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Anotace

V bakaladfské praci se zabyvam néaplni volného casu ve vztahu k hrozici obezit€ déti
na druhém stupni zékladni Skoly. ZjiStovala jsem, jak déti travi svilj volny Cas a jaky maji
rodice nazor na obezitu. Cilem mé prace je zjistit, zda by rodice nechali své déti navstévovat
volnocasové aktivity k pfedchazeni obezity a volnocasové aktivity pro jiz obézni déti.

Teoretickd Cast vymezuje pojmy jako je volny Cas a obezita. Praktickd cast je zalozena
na dotaznikovém Setfeni, které bylo uskute¢néno na zékladni Skole v Liberci. Déle jsem

v teoretické ¢asti navrhla volnoc¢asové aktivity pro predchazeni obezity a volnocasové aktivity

pro jiz obézni déti.

Klic¢ova slova
- volny ¢as
- zdravi
- zdravy Zivotni styl
- relaxace

- obezita



Annotation

This bachelor thesis deals with the use of spare time in connection with the menace of child
obesity at upper primary schools. My intention was to find out how children spend their free
time and what the parents’ view of obesity is. The aim was to determine whether parents
would allow their children to attend spare time activities preventing obesity and spare time
activities for obese children.

The theoretical part of the thesis defines notions such as spare time and obesity. The practical
part is based on a survey conducted on a primary school in Liberec. The theoretical part also
contains suggestions of spare time activities preventing obesity and spare time activities for

obese children.
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- obesity
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Seznam pouzitych zkratek
BMI - Body Mass Index (Index télesné hmotnosti)
WHO - Word Health Organisation (Svétova zdravotnicka organizace)

WHR - Waist to hip ratio (Pomér pasu k boktim)



Uvod

V bakalafské praci se zabyvam naplni volného casu ve vztahu k hrozici obezit¢ déti
na druhém stupni zakladni skoly. Zjist'ovala jsem, jak jsou na tom déti se svym volnym casem
a jaky maji rodi¢e nazor na obezitu.

Otazkou je, jestli miizeme ve volném case snizit hmotnost o ptfebytecné kilogramy. V dne$ni
dobé& nescetnych nabidek k aktivnimu traveni volného ¢asu, neni problém obezité predchazet.
V kazdém pohybovém centru nabizi hodiny pro zacate¢niky. Ve fitness centrech je moznost
zaplatit sitrenéra, se kterym mulZeme konzultovat, na které partie t€la bychom se chtcli
zamefit. Trenér sestavi cvicebni plan a podle sestaveného planu budeme cvicit.

Samoziejmé jen pohyb nestaci. K tomu, aby ¢lovek shodil prebytecné kilogramy nebo jen
zformoval svou postavu, musi také zménit své stravovaci navyky. Tak jako cvicebni plan,
je mozné nechat si od vyzivového poradce vypracovat stravovaci plan. K takovému planu
je zapotiebi samotného vyzivového poradce osobné navstivit. Neni moZzné nechat si sestavit
plan jen tak od n¢koho, napiiklad pfes internet. K tomu, abychom obdrzeli stravovaci plan,
ktery ndm pomuze zhubnout, je potieba navstéva u odbornika, ktery udéla vSechna potiebna
vysetieni.

Jako lep$i varianta se samoziejmé jevi samotné obezité pfedchéazet, nez ji teSit. Zaklady
ke zdravému zplsobu zivota ziskavame vSichni uz v rodin€. Co v rodin€ ziskdme, si vétSina
z nas nese po cely zivot. Pokud si z rodiny poneseme, Ze sport je zabava a ne nutnost, jisté

se tim budeme fidit, aZ si budeme zakladat vlastni rodinu. A to stejné se tyka 1 jidla.

Cilem m¢é prace je zjistit ndzory rodic¢li na navstévu svych déti na volnocasovych aktivitach

pro piedchdzeni obezity a ndzory na navstévu volnocasovych aktivit pro obézni déti.

Dalsim cilem je navrhnout vhodné volno€asové aktivity k pfedchézeni obezity a volnoc¢asové

aktivity pro obézni.



1 Volny ¢as

Volny ¢as je velmi Siroky pojem. Témét kazdy autor popisuje volny ¢as jinak. Nyni bych rada
uvedla nekteré definice.

Definice volného ¢asu podle Hofbauera (2004, s. 13) zni takto: ,, Volny cas je cas, kdy clovek
nevykonava cinnosti pod tlakem zavazkii, jez vyplyvaji z jeho socialnich roli, zvlaste z delby
prdce a nutnosti zachovat a rozvijet sviij zZivot. *

Vézansky (1995, s. 17) definuje takto: ,,Jednd se o casovy prostor, ktery cloveéku umoznuje
svobodnou volbu cinnosti, kdy si clovek vybira cinnost nezavisle na spolecenskych
povinnostech, vykonava ji tedy dobrovolné a tato cinnost mu poskytuje uspokojeni a prijemné
zazitky.

Uz i ve stitedoveéku méli definici pro volny cas: ,,volny cas byl vniman jako casovy usek,
ktery je veénovan rozjimani a modlitbam, ale také riiznym zabavam, hram a tancum, “ (Hodan,

Dohnal, 2005, s. 53).

Volny ¢as travime kazdy po svém. Ne kazdy si svij volny ¢as umi dobfe zorganizovat
a vyuzije ho aktivn¢, napt. ke sportu, vzdélavani se a zajmovym cinnostem. Ne vSichni
umime skloubit volny ¢as a préaci.

Nejvétsi pozornost bychom méli vénovat volnému Casu déti, nemé&ly by po Skole pfijit domt
a sedét u televize nebo pocitace, jak je tomu v posledni dobé zvykem. Déti by mély sviyj
volny cas travit aktivné, sportem. Mé&li bychom s nimi probrat uskali neaktivniho traveni

volného Casu a najit s nimi aktivity, které by je bavily a déti by se na né t&sily.

1.1. Funkce volného ¢asu

Volny c¢as a jeho traveni je pro nas zivot dilezité, ackoliv ne kazdy si to pripousti. Nekteri
svlj volny ¢as vyuzivaji, jak jen to jde a jini si zase mysli, ze je to Uplné zbyte¢né a radéji
se vénuji praci. Jako ptiklad mohu uvést workoholiky, u kterych jde prace naptiklad i na ukor
jejich rodiny.

Ve volném ¢ase bychom si méli odpocinout a nacerpat sily na dalsi povinnosti.

Krticka a kol. (2004, s. 26) rozliSuje tfi zdkladni funkce:
* relaxaéni

Tato funkce zahrnuje veskery odpocinek (nepocita se sem fyziologicky nutny spanek).
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* zabavy
Tato funkce zahrnuje predevsim to, co nazyvame aktivnim odpocinkem, napriklad televize,

divadlo, posezeni s prateli, rekreacni sportovni ¢innost, atd.

e sebevzdélavaci a vzdélavaci

Sem zahrnujeme vSechny aktivity, ve kterych se rozsiruje vedomostni obzor a dovednosti.

1.2. Volny ¢as jako svobodna volba ¢innosti

Hijek a spol. (2004, s. 28) uvadi, zZe ,,ukolem pedagogiky volného casu je chapat volny cas
jako dobu, kterd neni vénovana nicnedélani, nybrz jako prileZitost k cinnosti jiného druhu,
nez je ta, kterda je pro nds povinnd, dale dobu, ktera je prilezitosti k odpocinku, zabavé
a rozvoji vlastni osobnosti. “

Muze se ale i stat, jak uvadi Hajek a spol. (2004, s. 29), ze ,, dostatek az nadbytek volného
Casu miize privest mladistvého do negativné orientovanych spolecenskych skupin, zejména
pochazi-li z méné nebo negativné podnétného socialniho prostredi (at uz rodinného, Skolniho,

i vrstevnického).

Kdo ovliviiuje volny ¢as déti a mladeze
Hajek a kol. (2004, s. 30) uvadi, ze ,, paleta téch, kdo se podileji na naplni volného casu deti
a mladeze, je velice pestra. Veétsinou se vzdajemné ovliviuji, at uz si konkuruji, nebo
spolupracuji.
Jsou to ti instituce:

— prirozené vychovna (rodina, skupina vrstevnikii,...),

— se zprostredkovanym vychovnym pusobenim (spolecenské prostredi, obcanskd

sdruzeni, hromadné sdélovaci prostiredky,...),

— s primym vychovnym pusobenim (Skoly, Skolska zarizeni, vzdélavaci subjekty).

Rodina

., Ve volném case déti a mladeze hraje rodina velkou roli. Cinnosti, které si dité vybira,
Jjsou dany v nemalé mire nejen mnozstvim volného casu, osobnostnimi predpoklady ditéte,
nybrz i tim, jaké hodnoty rodina uznava jako diilezité, financnimi moznostmi rodicit a jejich

predstavami, jakym zpiisobem by mélo jejich dite sviij volny cas travit. “
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Obcanska sdruZeni
., O volny cas déti a mladeze pecuji take sdruzeni, kterd si podle svého riiznorodého zaméreni

kladou riizné cile, at’' uz vychovné, vzdeélavaci nebo rekreacni ¢i riizné specificky zamérené. “

Skolni druZina
,Ma vychovnou, vzdélavaci a rekreacni funkci pro zaky zadkladni Skoly v dobé mimo
vyucovani a v dob, skolnich prazdnin pro zZdky prvniho stupné. Jeji cinnost probiha zejména

v dobé od konce vyucovani do konce pracovni doby rodici, ale i pred vyucovanim. *

1.3. Vyuziti volného ¢asu

Kazdy jedinec si sam dobrovolné voli, jak stravi svlij volny ¢as. Dnes$ni doba nabizi mnoho
prilezitosti, jak vyuzit volny cas. Nékteti svlyj volny Cas travi aktivnim zpisobem, jini zase
pasivnim zptusobem. V dnesni dobé sedavého zplisobu zivota, by se volny ¢as mél travit
hlavné aktivné.

Myslim, ze to nejhorsi, co mizete slySet od ditéte je, kdyz vam tekne, ze po prichodu ze skoly
si sedne k televizi nebo pocitaci a da si k tomu brambuirky s Coca-colou. Hlavné déti by mély
svij volny cCas vyuzivat aktivné a piedejit tak vSem nastraham, které na né cekaji,
jako je obezita a civilizacni nemoci. Rodice by svym détem méli jit pfikladem, co se tyce
volného cCasu a déale ve zdravém zivotnim stylu, kam aktivni trdveni volného casu
neodmyslitelné patii. Je velice zardzejici, ze n¢které rodi¢e nezajima, jak a s kym jejich déti
svlj volny Cas travi.

Krticka a spol. (2004, s. 29) uvadi, Ze ,,jako bariéra k aktivnimu vyuziti volného casu se miize
vyskytnout nedostatek volného casu, nedostatek financnich prostredki, materialni zazemi
a mezilidské vztahy v lokalite, odpor rodicu, nedostatek vhodnych prilezitosti, nedostatek

vrstevniku stejnych zajmu apod. “

1.4. Volnocasové aktivity

Volnocasové aktivity jsou takové aktivity, které jsou provozovany ve volném case, z vlastni
vile a pro vlastni potéSeni. Takové aktivity jsou provozovany napiiklad na zakladnich
Skolach po vyucovani, v domech déti a mladeze, ale i v matetskych Skolach. Nabidka téchto
aktivit je velmi pestra. Jako ptiklad uvadim krouzky - plavecky, tane¢ni, vytvarny, sportovni

a mnoho dalsich.
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,Je to doba, kdy si sve cinnosti miizeme svobodné vybrat, délame je dobrovolne a radi,
prinaseji nam pocit uspokojeni a uvolnéni. Pod pojem volny cas se bézné zahrnuji odpocinek,
rekreace, zabava, zdjmové cinnosti, zajmové vzdelavani, dobrovolna spolecensky prospésna

¢innost i casove ztraty s témito c¢innostmi spojené. “ (Pavkova a kol., 2002, s. 13)

1.5. Pedagogika volného ¢asu

Sociolog Weber uvadi, ze , pro pedagogiku volného casu je zde nelehky ukol vychovy
k opravdovému volnu. “ (2004, s. 34)

Pedagogika volného ¢asu ma podle Opachowského Sest hlavnich principti (2004, s. 35):

— pohled na volny ¢as jako prostiedek rozvoje osobnosti, upeviiovani zdravi, volny
¢as jako vyzva a tkol osobnosti (ve svém volném case se miize kazdy svobodné
rozhodnout, co a proc chce delat),

— aktivita subjektu, prekonani pasivni konzumace, rozvoj tvorivosti a napadu
(pedagog volného casu ma za ukol nabidnout moznosti, vzbudit zajem a pripadné
poradit, vést a organizovat),

— orientace na socialni kontakt, spole¢né proZivani volného ¢asu s rodinou a prateli
(je Fada jedincu, kteri svij volny cas travi nejradeji sami se sebou, dalsi lidé se rddi
setkavaji s ostatnimi lidmi a zdaroven si i voli, s kym budou svij volny cas travit),

— uvolnénost, otevienost pro nové (ve svém volném case je kazdy zbaven svych
povinnosti, coz vytvari podminky pro urcité uvolnéni),

— zabava, radost, pozitek z ¢innosti (co delam ve svem volném case, to delam rad
a dobrovolné, z toho mam radost, to mé tési),

— uvolnéni odreagovani, prostor pro znovunalezeni smyslu (casto jsou lidé sklesli,
nic je nebavi, maji starosti v praci, v rodiné a ve skole, jestlize jim nabidneme

vhodnou c¢innost, mohou ziskat lepsi naladu,).
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2 Obezita

Nyni bych ve své praci uvedla nékteré z definic obezity, které se v mnoha ptipadech dosti 1isi,
1 kdyZ myslenka je stejna.

Obezita podle Vitka (2008, s. 9) nastava kdyz ,, podil tuku v organismu cini za fyziologickych
okolnosti 25-30 % telesné hmotnosti u Zen, u muzu pak 15-20 %. “

Podle Hainerové (2009, s. 15) je obezita ,, multifaktorialne podminéna metabolicka porucha
charakterizovand zmnozenim télesného tuku. Je dusledkem interakce genetickych dispozic
s faktory zevniho prostredi.

Docentka Machova (2009, s. 219) v knize Vychova ke zdravi uvadi, ze ,, nadvaha i obezita
Jjsou zpiisobeny nadmeérnym hromadeénim tuku v podkozni tukové tkani i kolem vnitinich
organit.

, V lidovéem pojeti je obézni ten, kdo je tlusty. Byt tlusty znamend mit znacnou tukovou

vrstvu, “ uvadi ve své knize Jaro Kiivohlavy (2009, s. 211).

2.1. Hodnoceni obezity

K hodnoceni obezity se v dnesni dobé pouzivd Body Mass Index (dale jen BMI). ,,Tento
svalové hmoty — hmotnost uzivana ve vzorci zahrnuje samoziejmé tukovou, kostni,
ale prirozené i svalovou tkan, “ (Vitek, 2008, s. 9). BMI ur¢ime véhou v kilogramech, kterou

vydélime vyskou v metrech ve druhé mocning.

Vzorec pro vypocet:

vahav kilogramech

BMI =
druhd mocnina vyskyv metrech

Tab. 1 Klasifikace obezity podle BMI

Klasifikace BMI Riziko komplikaci obezity
Podvaha < 18,5 nizké

Normalni hmotnost 18,5—-24,9 primémeé

Zwsena hmotnost = 25,00 zwsené

Nadvaha 25-29,9 mimeé zwysSené

Obezita I. stupné 30,00 — 34,9 stfedné zvySené

Obezita Il. stupné 35,00 — 39,9 velmi zvySené

Obezita Ill. Stupné =>40,00 vysoké

(Hainer a kol., 2011, s. 166)
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2.1.1. Negativa BMI
Ackoliv skoro v kazdé knize najdeme pro hodnoceni obezity BMI, neni to spravny zptsob

pro hodnoceni obezity. BMI nezohlediiuje vék jedince, pohlavi ani télesnou stavbu.

Dals8i mozZnosti, jak hodnotit obezitu, je zmétit pas a obvod boki a vydélit mezi sebou. Tato

metoda se nazyva waist to hip ratio (dale jen WHR). (Vitek, 2008, s. 10)

Tab. 2 Obezita podle indexu WHR

WHR
Muzi < 0,95
Zeny < 0,85

(Vitek, 2008, s. 11)

Podle Vitka (2008, s. 11) ,,pro hodnoceni obezity postacuje pouhé méreni obvodu pasu.
Za nebezpecny z pohledu mozného rozvoje tzv. metabolického syndromu se za rizikovy dnes

‘

povazuje obvod pasu 98 cm u muzii a 88 cm u Zen. *

2.1.2. Hodnoceni obezity u déti

Definovat détskou obezitu je tézké, hlavné z hlediska télesného rozvoje déti a jejich veéku.
Urcité se da téZ pouzit vzorec BMI jako u dospélych, ale ma své chyby.

wZatimeo v dospélosti BMI pomeérné rychle stoupad s vekem, u déti je tomu jinak. U déti do tri
let BMI pomeérné rychle stoupa, poté do Sesti let klesa a nasledné opét roste, *“ (Vitek, 2008,
s. 13).

2.2. Typy obezity

Machova (2009, s. 220) uvadi dva typy obezity: ,,obezita muzského typu (androidni, typ
jablko) a obezita Zenského typu (gynoidni, typ hruska). U typu androidniho se zasobni tuk
uklada v oblasti hrudniku a uvniti bricha. Pro typ gynoidni je charakteristické uloZeni tuku
nejvice na hyzdich a stehnech. Tyto typy obezity vSak nejsou jednoznacné vazany na urcité

‘

pohlavi, “.
2.3. Vznik obezity

Pfi nynéjsim zplisobu zivota je snadné stat se obéznim. Nékteti lidé se vymlouvaji, Ze jejich

nadvéha nebo obezita je ddna dé&dicné. I pies tuto racionalizaci je vSak mozné svou vahu
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redukovat. Ale pfi sedavém zaméstnani, piejidani se, neaktivnim zplsobu Zivota, pfesouvani
se z mista na misto autem nebo dopravnimi prostredky, se neni ¢emu divit.

Velkym problém je nakupovani, mnohdy nakoupime potraviny, které¢ jsme ani koupit
nechtéli. Potraviny bychom méli chodit nakupovat, kdyZ jsme nasyceni. To nds potom

nepiepadaji chuté na potraviny, které jsme neméli v imyslu koupit.

2.3.1. Pri¢iny vzniku obezity

Vyziva

Jako pfi¢ina vzniku obezity je uddvan nepomér mezi piijmem a vydejem energie. Dalsi
pfi¢inou je rezim piijmu potravy v pribéhu dne, kdy jsou nejcastéji vynechavany snidané
a nejvetsi energeticky piijem pfichazi na konci dne. (Patizkova, 2007, s. 19)

,,»Nejcastejsi pricinou obezity je nadmérné prijimani potravy u cloveka s nizkou pohybovou

aktivitou. “ (Machova, 2009, s. 222)

Pohybové aktivity

Jesté dnes je velky rozdil mezi tim, kde déti ziji, jestli na venkové nebo ve mésté. Déti
z mésta, ackoliv maji velké moznosti k tomu, aby sviij volny €as travily aktivné (naptiklad
ve sportovnich krouzcich), z velké vétSiny ptijdou domti a sednou si k pocitaci nebo televizi.
Déti na venkove takové moznosti vétSinou nemaji, 1 piesto po piichodu ze Skoly nezistanou
doma, ale jdou za kamarady ven a hraji tfeba fotbal.

., Vyznamnou soucasnou zmeénou je pokles celkové pohybové aktivity, a tim pokles vydeje
energie deti. “ (Parizkova, 2007, s. 20)

w~Epidemicky rozsah obezity je zpusoben zejména prejidanim, zvySena pohybova aktivita
vétsinou sama ke snizeni hmotnosti nestaci. Lidé, kteri vedou aktivni Zivot naplnény
rozmanitymi fyzickymi aktivitami, ziji déle a maji nizsi vyskyt civilizacnich chorob.* (Vitek,

2008, s. 42)

Na vzniku obezity se svym zplsobem podili i vliv vetejnych sdélovacich prosttedkd.

,,Srovname-li si, kolik casu je vénovano reklamam na zdravou vyZivu a priznivé potravinové
vyrobky v porovndni s nevhodnymi reklamami, dojdeme kzavéru, zZe hlavni podporu maji
sladkosti, perlivé slazené ndpoje a podobné. Zeleninu, ovoce, mlécné vyrobky a dalsi vhodné

potraviny potkavame v reklamdch jen zcela vzacne. Totéz plati pro pohyb, cviceni a sporty.

(Patizkova, 2007, s. 21)
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. Spolecnost by mela regulovat reklamu na nezdravé a vysoce kalorické potraviny,
ktera je cilena na nejmladsi generaci, tedy na deti. “ (Vitek, 2008, s. 139)
Pokud opravdu maji vetejné sdélovaci prostfedky takto negativni vliv, m¢l by byt kladen

velky dlraz na prevenci, hlavné ze strany skoly a rodict.

2.4. Vyskyt obezity

Obezita se v poslednich desetiletich stala globalnim zdravotnim problémem Evropy a USA.
Zejména na konci 20. stoleti doSlo v Evropé k velkému narlstu obezity, mezi evropskymi
staty je Ceska republika na jednom z piednich mist v jejim vyskytu. (Machova, 2009, s. 223)
,,Podle udajit WHO bylo na celém sveté v roce 2005 1,6 miliardy dospélych lidi s nadvahou
a alespon 400 milionit obéznich, coz je podstatné vice, nez lidi trpicich podvyzZivou (téch
je odhaleno zhruba 800 milionu). Nadvahu ma na celém svete také alespon 20 milionu deti
ve veku do peti let. WHO dale odhaduje, Ze vroce 2015 bude mit nadvihu priblizne
2,3 miliardy lidi a vice nez 700 milionii bude obéznich. *“ (Vitek, 2008, s. 15)

Tab. 3 Vyskyt nadvahy a obezity v nékterych evropskych zemich a USA

Nadvaha (%) Obezita (%)
Zemé (BMI 25 — 30 kg/m?) | (BMI> 30 kg/m?) | celkem (%)
muzi zeny muzi zeny
Ceska republika 43 31 13 16 51
Slovensko 42 25 15 16 48
Polsko 38 27 10 12 43
Madarsko 39 30 20 18 53
Némecko 44 29 14 12 49
Rakousko 54 21 9 9 46
Recko 41 30 26 18 57
USA 42 28 28 33 66

(Vitek, 2008, s. 17)

2.5. Zdravotni rizika a komplikace obezity

Na webovych strankdch http://www.bmichirurgie.cz (2006) se wuvadi, ze ,, obezita
Jje nejcastejsi metabolické celoZivotni onemocnéni, v principu nerovhoviha mezi prijmem
a vydejem energie.

Obezita je vyznamnym rizikovym faktorem pro mozZnosti rozvoje velkého mnoZstvi nemoci.
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Nekolik ptikladi nemoci podle Vitka (2008, s. 49):

kardiovaskularni nemoci (nemoci srdce a cév, riziko kardiovaskularnich nemoct
stoupa se zvySujicim se BMI),

vysoky krevni tlak (za vysoky krevni tlak mize ze 75 % obezita a nadvaha, dale pak
skladba nasi stravy a vysoky prijem soli),

cukrovka 2. typu (az 80 % vSech pacientii s cukrovkou 2. typu ma nadvdahu),
onemocnéni kloubniho systéemu (nemoci pdtere a artroza velkych kloubii — nejcastéji
kolena a kotniky),

nemoci zazivactho traktu (nemoci Zaludku a jicnu, pvi kterych dochazi k navratu
Zaludecnich stav do jicnu, coz se projevuje palenim zdhy),

nemoci zlucniku (Zlucové kameny, které jsou tvoreny cholesterolem),

Jaterni poSkozeni (jedna se o ukladani tuku do jaterni tkané),

nemoci ledvin (obézni jedinci jsou zvySené ohroZeni rozvojem chronického selhdavani
ledvin),

nadorova onemocnéni (mezi nadory s prokazanym vztahem k nadvaze a obezité patri
zhoubné nadory tlustého streva, jicnu, prostaty, jater, ledvin, atd.),

hyperurikemie (vysoka hladina kyseliny mocové v krvi).

Obezitu provazi tada nepiijemnych nemoci a nejen ztohoto hlediska je lepsi obezité

pfedchazet.

2.6. Lécba obezity

Aby lé€ba obezity byla ispés$na, je potfebna zména zivotniho stylu, hlavné vyzivy a pohybové

aktivity.

., Nejlepsim resenim problémii obezity je zabranit viivu vsech faktoru, které ji mohou zpiisobit.

Tyka se to predevsim ovlivneni energetické rovnovahy, jak vyzZivou, tak pohybovym rezimem

a télesnym cvicenim. *“ (Patizkova, 2007, s. 23)

Podle Machové (2009, s. 225) ,,musi byt obezita lécena vidy, a to podle jejiho stupné

a pritomnosti zdravotnich komplikaci. Léceni obezity ma ti zakladni slozky:

nizkoenergeticka dieta,
zvySeni pohybové aktivity,

zmeéna zivotniho stylu, zejména uprava jidelnich a pohybovych aktivit. *
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Role diety v 1é¢bé obezity

Ze zacatku mluvime o dieté, ale dale by se mélo jednat o zménu Zivotniho stylu. Nikdo z nas
by nevydrzel po zbytek Zivota drzet dietu, proto musime navZdy zménit své stravovaci
navyky.

., PFijem potravy predstavuje spolecné s vydejem energie dvé zdkladni slozky, které tvori stav
energetické rovnovahy organismu. Ovlivnéni prijmu potrav a vysledna zména diety je zasadni
podminkou uspéchu v lécbé obezity. Zmena prijmu potravy je jednou ze zdkladnich metod
léchy obezity, soucasné se zvySenim fyzické aktivity a zménou chovani. “ ( Hainer a kol., 2011,

s. 181)

Prijem potravy

Rozhodné bychom se neméli ptejidat. Pfejiddnim miiZzeme feSit stres nebo nudu u televize.
Jak uz bylo zminéno, vydej energie by mél ptrevySovat piijem, coZ u mnoha z nas bohuzel
neplati.

LJidlo muze byt jednou zvelmi pozitivné pusobicich a potésujicich stranek Zivota,
ale na druhé strané miize vést ke vzniku onemocnéni a invalidity a miize byt jednou z pricin

predcasného umrti. “ (Hainer a kol., 2011, s. 183)

Tab. 4 Zakladni pravidla jidelnicku

- chutnd, pestra a wvazena strava rozdélena do péti az Sesti porci — pfi snizovani
hmotnosti nesmi jedinec hladovét, newnechavat snidani a nejist v no¢nich hodinach,
- omezeni pfijmu tukl - upfednostriovat nizkotuéné miééné wrobky, ryby a libové maso
rostlinné tuky pfed Zivo€iSnymi, pfi pfipravé masa odstranovat viditelné €asti s tukem,

- hojna konzumace zeleniny (az 500 g/den) a ovoce (150-250 g/den), jednou tydné
zpestreni jidelniCku lusténinami,

- preference celozrnného peciva pred bilym pecivem,

- sladkosti pouze wjimecné — upfednostriovat dezerty z nizkotu¢ného tvarohu a bilku
a kvalitni horké ¢okolady,

- dodrzovani pitného rezimu — upfednostnovat pitnou vodu, sodovku, neslazené
mineralni vody, wnechat sladké napoje a méné &asto pit dZusy,

- pfiprava pokrmu vafenim, du$enim, grilovanim a pe¢enim bez pfidaného tuku
a zahu$téni moukou — wnechat jidla smazena, vhodna je pfiprava jidel v mikrounné
¢i horkovzdusné troubé nebo v parnich hrmcich

(Hainer a kol., 2011, s. 364)
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Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je dilezitou soucasti v 1éCb¢ obezity.

., Pohybova aktivita vétsinou doprovazi zmeny v jidelnicku. Uprednostiuji se aerobni aktivity
jako je svizna chiize, plavani a cviky zpeviujici pohybovy aparat.” (Hainer a kol., 2011,
s. 364)

Pohybovou aktivnost si miizeme kontrolovat pomoci krokoméru. ,,Krokomer je vynikajici
pomiicka ke kvantifikaci pohybové aktivnosti. Krokomeér obsahuje malé kyvadlo, které se pri

kazdém kroku nositele pohne. *“ (Marcus, Forsyth, 2010, s. 84)

2.6.1. Lécba obezity u déti

Myslim, ze hlavné podpora ze strany rodiny hraje opravdu velkou roli v 1é¢b¢€ obezity. Zména
stravovacich navykii by méla prob¢hnout v celé rodin€é. Pokud zména stravovani bude jen
u ditéte, nebude mit dit€¢ zddnou motivaci, bude protestovat nebo potaji jist to, co dfive.
A stejné je to i s pohybovou aktivitou. Dité¢ nebude motivovat, kdyz bude muset jit cvicit
samo a ostatni ¢lenové rodiny se budou povalovat doma u televize.

, Cile lecby se lisi podle veku ditete a pritomnosti komplikaci zpusobenych obezitou.
Dlouhodoby plan by se mél tykat jidelnich zvyklosti, pohybové aktivity a meél by byt veden
za podpory rodiny. “ (Hainerova, 2009, s. 91)

., Zakladem stravovaciho reZimu jsou tri hlavni jidla a dvé svaciny béhem dne. Doporucuje
se zvySend konzumace ovoce a zeleniny, nizkotucného mléka ¢i mléecnych vyrobku a piti

dostatecného mnozstvi vody. “ (Hainer a kol., 2011, s. 363)

Tab. 5 Zdravé jidelni navyky u deti

- atmosféra u jidla je velmi dullezita, jist se ma pomalu a v klidu

- nepouzivat jidlo jako formu odmény

- rodi€e, sourozenci by méli jit pfikladem s ohledem na druh a skladbu jidla

- déti by mély byt wstaveny rliznym druhdm jidla s ohledem na jeho chut
a texturu

- jidlo by mélo byt nabizeno nékolikrat i pfes jeho odmitani

- nabizet fadu jidel s nizkym energetickym obsahem

- zadkaz konzumace urcitych potravin spiSe zws$i jeho preferenci

- nuceni do urcitého jidla snizi preferenci

- nenutit dité dojidat

- senvirovat jidlo na mensi talife

(Hainerova, 2009, s. 93)
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3 Zdravy zpisob Zivota

Ke zdravému zpisobu Zivota podle Novotného a Hrusky (2002, s. 193) patfi:

vyrovnany a pravidelny denni rezim,

dostatek vhodného pohybu,

- dodrzovani zasad osobni hygieny,

- co nejmensi kontakt se Skodlivinami v prostredi, které clovek prijima do téla behem
Zivota nevédomé (ovzdusi, voda, potraviny) i véedomé (alkohol, drogy, cigarety),

- dostatecna a plnohodnotna vyzZiva, odpovidajici fyzickému a psychickému vykonu

(strava s dostatkem ovoce a zeleniny, nepresolena, bez nadmérného mnozstvi tuki

a skodlivych latek).

Kazdy si ptebirame zasady z rodiny, ne vzdy jsou ale tyto zasady spravné.

3.1. Zdravi

Zdravi bychom si méli vazit, zdravi mame jen jedno.

., Zdravi je obecné povazovano za jednu z nejdiilezitejsich lidskych hodnot. Je definovano jako
stav uplné telesné, dusevni i socidalni pohody, pri kterém zdikladni fyziologické hodnoty
vyznamné neprekracuji normu, clovek neprodeéldava nemoc a jeho organismus neni néjak

oslaben. *“ (Novotny, Hruska, 2002, s. 193)

3.2. Zivotni styl

Zpisob zivotniho stylu si kazdy volime sam.

., Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou
zaloZené na individudalnim vybéru z ruznych moznosti. Miizeme se rozhodnout pro zdravé

alternativy z moznosti, které se nabizeji, a odmitnut ty, jez zdravi poSkozuji.* (Machova,

2009, s. 16)

3.3. Zdravy zivotni styl

VyzZiva

Machova (2009, s. 18) ,, organismus potrebuje energii k zajisténi své cinnosti a stavebni latky
k vystavbe tkani a organii. Oboji clovek ziskava potravou. Spravna vyziva musi byt vyvazena
po strance kvantitativni a kvalitativni. Z kvantitativniho hlediska musi vyZiva zajistovat
prijem energie odpovidajici jejimu vydeji. Z kvalitativniho hlediska ma byt strava vyvazena

a rozmanita, aby byl zajisten dostatecny a vyvazeny prisun Zivin, vitaminit a mineradlu.*

21



Tab. 6 Doporuceny pomer Zivin (v %) v celkové denni davce stravy

bilkoviny 15-20 %
tuky 25-30 %
cukry 50-55 %

(Celedové, Cevela, 2010, s. 57)

Pitny rezim
Nedostatek tekutin miZe zplsobit bolest hlavy a celkovou tnavu. Tekutiny bychom méli

doplnovat rovnomérné béhem celého dne.

Doporucovany prijem tekutin
, Udava se, ze pro prumérného muze to je 2 900 ml a pro priimérnou Zenu 2 200 ml tekutin
denné. Uvedena cisla jsou jen hrubé orientacni, stav hydratace je ovlivnén napriklad teplotou

a vlhkosti prostredi a také pohybovou aktivitou. “ (Vitek, 2008, s. 112)

Vitek (2008, s. 111) uvadi, ze ,, spotreba slazenych napojit a alkoholu vyrazné zvysuje celkovy
kaloricky prijem. DuleZitym faktem je skutecnost, zZe kalorie prijimané v napojich maji
mnohem nizsi schopnost vyvolat pocit sytosti. Velmi diilezity je celkovy prijem tekutin. Velmi

casto je nas prijem tekutin nizsi, nez by bylo vhodné.

Vycet napojl podle Vitka (2008, s. 112):

* Voda
Voda je nejbeznéjSim napojem konzumovanym na celém svéte.

« Caj
Velmi vhodnou alternativou ke kalorickym napojim je také ¢aj. Caj ma obecné prosp&sné
ucinky na zdravi ¢lovéka.

* Miéko
MIéko je nutricné velmi bohaté, kromé jiného je i vyznamnym zdrojem bilkovin, vapniku,
hot¢iku, drasliku, zinku, Zeleza, vitaminu A, vitaminu B a kyseliny listové. Doporucovan
je piijem mléka 500 ml denné, a to jiz od dvou let véku.

* Kiva
Ackoliv piti kdvy je obecné povazovano za zlozvyk, ktery je sdruzen s nebezpe¢im vysokého

krevniho tlaku, existuji i data poukazujici na ochranny tcinek piti kavy na rozvoj cukrovky.
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* Alkohol
Existuje pfimy vztah mezi pfijmem alkoholu, celkovym kalorickym pfijmem, ale i ukazateli
nadvahy a obezity.

* Ovocné dZusy
Ovocné dzusy jsou samoziejmé zdraveéj$i nez slazené limonady, nicméné 1 dzusy
jsou kaloricky vysoce bohaté a jejich nadmérné piti mize piispivat k rozvoji nadvahy.

* Dietni napoje
Timto pojmem jsou rozumény napoje doslazované umélymi sladidly, jejichz kaloricka

hodnota je tak velmi nizka.

Tab. 7 Zdravy pitny rezim

Napoj Mnozstvi (ml)
\Voda 600 — 1 500
Caj nebo kava 0-1200
Miéko s nizkym obsahem tuku, séjové napoje 0-500
LDietni* (nekaloricky slazené) napoje 0 —900
Owocné dzusy 150
Kaloricky slazené napoje 0-200
Alkoholické napoje 1 drink pro zeny,

1 — 2 drinky pro muze*

* 1 drink = 0,51 piva, 2dcl vina nebo 1 sklenicka destilatu (Vitek, 2008, s. 119)

Pohybova aktivita

Pohyb bychom méli do svého denniho rezimu zapojit, jak jen to jde. I ta nejmensi aktivita,
jako je tteba chlize po schodech, je prospésnd. Dale je mozné pii dopravé hromadnou
dopravou, do préce, vystoupit o zastdvku diive a dojit péSky. M¢li bychom pro své zdravi
délat co nejvice.

,,Pro zachovani a upeviiovani zdravi je nezbytnym a nejprirozenejsim predpokladem aktivni
pohyb. “ (Kubatova, 2009, s. 39)

Podle Vitka (2008, s. 120) ,,mad zhruba 60 — 70 % sveétove populace nedostatek pohybu, coz
je opravdu strasné cislo. Pohybova aktivita je pritom prirozené nedilnou soucasti zdravého
Zivotniho stylu. Jako nezbytné minimum se uvadi 30 minut fyzické aktivity denné. Ovsem

‘

i kratsi fyzicka aktivita je pro zdravi ¢lovéka dobra.*
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Vhodné pohybové aktivity (Vitek, 2008, s. 129):

* Chiize
Chtize zahrnuje rizné formy (chlize do prace, do schodd, prochazky do ptirody, pési tary
¢i jiné podoby chitize).

* Jizda na kole
Podobné jako chlize je i cyklistika velmi pohodovou pohybovou aktivitou. Cyklistika je také
pomérné energeticky narocnd, coz znamend, ze pomahd spalovat nadbyte¢nou energii
ulozenou v tukové tkani.

* Plavani
Plavani je dalsi velmi vhodna aktivita, kterd se da provozovat bez ohledu na vék ¢i hmotnost.
Je energeticky velmi narocné, coz znamena, Ze se pii ném spaluje hodné kalorii.

e Aerobik, aerobni cviceni
Za aerobni cviceni oznaCujeme cviCeni, pii kterém se zadychame a které jsme schopni
vykonavat po dobu delsi nez nékolik minut.

* Béhani
O béhani plati totéz, co o chlzi ¢i jinych aerobnich pohybovych aktivitich. Behani
je naro¢néjsi na fyzickou kondici, zvySené naroky jsou kladeny na cely pohybovy aparat, coz
jsou obecné faktory velmi zanedbané u osob s nadvahou a obezitou.

* Posilovani
Posilovani s ¢inkami (nebo vlastni vahou), které nepatii mezi klasické aerobni sportovni

aktivity, ma pozitivni vliv na zdravi.

Tab. 8 Orientacni hodnoty vydeje energie pri riznych aktivitach

vydej energie vydej energie
typ ¢innosti v kcal za minutu typ cinnosti v kcal za hodinu

chuiize do schodl 15-16 béh na stfedni traté 900 — 1000
chiize po roviné 4 km/h 3 béh na dlouhé traté 700 — 800
chiize po roviné 6 km/h 4 maraton 650 — 700
chdze po roviné 8 km/h 10 mima cyklistika 300 — 400
bé&h na lyzich 15 km/h 12 cyklistika stfedni obtiZznosti 500 — 600
plavani 50 metra za min. 10 krasobrusleni 500 — 600
Plavani 100 metrd za min. 100 koSikova 500 — 600
gymnastika 400 — 500

tenis — dvouhra 400 — 600

tenis — Ctythra 300 — 400

rekreacni kopana 300 — 400

(Foit, 2005, s. 117)
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Tepova frekvence

Pro spravnou preménu tuku je diilezité znat tepovou frekvenci. Ze zacatku je nejlepsi koupit
si tzv. sporttester, s jehoz pomoci si zméfime tepovou frekvenci. Maximalni tepovou
frekvenci si mizeme spocitat sami (220 - v€k) nebo si ji miizeme nechat spocitat
u vyzivového poradce, ktery bude mit jisté piesnéjs$i vypocty. Maximalni tepova frekvence
by se neméla ptekracovat.

., Budeme-li cvicit spravné a pohybovat se mezi 60 % az 80 % maximalni tepové frekvence
po dobu nejméne 20 — 30 minut, dosahneme nejlepsiho predpokladu pro spalovani tukii“

(Krejcik, 2007, s. 23)

Hypokineze jako soucast Zivotniho stylu soucasné populace

Nedostatek pohybu je bohuzel trend soucasné doby. Nesportujeme, vSude se prepravujeme
autem nebo prostfedky hromadné dopravy. Ani télocviku ve Skole uz neni dan takovy prostor,
ktery by byl potifeba. Déti cely den sedi v lavici a po pfichodu doml ze Skoly si sednou
k pocitaci. Pracujici jedinci sedi cely den v praci a po ptichodu domt si sednou k televizi.

., Telesna namaha a pohyb postupné z naseho Zivota mizi. Veétsina soucasné populace trpi
vyraznou hypokinezi. Hypokineze se stava charakteristickym rysem soucasného Zivotniho
stylu, s negativnim dopadem na zdravi. Nechut k pohybovym aktivitam je pozorovana
Jiz u Zakii zakladnich a strednich skol. Z hlediska podpory zdravi a prevence chronickych
chorob je duleZité vratit aktivni pohyb do Zivotniho stylu dnesniho cloveka tak, aby se stal

nezbytnou soucasti jeho denniho rezimu. “ (Kubatova, 2009, s. 54)

3.3.1. Relaxace

Relaxace je dilezitd pro optimalni funkci organismu. Tento pojem vSak nemé vzdy stejny
vyznam. Pro jednoho mize tento pojem znamenat cetbu knihy, pro druhého napiiklad
navstévu bazénu.

., Soucasny konzumni zpusob Zivota, nedostatek casu k reseni zadanych ukolii, obavy ze ztraty
zaméstnani, nedostatek pohybu, nevhodna jednostranna strava, nedostatecny odpocinek
vyvolavaji u cloveka stres.” (Mrazova, 2009, s. 142)

,,Jen clovek vyrovnany a odpocinuty miize tvorit. “ (Krejcik, 2007, s. 31)
Potieba relaxace

Podle Mrazové (2009, s. 142) patii ,, mezi mechanismy prekonavajici stres spanek, spravné

stravovaci navyky, zpracovani casového planu a zarazeni relaxace do rezZimu dne. Relaxace
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v odborném slova smyslu znamenda hluboké uvolneni, kterym se odstranuje zbytecné svalové

“«

i nervové napeéti.

3.4. Prevence obezity

Pro prevenci obezity je dulezita pravidelna strava, vyvazend strava a hlavné dostatecna
pohybova aktivita, bez které to nepiijde.

,,Prevence obezity je zdroven i prevenci zavaznych kardiovaskularnich a metabolickych
chorob a chorob opérného systéemu. DulezZita je pravidelnost pri stravovani a rozdéleni denni
davky do péti porci. Velkou chybou je nepravidelny a nevyrovnany jidelni rezZim
nebo prejidani. Preventivni opatreni ve stravovani musi vsak byt doprovazena i pravidelnou

telesnou aktivitou. * (Machova, 2009, s. 224)

Vyvazena strava

Jedna se o pestrou a vyvazenou stravu, kterd obsahuje vSechny diileZité ziviny.

,, Redukcni dieta zalozena na vyvazené straveé je nizkoenergeticka dieta s vyvazenym slozenim
Jednotlivych Zivin, jejiz energeticky obsah je oproti energetickému vydeji snizen. (Hainer
akol., 2011, s. 194)

,, Kombinace sacharidii, bilkovin, tuku, vitaminii a mineradlu, které vam doda prave potrebné

mnozstvi energie bez odpadu, je idealem vyvazeného jidelnicku. “ (Brewerova, 1999, s. 26)

Glykemicky index

Potraviny, které maji sacharidy s vysokym glykemickym indexem, jsou do krve vsttebavany
rychle a tudiz nastdva rychle znovu pocit hladu. Naopak potraviny se sacharidy s nizkym
glykemickym indexem se vstiebavaji do krve pomaleji a tim padem nastava delsi dobu pocit

sytosti.
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Tab. 9 Priklady glykemického indexu nékterych potravin

Potravina Glykemicky index
Pivo 110
Smazené hranolky 95
Bramborova kase 90
Predvarena ryze 90
Comn flakes 85
Chipsy 80
Cukr (sacharéza) 70
Coca-cola 70
Celozmny chléb 60
Marmelada 65
Banan 65
Pomerancowy dzus 65
Varené téstoviny 55
Jogurt 35
Polotu¢né mléko 30
Cokolada hotka 70 % kakaa 22
Orechy Vlasské 15
Cibule, esnek 10

(Vitek, 2008, s. 103)

Vlaknina

Malkova (2005, s. 92) déli vldkninu na ,,rozpustnou (napr. pektin v ovoci) a nerozpustnou
(napr. celuloza v zelenine). *

Vitek (2008, s. 31) uvadi, ze ,,vidknina snizuje prijem energie rychlym navozenim procesu
syceni a sytosti. Pridanim viakniny se zméni chut a textura potraviny, tim se snizi mnozstvi
pozité potraviny a energeticka vydatnost potravy. *

., Vldknina je dulezZita pro sprdavnou funkci zazivaciho traktu, zejména strev. Potraviny

o (¢

obsahujici vysoké mnozZstvi viakniny maji typicky nizky obsah tukii.

Energeticky prijem
Pokud chceme hubnout, mél by byt energeticky piijem nizsi nez energeticky vyde;.
., Potravu prijimame, abychom mohli zZit. A zit znamena pohybovat se. (Ktivohlavy, 2009,

s.219)
Energeticky vydej

Energeticky vydej musi byt vyssi v pfipad¢, Ze chceme hubnout, pro udrzeni stavajici

hmotnosti musi byt piijem roven vydeji energie.
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,, Celkovy energeticky vydej sestava z klidoveho energetického vydeje a energetického vydeje

pri pohybové aktivite. Podstatnou cast energetického vydeje tvori klidovy energeticky vydej,

ktery slouzi k zajisténi zakladnich Zivotnich funkci organismu a k udrZeni télesné teploty.

Potravinova pyramida

Obr. 1

migkn

ml&creé
wyrabky

(Hainer a kol., 2011, s. 65)

maso
dribeZ
ryby, vejce
ofechy
[uStEniny

zelenina

ovoce

ryby

abiloviny t&sta

petivo

Wy brambary

., Tradicni vyzZivova pyramida ma ctyri patra, pricemz potraviny z dolnich pater by mély tvorit

zdklad jidelnicku. Potraviny z hornich pater pyramidy by se mély vyskytovat v jidelnicku

pouze obcas a v omezeném mnozstvi. Pokud vsak chceme hubnout, je situace trochu jind.

Zakladnu pyramidy jiz netvori pecivo a prilohy, ale zelenina. Ve druhém patie pyramidy

je ovoce spolu s pecivem a prilohami, treti patro prislusi masu, uzeninam, vejcim a mlécnym

vyrobkum. Vrchol pyramidy predstavuji tuky, cukry a alkohol. *“ (Krupicka, 2012)
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Tab. 10 Shrnuti zasad zdravé vyzivy

Snazit se o zménu celkového zivotniho stylu, ne pouze o dodrzovani
jednotlivych zasad zdravé vyzivy.

Hlidat si pffjem a vydej kalorii, tedy nepfejidat se a snazit se byt maximalné
fyzicky aktivni.

Jist co nejrozmanitéjsi stravu.

Konzumovat stravu obsahujici v priméru 20 — 35 % tukd zcelkového
energetického piijmu, pifjem cholesterolu by mél byt pod 300 mg/ den.
Uptednostnit stravu obsahujici potraviny s komplexnimi sacharidy a vysokym
obsahem vldkniny, jako jsou celozrnny chléb a pecivo, tmava ¢i neloupana
ryze, celozrnné cerealie.

Do stravy zahrnovat ovoce a zeleninu v mnoZstvi alesponn 5x denné
(dohromady asi400 — 500 g denn¢).

Maximaln¢ omezit pifjem soli, tedy pokud mozno nepiisolovat pokrmy, nejist
potraviny obsahujici velka mnozstvi soli, nepit mineralky s vysokym obsahem
sodiku. V soucasnosti se doporucuje nepiekracovat pifjem 2, 3 gsolizg
den.

Jist pravideln¢, nejméné 5x denn€, nevynechavat snidani.

Hlidat si porce jidla.
Pit alkohol jen v omezené mife, omezit piijem slazenych napoju.
Byt fyzicky aktivni.

(Vitek, 2008, s. 68)

Zavérem bych chtéla fici, ze obezita je zavazné onemocnéni a méli bychom dbat
na dostatecnou prevenci. Jist pestrou a vyvazenou stravu, dodrzovat dostateCny pitny rezim
aco je hlavni, nezanedbavat pohybovou aktivitu, kterd je dulezita, jak pro nasi fyzickou

pohodu, tak ale i pro tu psychickou.
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4 Organizace pracujici s lidmi trpicimi nadvahou a obezitou
Tyto organizace se zabyvaji pomoci lidem s nadvdhou a obezitou. Nauci je, jak se spravné

stravovat a hybat, aby snizili hmotnost o piebytecné kilogramy a citili se dobie.

Ptikladem uvadim tyto organizace:

4.1. STOB
Informace o spole¢nosti STOB jsem cerpala z knihy Zéklady klinické obezitologie (Hainer
a kol 2011, s. 243).

Spolec¢nost STOB byla zalozena v roce 1990 PhDr. Ivou Malkovou. Sidlo spolecnosti STOB

se nachazi v Praze.

Hlavni cile spole¢nosti STOB (STop OBezit¢):
* organizovani kurzii snizovani nadvahy,
* organizovani redukcné-kondicnich pobytovych kurzi,
* organizovani specialnich cviceni pro obézni,
* organizovani celostatnich akci propagujicich zdravy zpiisob Zivota — dny zdravi,
* vycvik odborniku pro vedeni kurzu,
* vydavani pomiicek usnadnujicich hubnuti (CD, DVD, knihy, kalendar, apod.)

* internetové aktivity — elektronicky casopis, databdze potravin, apod.

Struktura kurzu

Hubnouci se ucastni pod odbornym vedenim po dobu 12 tydnii strukturovaného programu,
kdy se schazeji jednou tydné na 3 hodiny. Jedna hodina je vénovana specialni pohybové
aktivite, ktera respektuje zdravotni omezeni, intenzita je vSak takova, aby dochazelo
ke spalovani tuku. Dalsi 2 hodiny jsou zaméreny na zmapovani chyb a jejich postupné

odstranovani. Primeérny ubytek hmotnosti behem kurzu ¢ini 6,5 kg.

4.2. Klub Diana

Informace o spole¢nosti Klub Diana jsem Cerpala z webovych stranek http:/ www.klub-

diana.cz/ .

Klub Diana byl zalozen jako prvni redukéni klub u nas jiz pfed 16 lety psycholozkou
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PhDr. Zdeiikou Sladeckovou po vzoru americkych klubi Weight Watchers. Sidlo spole¢nosti
se nachazi v Praze.

Klub Diana je prvni div¢i a damsky klub, ktery jiz 20. sezonu napomdha zenam k GspéSnému
hubnuti. Je zaméfen na tvorbu programi zdravého a pfirozeného hubnuti pro zeny, ale téz

péci o dusevni svézest a pfirozenou krasu.

Nabidka klubu Diana:
e tfimésicni kurzy skupinového hubnuti,
* dalkové kurzy — jsou v podobé korespondencni nebo internetové,
* individualni poradenstvi,

* relaxacné redukéni tydenni az Etrnactidenni pobyty.

Dale klub Diana nabizi $koleni s moznosti stat se lektorkou v oblasti zdravého snizovani

vahy.

4.3. Ing. Petr Havli¢ek — specialista na vyZivu

Informace o Ing. Petru Havlickovi jsem Cerpala z webové stranky http://petrhavlicek.cz/net/.

Ing. Petr Havlicek s jeho tymem pomuze s vyzivou, hubnutim, zdravotnimi problémy,
které se daji Castecné fesit vyzivou, pomuze se zlepSenim sportovni vykonnosti a urychlenim
regenerace a to i v ptipad¢, pokud ndm chybi svalova hmota.

Sidlo spole¢nosti Ing. Petra Havlicka se nachazi v Praze.

Nabizené sluzby
- diagnostika
* bodystat — pfistroj méfi celkovou kompozici téla, nebo-li té€lesnou skladbu
* klidova kalorimetrie - na zdkladé meéfeni spotieby kysliku lze diky této metodé
stanovit klidovou energetickou spotiebu clovéka (bazalni metabolismus)
» zatézova kalorimetrie - diagnostickd metoda, diky které mlZeme urcit vhodnou
tepovou frekvenci, pii které se nejoptimalnéji spaluji tuky
- vyZiva

« diky vySe zminénym diagnostikdm a konzultaci odbornik sestavi stravovaci plan
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- konzultace
* po vySetfeni klienta nasleduje vstupni osobni konzultace, diskutuje pifedevS§im
o zdravotnim stavu, Zivotnim stylu, stravovacich navycich apod.
* soucasti sezeni je také rozbor naméfenych hodnot télesného slozeni a klidového
metabolismu

* cilem je ziskat ucelenou pfedstavu o klientovi a pozdé&ji tak vytvoftit stravovaci plan

4.4. MUDr. Katefina Cajthamlova — poradenstvi zdravého Zivotniho stylu
Informace o MUDr. Katefiné Cajthamlové jsem cerpala z webovych stranek

http://www.cajthamlova.cz/.

Katetfina Cajthamlova je internistkou pisobici v nékolika tzce spjatych oborech,
které by se daly sumarizovat jako poradenstvi zdravého Zivotniho stylu.

Sidlo spole¢nosti MUDr. Cajthamlové se nachazi v Praze.

Nabizené sluzby
* poradenstvi ve vyzivé a zdravém Zivotnim stylu
* psychoterapie

» fyzioterapie

Katetfina Cajthamlova spolupracuje s Ing. Havlickem a oba je mozné vidét v televiznim

serialu Jste to, co jite, kde uc¢inkujicim pomahaji bojovat s prebytecnymi kilogramy.

4.5. Tabor western pro déti s nadvahou

Informace o western tdboru pro déti s nadvdhou jsem cerpala z webové stranky

http://www.cesketabory.cz/tabory/971-tabor-western-pro-deti-s-nadvahou.html.

Organizatorem této akce je Western — Sikliiv mlyn s. 1. 0. se sidlem ve Zvoli nad Pernstejnem.

Rodice se na webovych strankach této organizace mohou docist, jak bude vypadat program

tabora.
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Program:

Tabor pro déti s nadvahou bude ve westernovém stylu. Jidelnicek bude sestaven dietologem.
V tomto programu bude kladen diraz na pfiméfené¢ zvySené aktivity jako je plavani,
indiansky béh, skakani na trampoling, vylety na kolech k seznameni s povéstmi z Vysociny,
nordic walking. Tébornici budou pod zdravotnim dozorem. Budeme se snazit v détech
vypéstovat kladny vztah k ptirodé, ke sportu a zdravému zivotnimu stylu, ve kterém nam jisté

pomuze krasné ptirodni prostiedi Westernového méstecka bez moderni techniky.

Organizace STOB a Klub Diana jsou nejzndméjsi spolecnosti, které pomahaji lidem trpicim
nadvahou a obezitou. Pana Ing. Havlicka a MUDr. Cajthamlovou jsem zvolila z divodu,
7e pomahaji lidem s nadvahou a obezitou na televizni obrazovce. Tébor pro déti s nadvahou

jsem nasla pies vyhledavac na internetu.
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5 Souhrn

Na zaklad¢ prostudované literatury dochdzim k zavéru, Ze obezita jako takova je dnes
povazovana za nebezpecnou civilizacni chorobu. Je velice alarmujici, kolik lidi v dnesni dobé
trpi nadvahou nebo obezitou. A netyka se to jen dospé€lych, ale bohuzel 1 déti.

Velkou vinu nese uspéchana doba a stres. Pies cely den se v praci nestihdAme dostatecné
a zdravé najist a veCer se doma piejiddme. Vedeme sedavy zplisob Zivota s nedostatkem
aktivniho pohybu. Vsude, kde to jen je mozné, se pfemistujeme autem nebo hromadnou
dopravou. Stacilo by, kdybychom se nad tim zamysleli a snazili se to zménit.

Kazdy mame svlij volny ¢as a je jen na nds, jak s nim naloZime. Jedni svlj volny cas
vyuzivaji aktivné, tfeba sportem, a druzi zase pasivnég, tfeba sledovanim televize. Jedinec,
ktery cely den sedi a pracuje v kancelafi, by sviij volny ¢as mé¢l vénovat néjakému sportu,
napftiklad jit si po praci zaplavat nebo jit na prochazku. Rozhodné€ by nemél pfijit domi a zase
si jen sednout. Naopak pracujici, ktery cely den vykonava fyzicky namédhavou praci, se mize
po praci vénovat odpocinkové ¢innosti, jako je tfeba Cetba knihy nebo sledovéni televize.

Ale pozor, jen samotny pohyb nestaci. Velice dulezita je také zména stravovacich navyku.
Méme o mnoho vétsi piijem energie oproti energetickému vydeji. Nepfemyslime nad tim,
co, jak a kdy jime. Stravujeme se ve spéchu a mnohdy zahdnime hlad v rychlém obcerstveni,
kde se oddavame presolenému a smaZenému jidlu. NaSe strava by méla byt pestra
a predevSim pravidelnd. Neméla by chybét zelenina, ovoce, libové maso, celozrnné pecivo
a lusténiny.

Obecn¢ mame teorii zdravého stravovani a pohybové aktivity v podvédomi, ale uvést
jevrealitu uZ nadm ¢&ini problémy. V takovém piipadé ndm mohou pomoci odbornici.
V dnesni dobé je mnoho odbornikii, ktefi podle vysetieni a zdravotniho stavu sestavi
stravovaci plan na miru. Tato moznost je i u pohybové aktivity.

Dalsi moznosti je kontaktovat organizaci, kterd se zabyva obezitou a nabizi kurzy redukce
vahy. V kurzu se obézni nauci, jak upravit jidelnicek a jak zalit s pohybovou aktivitou.
V tomto ptipadé mize byt pro obézniho velkd motivace pfitomnost i ostatnich hubnoucich,

ktefi tam jsou se stejnym cilem.

Vitek (2008, s. 120) ve své knize uvadi, ze ,,jako nezbytné minimum se uvadi 30 minut fyzické
aktivity denné. Ovsem i kratsi fyzicka aktivita je pro zdravi ¢loveka dobra.* A proto navrhnu
takové volnocasové aktivity, které budou vhodné pro vSechny, kteti dlouho Z4dny pohyb

nevykonavali, a bude pro jejich zacatek tim nejlepSim.
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6 Dotaznikové Setieni
Uvod
wDotaznik je zpiisob pisemného kladeni otizek a ziskavani pisemnych odpovédi.

Je nejfrekventovanejsi metodou zjistovani informaci. “ (Gavora, 2000, str. 99)

Formu dotazniku jsem si zvolila z divodu, Ze za krat$i Casovy usek mohu oslovit vice
respondentd.

Dotaznikové Setfeni jsem uskutecnila na druhém stupni zakladni Skoly 5. kvétna v Liberci.
Tuto Skolu jsem zvolila, protoZze j4 sama jsem Skolu navstévovala a je blizko mého bydliste.
Z druhého stupné chci oslovit z kazdého ro¢niku jednu tfidu. Vzorek by tedy mél byt
ptiblizné 120 déti.

Cil dotaznikového Setieni

Cilem mého dotazniku bylo zjistit, jestli by rodi¢e nechali svoje dit¢ navstévovat volnocasové
aktivity k pfedchazeni obezity a volno€asové aktivity pro jiz obézni. Dale mé zajimalo, jestli
rodice védi, jak jejich déti travi svlij volny cas, jestli védi kolikrat denné ji, jestli si mysli,

ze své dit€ vedou ke zdravému Zivotnimu stylu.

Dotaznik

Dotaznik méa celkem 14 otazek a je pripraven pro rodice déti na druhém stupni zékladni skoly,
z velké casti se dotaznik tyka déti. Rodice dotaznik vypliiovali za dité, které domi dotaznik
k vyplnéni pfineslo.

Dotaznik byl sestaven tak, aby poskytl odpovédi na vytyCené cile. Zakladnim cilem
bakalatské prace bylo zjistit, jestli by rodi¢e nechali svoje dit€¢ navstévovat volnocasové
aktivity k pfedchazeni obezity nebo volno€asové aktivity pro jiz obézni.

Na tyto dva cile podavaji odpovéd’ dotaznikové otazky ¢islo 13 a 14.

Zbylé otazky slouzi k vytvoreni predstavy o tom, jak dé€ti travi sviij volny Cas a jak se stravuji.

D¢éti dostanou dotaznik v tisténé podobé ve Skole a ponesou ho rodicim domu na vyplnéni.
Moznym rizikem se tedy jevi nedostani vSech vyplnénych dotaznikl zpét.

Dotaznikt bylo rozdéno 117 a vratilo se jich 55. Navratnost byla tedy mensi nez polovina.
Vzhledem k omezenosti zkoumanych vzorkd je nutné zminit, Ze vysledky nejsou obecné

pouzitelné.
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6.1. Vysledky dotaznikového Setieni

Otéazka €. 1 — Pohlavi respondentii

muz

9

zena

46

Dotaznikového Setfeni se zucastnilo o mnoho vice Zen (46) nez muzi (9).

Pét muzi vyplnilo dotaznik o svém synovi, Ctyfi o své dcefi. Dvacet sedm zen vyplnilo

dotaznik o své dcefi, devatenact o svém synovi.

Otazka ¢. 2 — Pohlavi déti respondentl

chlapec

24

divka

31

Vyplnéni dotazniku rodici se tykalo ditéte, které domi dotaznik ptineslo.

Otazka ¢. 3 - Vék Vaseho ditéte?

divky chlapci  [celkem
12let |4 8 12
13let |6 5 11
14 let |13 6 19
15let |7 6 13

Primérny vek déti dotazovanych rodica byl 13,6 let.

Otazka €. 3 - Pohlavi déti

19
I

[N
[¢V]

12

-
-

[N
[dV]

(4)]

-~

I divky
B chlapci
Ul celkem

12 let

13 let

14 let
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Otazka ¢. 4 — BMI déti

kategorie chlapci divky
podvaha 8 8
normalni hmotnost 13 20

zvySena hmotnost

nadvaha

obezita I. stupné

obezita II. stupné

S| O[O | =
S| oo |~ O

obezita III. stupné

Otazka ¢. 4 - BMI déti

29 2% 4%

30%
’ [ podvaha

B normalni hmotnost
[J zvySena hmotnost
U nadvéha

M obezta |. Stupné
[@ obezta II. Stupné
Bl obezita lll. Stupné

Rodice dvou divek na otazku neodpovédéli.

V dotazniku jsem se ptala na vysku a vahu déti, abych si mohla spocitat, jejich BMI.

Nejvice déti (62 %) se nachazi v normalni hmotnosti. Nasly se 1 déti (30 %), které maji
podvahu, ale myslim, Ze to nemusi byt podvéha nijak enormni, protoze mohou mit tfeba
o kilogram vic a byly by v normalni vaze. U jednoho chlapce je to podvéha docela varovna,
chlapec v Sesté tfidé¢ méti 158 centimetrd a vazi pouhych 35 kilogram@. Dva chlapci spadaji
do obezity I. stupné. Jeden chlapec navstévuje osmou tiidu a na svych 166 centimetri vazi
84 kilogramu. Posledni chlapec navstévuje devatou tifidu a na svych 187 centimetri vazi

115 kilogram.
U této otazky jsem vytvorila tfi skupiny déti. V jedné skupiné jsou déti, které svou vahou patii

do pasma podvahy, v druhé skupiné jsou déti, které svou vahou patii do pasma normalni

hmotnosti a v posledni tieti skupiné jsou déti, které svou vahou patii do padsma zvySené
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hmotnosti — obezity I. stupné. Pro zajimavost davam piikladem k dal$im otazkam grafy

a tabulky s odpovéd’'mi prave za tyto skupiny podle jejich odpovedi.

Otéazka €. 5 — Jak nejcastéji travi déti svilj volny Cas?
zpisob traveni volného ¢asu |chlapci divky
doma u PC/TV 18 19
sportuje 7 7

s kamarady venku 6 14
jinak 2 1

Otazka €. 5 - Jak nejcastéji travi déti svilj volny as?

4%

27%

& Doma u PC/TV

B sportuje

50% U S kamarady venku
0 jinak

Na tuto otazku odpovédéli nékteti rodice zaskrtnutim vice odpovédi.
Nejvice déti (50 %) travi sviij volny ¢as doma u televize nebo poéitade. Rekla bych,
ze z 55 dotazovanych je to velice alarmujici ¢islo. Sportem travi svlij volny ¢as pouze 19 %

déti, 27 % déti travi volny ¢as venku a 4 % déti jinak (Cetba, uceni).

Jak nejCastéji travi déti svlyj volny cas?

podvaha normalni |zvySend —
hmotnost |obezita 1. st.
doma 14 20 4
PC/TV
s kamarady |5 15 0
sport 4 9 1
jinak 0 1 0
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podvaha

normalni hmotnost

Nékteti rodice zaskrtli vice nabizenych variant.

Ve vSech trech skupindch travi nejcastéji déti svlj volny Cas tim, Ze sedi doma u pocitace

nebo televize. Jako druhd nejcastéjsi varianta traveni jejich volného ¢asu je byt s kamarady

wevr .

venku a na poslednim misté je teprve sport.

Jak nejcastéji travi déti svij volny ¢as?

B doma PC/TV
M s kamarady
[ sport

U jinak

zvySena — obezita 1. st.

Otazka €. 6 — Navstévuji déti sportovni krouzky?

odpoveéd’ chlapci divky
ano 15 13
ne 8 17

Otazka €. 6 - Navstévuji déti sportovni krouzky?

47%

53%

M ano
M ne




Na tuto otdzku nebylo dvakrat odpovézeno.

Z této otazky vychazi, ze divky (13) navstévuji sportovni krouzky méné nez chlapci (15).
Nejvice déti navstévuje fotbal, tanec, tenis, plavani, florbal, kolo a volejbal. Na odpovéd’ pro¢
déti nenavstévuji sportovni krouzek, se nejcastéji objevovaly tyto odpovédi: nebavi ji to,
nema zajem, odmita, nevybrala si sport, je lind, neni sportovni typ, nechce, nemoc, finance

a mnoho dalSich.

(Navstévuji déti sportovni krouzky?
podvahajnormalni |zvySend —
hmotnost |obezita 1. st.

ano |8 17 1
ne |7 14 3
Navstévuji déti sportovni krouzky?
18 17
16
14 14
12
10 O ano
8 8 7 W e
6
4 3
0
podvaha normalni hmotnost zwSena — obezita 1. st.

Ve skuping, kde jsou déti s podvahou, nebylo dvakrat na tuto otazku odpovézeno. 8 déti z této
skupiny néjaky sportovni krouzek navstévuje a 7 nenavstévuje. Jako nejCastéjsi sportovni
krouzky se objevovalo plavani, florbal, tanec. Na otdzku pro¢ sportovni krouzek nenavstévuji,
bylo odpovézeno takto: nebavi ho to, nechce, je lina.

Ve skuping, kde déti patii do normalni hmotnosti, nebylo jednou na tuto otdzku odpovézeno.
17 déti z této skupiny sportovni krouzek navstévuje a jsou to naptiklad plavani, hazena, tenis,
tanec. 14 déti krouzek nenavstévuje a to z divodu, ze nemd sportovni vlohy, nebavi ho to,
z divodu nemoci nebo se objevily 1 finan¢ni divody.

Ve skupin€ zvySené hmotnosti — obezity 1. stupné€ nenavstévuji krouzky 3 déti ze 4 z diivodu,

ze nemaji Cas. Pouze jedno dité navstévuje sportovni krouzek florbalu.
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Otéazka ¢. 7 — Nosi si déti do skoly svacinu z domova?

odpoveéd chlapci divky
ano 21 26
Ne 1 1
kupuje si 3 5

Otazka ¢. 7 - Svaci déti ve Skole?

14%

4%

@ ano
B nesvadi
U kupuije si

82%

U této otazky nékteii rodice opét oznacili vice odpovédi (ano — kupuje si).

Velice mile mé pirekvapilo, ze 82 % déti si nosi z domova pfipravenou svacinu do skoly,
pouze 14 % déti si do Skoly svadinu kupuje — v této odpovédi je zahrnuto 1 to, Ze si dité
do Skoly svacinu nosi, ale obcas si jeSté néco koupi. Déti si nejcastéji kupuji pecivo a jednou

se objevilo i ovoce.

Nosi déti do Skoly svacinu z domova?

podvahanormalni  |zvySena —
hmotnost |obezita 1. st.

ano 13 28 4
nesvaci |1 1 0
kupuje si |2 5 0
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podvaha

Nosi déti do Skoly svacinu z domova?

normalni hmotnost zwsena — obezita 1. st.

O ano
M nesvadi
[ kupuije si

Ve skupiné podvahy si 13 déti do skoly svainu nosi, jedno dité nesvaci a dvé si kupuji

nejcastéji pecivo.

Ve skupiné¢ normélni hmotnosti si 28 deti svacinu nosi z domova, jedno opét nesvaci a pét

déti si ke svaciné kupuje pecivo a ovoce.

Ve skupiné zvySené hmotnosti — obezity 1. stupné si vSechny Ctyii déti svacinu z domova

nosi.

Otazka ¢. 8 — Chodi déti na obéd do skolni jidelny?
odpoveéd’ chlapci divky

ano 10 19

ne 14 12

Otazka €. 8 - Chodi déti na obéd do sSkolni jidelny?

47%
53%

M ano
M ne




Do $kolni jidelny na obédy chodi 53 % déti. Zbylych 47 % déti do skolni jidelny nechodi.

Na otazku, kde tedy obédvaji, bylo odpovézeno nejcastéji, ze chodi domi, kde je navatreno,

k babicce, k tatinkovi do prace (restaurace) nebo si nosi svafinu piipravenou z domova

na obéd.
Chodi déti na obéd do Skolni jidelny?
podvaha [normalni |zvySena —
hmotnost |obezita 1. st.
ano (10 16 2
ne |6 17 2
Chodi déti na obéd do skolni jidelny?
18 17
16
16
14
12
10
10 @ ano
8 M ne
6
4
2 2
2
; e N
podvaha normalni hmotnost zwSena — obezita 1. st.

10 déti, které patii do podvahy, chodi na obéd do skolni jidelny a Sest jich chodi na obéd bud’

domi, kde je navateno nebo k babicce.

16 déti, které patii do normalni hmotnosti, chodi do Skolni jidelny na obéd a 17 déti na obéd

do skolni jidelny nechodi. Na otdzku, co tedy obé&dvaji, bylo odpovézeno takto: doma

je navaren, k babicce, k tatovi do restaurace nebo nosi svacinu z domova.

Ve skupin€ zvySené hmotnosti — obezity I. stupné polovina na obé&d do jidelny chodi a druha

polovina nechodi, v takovém ptipad¢ jde na obéd doml nebo ma s sebou svacinu z domova.

Otéazka ¢. 9 — Kolikrat denné déti jedi?

odpoveéd chlapci divky
3x 4 3

4x 12 12
5x 14
jind odpovéd 0 3
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Otazka ¢. 9 - Kolikrat denné déti ji?
5%

12%

[ 3x
W 4x
U 5x

40% [J jind odpovéd’

Myslim, Ze pro déti (12 %), které se vyviji, je strava 3krat denné, velmi malo. NaStesti déti,
které ji alespon 4krat (42 %) a Skrat (40 %) je mnohem vice. Rodice (5 %), kteti uvedli

odpovéd’ jina, napsali, Ze jejich dité ji 8krat denné€, kdyz ma hlad nebo pokazdé jinak.

Kolikrat denné déti ji?

podvaha normalni |zvySena —
hmotnost [obezita 1. st.
3x 2 2 2
ax |7 18 0
5 |7 12 2
iina |1 1 0
Kolikrat denné déti ji?
20
18
18
16
14
12 1 M 3x
M 4x
10 [15x
8 7 7 [ vice
6 1
4
2 2 2 2
N i = |
0
podvaha normalni hmotnost zvySena - obezita 1. st.

Déti, které patii do pasma podvéhy ji nejcastéji 4x — 5x. Dvé déti ji jen 3x a jedno ji 8x.
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Déti, které maji normalni hmotnost ji nejcastéji také 4x — 5x. Dvé déti ji jen 3x denné a jedno
ji, kdyz ma hlad.
2 déti, které maji zvySenou hmotnost — obezitu 1. stupné ji jen 3x denné a zbylé dveé ji 5x

denné.

Otazka ¢. 10 - Maji déti predpoklady pro nadvahu/obezitu?

odpoveéd chlapci divky
ano 3 2

ne 16 25
nevim 3 4
jind odpovéd 2

Otazka €. 10 - Maji déti predpoklady pro nadvahu/obezitu?
4% 9%

13%

[ ano

M e

U nevim

U jind odpoved

75%

Z 55 rodici si jich 9 % mysli, ze jejich dit¢ ma pfedpoklady k nadvaze nebo obezité. 75 %
rodici si mysli, Ze jejich dit¢ predpoklady k nadvaze ani obezité¢ nemé a 13 % rodi¢l nevi.
Jako jinou odpovéd oznacili 4 % z rodicu, kteti uvedli, Ze jejich dit¢ bude mit nadvahu

nebo obezitu mozna v dospélosti, dalsi odpovéd’ byla spiSe ne, ale stat se mize cokoli.

Maji déti pfedpoklady pro nadvahu/ obezitu?

podvéahanormalni [zvySend —
hmotnost |obezita 1. st.
ano 0 2 1
ne 14 24 2
nevim 2 5 0
jina odpoved |0 3 1
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Maji déti predpoklady pro nadvahu/obezitu?
30
25 24
20 E ano
M ne
14
15 [ nevim
[ jina odpoved
10 I p
5 5
3
2 2 2
1 1
0 . —
podvaha normalni hmotnost zwsena — obezita 1. st.

Podle rodict déti, které maji podvahu, jich 14 nemd pfedpoklady k nadvaze nebo obezité.
Rodice dvou déti nevédi.

Na tuto otdzku jeden z rodict odpovédél dvakrat. Rodice dvou déti, které maji normalni
hmotnost, si mysli, Ze jejich dit€¢ ma predpoklady k nadvaze nebo obezite. 24 rodict si mysli,
ze jejich dité predpoklady k nadvaze/ obezité¢ nemaji a dva nevi. Jeden rodi¢ zvolil odpovéd’
jina a odpovedél, ze mozné v dospélosti.

U skupiny zvySena hmotnost — obezita . stupné si jeden z rodici mysli, ze jeho dité
ma predpoklady k nadvaze/ obezité, dva si mysli, Ze k tomu pfedpoklady nema a jeden rodi¢

zvolil odpoved jina a jeho odpoved’ zni: spise ne, ale stat se mize cokoliv.

Otazka ¢. 11 - Vedou rodice déti ke zdravému Zivotnimu stylu?
odpoveéd chlapci divky
ano 18 24

ne 1 1
nevim 2 5
jind odpovéd 3 1

Otazka €. 11 - Vedou rodice déti ke zdravému zivotnimu stylu?
7%

13%

O ano

4% W ne

U nevim

U jina odpoved

76%
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U této otazky mé velice piekvapilo, Ze 76 % rodict si mysli, Ze své déti vedou ke zdravému
zivotnimu stylu. Rekla bych, Ze vétSina rodi¢li ani nevi, co tento pojem znamena, natoZ
aby k nému své déti vedli. Pouze 4 % z rodicli napsala, ze nevedou a 13 % nevi. Rodice (7

%), kteti oznacili odpovéd’ jina, napsali, Ze si mysli, Ze sportem ano, ale stravou ne a snazim

se.
Vedou rodi¢e déti ke zdravému Zivotnimu
stylu?
podvaha normdlni |zvySend —
hmotnost |obezita 1.
st.
ano 13 24 4
ne 0 2 0
nevim 1 5 0
jina 2 2 0
odpovéd’
Vedou rodi¢e déti ke zdravému Zivotnimu stylu?
30
25 24
20 @ ano
) M ne
S 13 [ nevim
10 [ jina odpoved
5 2 4
4 7 2 2 ’—‘
0
podvaha normalni hmotnost zws$ena — obezita 1. st.

U déti ve skupiné s podvahou odpovédélo 13 rodic¢i, ze vedou své déti ke zdravému
zivotnimu stylu. Jeden rodi¢ nevi a dva odpovédéli moznosti jind odpovéd’, kde napsali,
7e se snazi své deti vést ke zdravému zivotnimu stylu.

24 rodict odpovédeélo ve skupiné s normalni hmotnosti, ze své déti ke zdravému Zivotnimu
stylu vedou. Dva odpovédéli, ze nevedou, pét nevi a dva zvolili moznost jina odpovéd’,
kde napsali, Ze sportem ke zdravému Zivotnimu stylu vedou, ale stravou ne.

Ve skupiné zvysené hmotnosti — obezita 1. stupné napsali vSichni Ctyfi rodice, ze své déti

ke zdravému Zivotnimu stylu vedou.
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Otazka €. 12 - Poméha organizovany volny cas pfedchdzet nadvaze/obezité u déti?
odpoveéd chlapci divky

ano 22 24

ne 1 1

nevim |

jind odpoved 0 0

Otazka ¢. 12 - Pomaha organizovany volny ¢as predchazet nadvaze/obezité u déti?
11%

4%

E ano

M ne

U nevim

[ jina odpoved

85%

Na tuto otazku nebylo jednou odpovézeno.
85 % rodicl si mysli, Ze 1ze nadvaze a obezit¢ u déti pfedchazet organizovanym volnym

¢asem. Pouze 4 % z rodi¢t uvadi, Ze ne a 11 % rodic¢t vibec nevi.

Pomaha organizovany volny ¢as pfedchazet nadvaze/ obezité u
deti?
podvahanormalni hmotnost [zvySena — obezita 1. st.
ano 13 28 4
ne 2 0 0
nevim 0 5 0
jina 0 0 0
odpoved’
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Pomaha organizovany volny €as predchazet nadvaze/obezité u déti?
30 28
25
20 E ano
M ne
15 1% [ nevim
D e v
10 jina odpoved
5
4
5 2
0 | ‘
podvaha normalni hmotnost zwSena — obezita 1. st.

Na tuto otazku nebylo jednou odpovézeno. Na otazku, jestli pomahé organizovany volny cas
ptedchazet nadvaze/ obezité u déti, odpoveédélo 24 rodich ve skupiné podvahy, ze ano a dva
z rodicu si mysli, Ze ne.

U déti, které patfi do skupiny s normalni hmotnosti, si 28 rodi¢li mysli, Ze organizovany volny
¢as pomaha predchazet nadvaze/ obezité u déti a pét rodici nevi.

Ve skupiné zvySend hmotnost — obezita I. stupné si ¢tyfi rodi¢e mysli, Ze organizovany volny

¢as pomaha.

Otazka ¢. 13 - Vyuzili byste program pro redukci vahy v ptipadé nadvahy/obezity svych
deti?

odpoved’ chlapci divky

ano 13 19

ne 1 2

nevim 8 4

snazil/a bych se pomocisi |5 4

sam/a

jind odpoveéd 0 2
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Otazka ¢. 13 - Vyuzili by rodi¢e program pro redukci vahy v pripadé nadvahy/obezity svych déti?
3%

16%

@ ano

M ne

[J nevim

[ snazil bych se pomoci si

55%

21% M jina odpovsd

Pti této otdzce bylo rodici zaskrtnuto vice moznosti.

55 % rodic¢t by vyuzilo program pro redukci vahy svych déti. 5 % rodict by kurz vibec
nevyuzilo. 21 % rodi¢t nevi, takze by o tom aspoili mozna piemysleli a 16 % rodict
by se snazilo pomoci si sami. MoZnost jina zaSkrtli 3 % z rodi¢i a odpovédéli takto: dovedu

si poradit sama, mam 20 let praxe a tézko fict.

Vyuzili by rodi¢e program pro redukci vahy v piipadé nadvahy/ obezity svych
déti?
podvéaha normalni zvySena — obezita 1. st.
hmotnost
ano 9 18 4
ne 1 0 0
nevim 4 9 0
snazil/a bych se |3 5 0
pomoci si sim/a
jin4d odpoved 0 2 0
Vyuzili by program pro redukci vahy v pripadé nadvazy/obezity svych déti?
20
18
18
16
14 M ano
12 M ne
10 a - [ nevim
e b [J snazil/a bych se
8 |
6 - 5 M jina odpovéd
. 4, — 4
= =
2 .
0 T
podvaha normalni hmotnost zvySend — obezita 1. st.
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Na tuto otdzku nektery z rodic¢l odpovédél zaskrtnutim vice moZznosti.

Ve skupiné€ podvahy zvolilo devét rodi¢th moznost ano, jeden by program nevyuzil, ¢tyfi nevi
a tf1 by se pokusili pomoci si svépomoci.

Ve skupin¢ déti, které patii do normalni hmotnosti, odpovédélo 18 rodict, ze by vyuzili
program pro redukci vahy. V této skupiné devét rodict nevi, pét by se jich pokusilo pomoci
si svépomoci. Dva z rodi¢i zvolili, moznost jind odpovéd’, kde odpovédéli, ze by své dité
vedlo k pohybovym aktivitdm a odpovidajicimu stravovani, dovedu si s tim poradit sdm, mam
20 let praxe.

U skupiny déti, které svym BMI patii do skupiny zvySena hmotnost — obezita I. stupné zvolili

rodi¢e moznost, Ze by vyuzili program pro redukci vahy.

Otéazka ¢. 14 - Vyuzili byste program na osvojeni vhodnych stravovacich a pohybovych
navyku pro své déti?

odpoveéd chlapci divky

ano 9 21

ne 2

nevim 7 4

snazil/a bych se pomoci si|4 5

sam/a

jind odpovéd 3 0

Otazka €. 14 - Vyuzili by rodi¢e program na osvojeni vhodnych stravovacich a pohybovych navyki pro své déti?
5%

16%

@ ano

M ne

[ nevim

52% [ snazil bych se pomoci si

19% M jina odpovdd

9%

V této otazce bylo rodici zaSkrtnuto vice moznosti.

52 % rodi¢lh by vyuzilo program na osvojeni vhodnych stravovacich a pohybovych navyki
svych déti. 9 % rodich by kurz viibec nevyuzilo. 19 % rodict nevi, takze by o tom aspon
mozna premysleli a 16 % rodict by se snazilo pomoci si sami. Moznost jind zaskrtlo 5 %

z rodic¢li a odpovédeli takto: snazila bych se sama, ale kdyby to neslo, tak bych program
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vyuzila, vyuzila bych tento program, ale syn by nechtél, kdyby to syn potfeboval, tak ano,

ale on to nepotiebuje.

Vyuzili by rodi¢e program na osvojeni vhodnych
stravovacich a pohybovych navyki pro své déti?

podvdha [normalni  |zvySena —
hmotnost  |obezita 1. st.
ano 9 18 3
ne 1 3 0
nevim 4 5 1
snazil/a bych se |4 4 0
pomoci si sdim/a
jind odpoveéd |0 3 0
Vyuzili by rodi¢e program na osvojeni vhodnych stravovacich a pohybovych navyku pro své déti?
20
18
18
16
14 @ ano
12 M e
10 a U nevim
= [J snazil/a bych se
8,
6 T 5 7 M jina odpovéd
4 3 3
2 { N =
0
podvaha normaini hmotnost zvySena — obezita 1. st.

Na tuto otazku néktery z rodict odpoveédél zaskrtnutim vice moznosti.

Ve skupiné podvahy zvolilo devét rodi€li moZnost ano, jeden by program nevyuzil, tyfi nevi
a Ctyfi by se pokusili pomoci si svépomoci.

Ve skupiné déti, které patii do normalni hmotnosti, odpovédélo 18 rodict, ze by vyuzili
program na osvojeni vhodnych stravovacich a pohybovych navyku. V této skupiné tii rodice
zvolili odpoveéd ne, pét rodici nevi, Ctyfi by se pokusili pomoci si svépomoci. Tfi z rodica
zvolili moznost jind odpovéd’, kde odpovédéli: kdyby to syn potieboval, tak ano,
ale on to nastésti nepotiebuje, ja ano, ale on by odmitl, do snahy a zdravy Zivotni styl musi
byt zapojena cela rodina.

U skupiny déti, které svym BMI patii do skupiny zvySend hmotnost — obezita I. stupné zvolili
tii rodi¢e moznost, Ze by vyuzili program pro redukci vahy a jeden rodi¢ nevi. Jedna maminka

dopsala, ze jeji syn zije zdravé a hybe se, ale bohuzel ma nefunkéni Stitnou zlazu
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a metabolismus.

6.2. Souhrn dotaznikového Setieni

Piekvapenim pro mé¢ byly odpovédi na nékteré otazky. Ptikladem bych uvedla otazku cislo
pet, ve které se ptam, jak nejCastéji travi déti svlj volny Cas. Polovina déti, tedy 50 % jich
travi svlyj volny ¢as doma u televize a pocitace.

Na tuto otazku navazuje otadzka Cislo Sest, kterd se pta, jestli déti navstévuji sportovni krouzek
a pokud nenavstévuji, tak pro¢. U tfech déti se mi na tuto otazku dostalo odpovédi,
ze nenavstévuji sportovni krouzek proto, Ze nemaji ¢as. VSechny tfi déti maji u predchozi
otazky odpovézeno, ze svilj volny Cas travi nejcastéji doma u televize a pocitace. VSechny tii
odpovédi se objevily ve skupin€ zvySené hmotnosti — obezity I. stupné. Pro¢ tohle rodice

dovoli.
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7 Navrh vhodnych volnocasovych aktivit

Pokud ¢lovek dlouhou dobu necvicil, je dillezité se nejprve zamyslet nad tim, ktery pohyb
by mu nejvice vyhovoval.

Malkova (2005, s. 121) apeluje ,, nedavejte si nerealné cile. Idedlni cviceni ma byt zabava,
ne drina. Je velmi dilezité se rozhodnout pro takovy druh pohybu, ktery vads bude tésit,
pro ktery si budete moci pravidelné najit cas a prostor a ktery se bude moci stat pravidelnou
soucasti vaseho denniho rezimu. “

Galloway (2007, s. 19) se ptimlouva za déti: ,,déti chtéji cvicit — umozZnéme jim to! Pohyb
Jje pro deéti naprosto prirozenou potiebou. Deti, které cvici pravidelne, maji pod kontrolou
drzeni tela, své energetické zdroje, pevnost kosti a celkové zdravi.

Dale Galloway (2007, s. 68) uvadi, ze ,, pokud budeme cvicit trikrat tydné a cviceni pro nas
bude zabavou, jsme na spravné cesté k dobré kondici. Dospéli, kteri sami cvic¢i a vycleni
si ¢as na spolecné pohybové aktivity s détmi, velmi pravdepodobnée vychovaji déti, které samy

¢

budou pohyb aktivne vyhledavat — v deétstvi i dospélosti.
zdatnosti deéti na uroven, ktera by byla dostatecnou prevenci nejen rozvoje obezity, ale také

ostatnich civilizacnich chorob. “

7.1. Volnocasové aktivity k predchazeni obezity

Béh

Malkova (2005, s. 124) ve své knize uvadi, ze ,, beh neni urcen uplné pro kazdého. Urcite
neni vhodny pro ty, kteri maji problémy s koleny ci jinymi klouby nohou a vyrazné problémy
s pateri, ani ty, jejichz kilogramy navic je zarazuji do pasma obezity. Beh si tedy mohou
v rozumné mire doprat hubnouci v pdsmu nadvahy, kteri nemaji problém s pohybovym
aparatem.

ZaCinejte zvolna — prvni tyden d¢lejte jen rychlou chlzi, piipravite tim organismus
do budoucna na z4téz a aspon si néjak usporadate dobu, ve které budete b&hat a najdete
si pfesné ten vas Cas, ve kterém vam to bude vyhovovat nejvice.

Takze, kdyZ se rozbehnete a zjistite, Ze se vam dechu nedostava a necitite se dobfe, piejdéte
uplné s klidem do chiize. Az budete citit, Ze jste piipraveni, zase se rozbchnéte. A takto
pokracujte 30 min, pouze 30 minut z VaSeho volného casu. Dalsi vyhoda je, Ze 1 béZec

zacateCnik mize ubéhnout jakoukoliv redlnou vzdalenost tim, ze 1 minutu bézi a nésledujici
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I minutu jde. A takhle to miZe opakovat, kolikrat chce, a bude se citit v pohodé, pokud
neptepali zacatek.

Béhani a chiize ma hodné spolecného. Béhani je prakticky velmi rychla chiize, u které
se ,,skace* z nohy na nohu. Pii behéni je zapojeno vice svall a svaly pfekonavaji vétsi zatéz.
Pifi dopadu chodidla na povrch na né plsobi 2-3x vétsi sila. Z toho vyplyva,
ze pro netrénovaného ¢lovéka mohou byt tyto pfili§ tvrdé dopady nevhodné, napt. b&hani
v nevhodnych botach na tvrdém povrchu. Kombinace béhu s chiizi je tedy vhodna i proto,
7e pti chiizi nejsou klouby, svaly a Slachy tolik namahané, coZ minimalizuje pravdépodobnost
zranéni.

Na druhou stranu se pifi behu spali vice kalorii (zalezi ale na typu béhu) a je tedy lepsi
na hubnuti.

(http://behame.cz/111/pro-zacatecniky-kombinujte-beh-s-chuzi/, 2008

Jizda na kole

Podle Marinova a kol. (2011, s. 77) je ,,cyklistika je hned po chuzi druhy nejprirozenéjsi
pohyb. Jizda na kole je sport, ktery dostatecné odlehcuje klouby a Slachy dolnich koncetin.
Muize vsak pretézovat svaly podél patere, a proto je vhodné upravit polohu sedla a riditek tak,
abychom sedeéli ve vzprimené poloze. *

Jizda na kole je velicce Setrnd kcelému naSemu pohybovému aparatu. Pii jizdé
na kole nezaté¢Zzujeme klouby a Slachy, a proto se doporucuje ijako vhodna fyzicka aktivita
lidem s obezitou. Jizda na kole je sport, ktery je dostupny pro Sirokou veiejnost, mimo kola
vlastné nic jiného nepotiebujeme.

(http://www.viviente.cz/jizda-na-kole/, 2008)

Jumping

Jumping je skdkani na malych trampolinkéch o priméru 125 centimetrii, kde kazdy ma svou
trampolinku. Lekce je sloZzena z malych dynamickych poskokl, rychlych "sprintd"
a balancovani na pruzném vypletu trampolinky, pii kterém zapojite svaly, které u jiného nez
balan¢niho cviceni nezapojite.

Ze zdravotniho hlediska je cviceni na malych trampolinkach nejlepsi cestou k obé¢hu
lymfatické tekutiny. Skakat na trampolince je 1 doporuceno pacientim s rakovinou,

po chemoterapii ¢i s lymfatickym otokem. Skékanim na trampolince posilujete celé télo
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uvnitf 1 vné. Posilujete kazdy sval, orgédn, tkai i buniku. Pohyb pfi jumpingu poméha z téla
odplavovat jedy a toxiny.

(http://www.jumping-liberec.cz/0-nas/, 2009)

Béh na lyzich

Malkova (2005, s. 125) uvadi, ze ,,béh na lyzich ma vsestranny ucinek na cely organismus.
Zaméstnava se kompletné svalstvo pazi a trupu.

Béh na lyzich je zpiisobem dopravy v zasnéZzeném terénu a zaroveil komplexni pohybovou
aktivitou. Zatézuje rovnomérné pohybovy iobchovy aparat. Plsobi pozitivné na dychaci
ustroji. Prispiva k protazeni zadovych svall, odstraniuje nerovnovahy typické pro lidi
se sedavym zaméstnanim.

Pti béhu na lyZzich posilujete nohy, hyzd¢, boky a svaly rukou. Spalujete pti ném tuky, takze
hubnete. Pohyb na cerstvém vzduchu plsobi pozitivné na psychiku, odbourava stres.
Zvysujete svou kondici. Bez obav jej mohou provozovat lidi s nadvahou, protoze pfi ném
nezatézuji kloubni systém.

(http://www.kilogramy.cz/beh-na-lyzich/, 2012)

7.2. Volnocasové aktivity pro obézni

Chiize

Marinov a kol. (2011, s. 75) uvadi, Ze ,, chiize je pro clovéka tim nejprirozenejsim pohybem,
ktery vzdy vykonaval. Chiize prispiva ke zvyseni energetického vydeje. Vydej Ize ddale jeste
zvysit chiizi do kopce nebo kombinaci s kratkym beéhem. DulezZita je kvalitni obuv pevnejsi
kolem kotnikii s mekko podrdazkou tlumici narazy. Vyhodou chiize je minimalni ndarocnost

na sportovni vybaveni, cas a snadna dostupnost. Doporuceno je alespon 30 minut chiize
denné, coz priblizné odpovida 10 000 krokim. *

Chtize posiluje i dalsi svaly a kosti, diky ¢emuz napoméha snizovat riziko vzniku a dal$iho
rozvoje osteopordzy, zlepsuje koordinaci pohybu a okysli¢uje a prokrvuje mozek.

Chtize je idealni i pro jedince s vysokym krevnim tlakem, kloubnimi problémy nebo pro starsi
lidi (u nichz by jiny, pro né novy sport, vedl k nezdravému zatéZovani kloubi a vazl).

Pti chiizi je pritom dilezité soustfedit se na vykonavani spravnych pohybti a nechapat ji pouze
jako bézny pohyb. A jak ma tedy spravna chiize vypadat? Musi byt pokud mozno plynula

a kroky musi byt stejn¢ dlouhé. Patet by pfi ni neméla nijak trpét — nejdiiv je tfeba doslapnout

WV
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az se chodidlo Upln€¢ zvedne ze zem¢ anoha se SpiCkou se odrazi s dotazenim a zaroven
protazenim zadni strany koncetiny a stazenim hyzd'ovych svali. Dulezité je také spravné
zapojovat svaly nanohou, aby netrpéla kolena a kycCle. ZjednoduSen¢ lze fici, Ze spravna
chiize vychazi uz z palce u nohy, diky cemuz se zapojuji vSechny svaly kolem chodidla. Nelze

zapominat na spravné dychani a praci rukou. Trup by mél byt rovny a pfirozen€ uvolnény.
(http://www flora.cz/zdravy-zivotni-styl/tipy-jak-byt-fit 2/chuze-jako-idealni-pohybova-
aktivita.html , 2008)

Nordic walking

Marinov a kol. (2011, s. 76) predstavuje ,,pomérné novou a v posledni dobé stile vice
oblibenou chiizi s holemi. Je nenarocna na zvladnuti spravné techniky, ktera je vsak
podminkou bezpecnosti této aktivity. Pri chiizi s holemi dochazi pri stejné rychlosti k vetsimu
zatizeni pohybového i srdecné cévniho systému i celkového energetického vydeje.

Zapojuji se navic svaly predlokti, svaly zadni casti ramenniho svalu, velky prsni sval, Siroky
sval zadovy, cili svalové skupiny, které pri chiizi bez hiilek ziistavaji pasivni. PouZivani holi
tlumi narazy na zem pri chiizi, omezuje zatez kolen a ostatnich kloubu, a proto nedochazi

k jejich pretézovani.

Plavani

Plavani podle Marinova a kol. (2011, s. 76) ,, stida pravidelné svalové napéti s relaxaci, ¢imz
pusobi pozitivné nejen na pohybovy aparat, ale také srdce, cévy a dychaci soustavu. Nejvetsi
vwhodou je, Ze odlehcuje nosnym kloubiim a vyuziva cviceni proti odporu vody. Proto byva
pravé plavani casto aktivitou, se kterou zaciname v léecbé vyssiho stupné obezity.

Plavani je aktivita, ktera neni nikterak omezena vékem a i v ptipad¢ zdravotnich potizi muze
tento sport byt pfijemnym a velmi uzitecnym. Voda zmensSuje silu a G¢inky, které ma na nase
télo gravitace, coz piinasiodlehceni nasi patefi. Plavani se proto doporucuje
jako rehabilitace pti bolestech zad. Pohyb koncetin ve vodé ptiznivé prospiva kloublim
a zvysSuje jejich pohyblivost.

Plavani ma pozitivni vliv na zdravi i psychiku.

* Pifi tomto pohybu se rovnomérné zatéZuje svalstvo celého téla. Svalstvo tedy bude
silit, a pokud budete plavat pravideln¢ a s urcitou intenzitou, tento sport se jisté odrazi
na vasi postave.

* Plavani ma pfiznivy vliv na srdecni ¢innost a prokrveni celého téla. Snizuje krevni tlak

a ma preventivni piisobeni proti kieCovym zilam ¢i infarktu.
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e Tim, ze pfi plavani pravidelné¢ dychdme a piekondvame tim tlak vody, trénujeme
své dychaci svalstvo a zlepSujeme vykonnost plic.

* Plavani, stejn€ jako jiné sportovni aktivity, prospivaji k lepsi Gi€innosti inzulinu, ¢imz
je l1épe kontrolovéana hladina cukru v krvi.

* Nelze taktéz opomenout otuzovani pii plavani. Voda je obvykle chladnéjsi nez okolni
prostiedi, a dochazi tedy k rozvoji termoregulacnich schopnosti organismu
a k celkovému posileni obranyschopnosti.

* Plavani ma nezanedbatelny pozitivni vliv i na lidskou psychiku. Uklidnime zde své
nervy, které mohou byt vypjaté z kazdodenniho stresu, vylepSime si naladu a zbavime
se ¢ernych myslenek.

(http://plavani-a-potapeni.zdrave.cz/zdrave-plavani-2/ , 2000)

H.E.A.T. - High Energy Aerobic Training

Tato ctyfi slova se daji volné prelozit jako: ,,Aerobni cviceni s vysokym energetickym
vydejem®. H.E.A.T. tedy reprezentuje novy systém aerobniho cviceni z vyraznym efektem
na lidsky organismus.

Hlavni formou pohybu jiz neni béh ale chlize, kterd reprezentuje piirozeny lidsky pohyb
bez negativnich disledk. Tomu také odpovida i sklon pésu, ktery se podstatné snizil. Byla
tak zachovana hlavni myslenka — chlize do kopce ovSem v podstatné piijatelné;jsi forme.
Prostfednictvim H.E.A.T. lze efektivné¢ dosdhnout pozadovaného fyziologického efektu
— redukce hmotnosti, zlepSeni télesné kondice, aerobni vytrvalostni trénink, trénink a pfiprava
profesionalnich sportovct.

V porovnani s jinymi aerobnimi aktivitami reprezentuje H.E.A.T. bezpecné cviceni
s vyrazngj$im fyziologickym efektem. Je skvélou piipravnou ¢innosti pro vSechna ostatni
kardiovaskularni cviceni. H.E.A.T. je vyvinuty tak, aby odpovidal individudlnim pozadavkiim
kazdého jedince a maximalizoval efektivitu jeho cviceni.

(http://www.heat-czech.cz/2743/0-co-jde/ , 2012)

VolnocCasové aktivity k pfedchdzeni obezity a pro obézni jsem navrhla tak, aby je mohl
vykonavat kazdy, kdo dlouhou dobu Zadny sport nevykonaval nebo se chystd s né&jakym
sportem teprve zacit. U sportu je dulezité¢ zacCinat postupné a opatrné. T¢lo neni na zatéz

zvyklé a mohli bychom si ublizit.
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8 Zavér

Cilem mé bakalatské prace bylo zjistit, jestli by rodi¢e nechali své dit€¢ navstévovat
volnoc¢asové aktivity pro predchdzeni obezity a volnocasové aktivity pro jiz obézni déti.

Na tyto cile byly zaméteny v dotazniku otdzky cislo 13 a 14. Na otdzku cCislo 13 odpovédélo
ano 55 % rodic¢l, na otazku cislo 14 odpovédélo 52 % rodich. Zjistila jsem tedy, Ze pies
polovinu rodi¢l by své dité nechalo navstévovat volnocasové aktivity k ptfedchazeni obezity
nebo volnocasové aktivity pro jiz obézni déti.

Dale jsem si jako cil stanovila navrhnout vhodné volnocasové aktivity pro ptedchéazeni

obezity a volno€asové aktivity pro jiz obézni déti.

Teoreticka ¢ast se zabyvala vymezenim pojmd, jako je volny ¢as a jeho funkce, vyuziti, apod.
Déle teoreticka cast vymezuje pojem obezita, jeji vznik, prevenci, rizika, apod.

Vzhledem k tomu, Ze nadvaha a obezita jsou v soucasné dob¢ velice diskutovand témata,
mame k dispozici veliké mnozZstvi literatury k tomuto tématu. Diky tomu jsem méla velké
moznosti Cerpat z literatury pro teoretickou ¢ast. I internet je piehlcen informacemi o nadvéaze

a obezité.
Dotaznikové Setfeni bylo uskutecnéno na zakladni Skole 5. kvétna v Liberci. Dotaznik byl
urcen pro rodice déti na druhém stupni zakladni Skoly. Dotaznikli bylo rozdano 117 a vratilo

se jich 55, z toho dotaznik vyplnilo devét muzi a Ctyficet Sest Zen.

Dale jsem v praktické ¢asti navrhla ¢tyfi volnocasové aktivity pro predchazeni obezity a dalsi

Ctyfi volnoCasové aktivity pro jiz obézni déti.

Co se tyCe nadvahy a obezity, méla by ze strany rodi¢ti a Skoly nastat urcitd preventivni

opatfeni.

59



9 Seznam pouZzité literatury

BREWEROVA, Sarah. 1999. Vyvizend strava. 1. vyd. Praha: Nakladatelstvi Vasut, 80 s.
ISBN 80-7236-054-X.

CELEDOVA, L., CEVELA, R. 2010. Vychova ke zdravi: vybrané kapitoly. 1. vyd. Praha:
Grada, 126 s. ISBN 978-80-247-3213-8.

FORT, Petr. 2005. VyzZiva pro dokonalou kondici a zdravi. Praha: Grada, 184 s. ISBN
80-47- 057-9.

GALLOWAY, Jeff. 2007. Déti v kondici — zdravé, stastné, Sikovné. 1. vyd. Praha: Grada,
144 s. ISBN 978-80-247-2134-7.

GAVORA, Peter. 2000. Uvod do pedagogického vyzkumu. Brno: Paido, 207 s. ISBN
80- 5931-79-6.

HAINER, V., a kol. 2004. Zdklady klinické obezitologie. 1. vyd. Praha: Grada, 356 s. ISBN
80-247-0233-9.

HAINEROVA, Irena. 2009. Détskd obezita: privodce osetiujiciho lékare. Praha: Maxdorf,
114 s. ISBN 978-80-7345-196-7.

HOFBAUER, Btfetislav. 2004. Déti, mladez a volny cas. 1. vyd. Praha: Portal, 173 s. ISBN
80-7178-927-5.

KREJCIK, Vaclav.2007. Dejte Sanci pohybu. 1. vyd. Praha: Ikar, 159 s. ISBN
978- 0- 49- 828-1.

KRIVOHLAVY, Jaro.2009. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 279 s. ISBN
978- 0- 367-568-4.

KRTICKA, K., a kol. 2004. Déti, vedouci, volny cas. Praha: Institut déti a mladeze MSMT
CR, 120 s. ISBN 80-86784-06-1.

60



MACHOVA, I., KUBATOVA, D., a kol. 2009. Vychova ke zdravi. 1. vyd. Praha: Grada,
291 s. ISBN 978-80-247-2715-8.

MALKOVA, Iva. 2005. Hubneme s rozumem, zdravé a natrvalo. 1. vyd. Praha: Grada, 232 s.
ISBN 80-239-4112-7.

MARCUS, B. H., FORSYTH, L. H., 2010. Psychologie aktivniho zpiuisobu zivota: motivace
lidi k pohybovym aktivitam. 1. vyd. Praha: Portél, 224 s. ISBN 978-80-7367-654-4.

MARINOV, Z., a kol. 2011. S détmi proti obezité: o co obtiznéjsi je lécha obezity, o to
Jjednodussi je prevence jejiho vzniku! Praha: IFP Publishing, 99 s. ISBN 978-80-87383-09-4.

PAVKOVA, I., a kol. 2002. Pedagogika volného ¢asu. 3. vyd. Praha: Portal, 231 s. ISBN 80-
7178-711-6.

PARIZKOVA, J., LISA, L. a kol. 2007. Obezita v détstvi a dospivéni:terapie a prevence.
1. vyd. Praha: Galén: Karolinum, 239 s. ISBN 978-80-7262-466-9 (Galén) 978-80-246-1427-

4 (Karolinum).

VAZANSKY, M., SMEKAL, V. 1995. Ziklady pedagogiky volného ¢asu. Bmo: Paido, 176 s.
ISBN 80-901737-9-9.

VITEK, Libor.2008. Jak ovlivnit nadvihu a obezitu. 1. vyd. Havlickiv Brod: Grada
Publishing, a.s., 148 s. ISBN 978-80-247-2247-4.

61



Seznam zdroji z internetu
BEHAME.CZ. 2008 [cit. 8.6.2012]. Pro zadateéniky: Kombinujte béh s chiizi. [online].

Dostupné z: http://www.behame.cz/111/pro-zacatecniky-kombinujte-beh-s-chuzi/.

Bmichirurgie.cz. 2006 [cit. 19.6.2012]. Je obezita nemoc? [online]. Dostupné z:

http:// www.bmichirurgie.cz/o-zdravi/je-obezita-nemoc-.aspx .

CAJTHAMLOVA, Katefina. 2009 [cit. 23.4.2012]. Katefina Cajthamlova: poradenstvi
ve vyzive a zdravém zivotnim stylu. [online]. Dostupné z: http://www.cajthamlova.cz/.

DIGITAL, Tajfun. 2008 [cit. 23.4.2012]. Ceské tabory: Détské letni tdbory. [online].

Dostupné z: http://www.cesketabory.cz/tabory/971-tabor-western-pro-deti-s-nadvahou.html.

FLORA. 2008 [cit. 8.6.2012]. Chiize jako ideédlni pohybovéa aktivita. [online]. Dostupné z:

http://www.flora.cz/zdravy-zivotni-styl/tipy-jak-byt-fit 2/chuze-jako-idealni-pohybova-

aktivita.html.

HAVLICEK, Petr. Petr Havli¢ek: specialista na vyzivu. [online]. [cit. 23.4.2012]. Dostupné z:

http://www.petrhavlicek.cz/net/.

H.E.A.T. PROGRAM®. [online]. 2012 [cit. 8.6.2012]. Dostupné z: http://www.heat-czech.cz/
2743/0-co-jde/.

JUMPING - LIBEREC. [online]. 2009 [cit. 8.6.2012]. Dostupné z: http://www.jumping-

liberec.cz/0-nas/.

KILOGRAMY.CZ. 2012 [cit. 8.6.2012]. B&h na lyzich. [online]. Dostupné z:

http://www.kilogramy.cz/beh-na-lyzich/.

Klub Diana. [online]. 2005 [cit. 23.4.2012]. Dostupné z: http://www.klub-diana.cz/.

KRUPICKA, Ales. 2007 [cit. 8.2.2012]. Obesity News: Potravinova pyramida [online].

Dostupné z: /http://www.obesitynews.cz/?pg=clanek &id=40/.

62


http://www.obesitynews.cz/?pg=clanek&id=40
http://www.klub-diana.cz/
http://plavani-a-potapeni.zdrave.cz/zdrave-plavani-2/
http://www.kilogramy.cz/beh-na-lyzich/
http://www.jumping-liberec.cz/o-nas/
http://www.jumping-liberec.cz/o-nas/
http://www.jumping-liberec.cz/o-nas/
http://www.heat-czech.cz/2743/o-co-jde/
http://www.heat-czech.cz/2743/o-co-jde/
http://www.petrhavlicek.cz/net/
http://www.jumping-liberec.cz/o-nas/
http://www.flora.cz/zdravy-zivotni-styl/tipy-jak-byt-fit_2/chuze-jako-idealni-pohybova-aktivita.html
http://www.flora.cz/zdravy-zivotni-styl/tipy-jak-byt-fit_2/chuze-jako-idealni-pohybova-aktivita.html
http://www.cesketabory.cz/tabory/971-tabor-western-pro-deti-s-nadvahou.html
http://www.cajthamlova.cz/
http://www.bmichirurgie.cz/o-zdravi/je-obezita-nemoc-.aspx
http://plavani-a-potapeni.zdrave.cz/zdrave-plavani-2/
http://www.behame.cz/111/pro-zacatecniky-kombinujte-beh-s-chuzi/

ZDRAVE.CZ. 2000 [cit. 8.6.2012]. Zdravé plavani 1. dil. [online]. Dostupné z:

http:// www.plavani-a-potapeni.zdrave.cz/zdrave-plavani-2/.

63


http://plavani-a-potapeni.zdrave.cz/zdrave-plavani-2/
http://www.plavani-a-potapeni.zdrave.cz/zdrave-plavani-2/

10 Prilohy

Dotaznik

1/2

v

Dotaznik pro rodice
Dobry den,
jsem studentka 3. ro&niku oboru Pedagogika volného Gasu na Technické univerzité v Liberci.

V souasné dobé& zpracovavam bakalafskou préci na téma Obezita jako téma pro pedagogiku
volného asu. Moc byste mi pomohl/a vyplnénim tohoto dotazniku. Vyplnéni Vam nezabere
vice nez 15 minut. Rada bych, kdybyste odpovidal/a pravdivé a stru¢né.
Dotaznik je samozfejmé anonymni, takze se nepodepisujte. Vyplnény dotaznik bude slouzit
pouze k ziskani podkladd pro mou bakalatskou praci.

Dékuji,

Iveta Albrechtova

Dotaznik, prosim, vyplite &iteln& a zaskrtnutim piislusné odpovédi, poptipadé pouZijte misto,

kde mate mozZnost sami odpovédet.

1) Jste

zena XM
2) Vase dité je

chlapec x dh>{a =
3) Vék Vaseho ditéte? /5

4) Vyska a hmotnost VaSeho ditéte? 4)7 ; / 4%\5

5) Vite, jak VaSe dité nejcastéji travi sviij volny ¢as?

- doma u pocitace/ televize - sportuje

- s-kanmarady venku - jina: —

6) Navstévuje Vase dité néjaky sportovni krouzek?

- pokud ne, pro¢?

- pokud ano, jaky sport provozuje a jak ¢asto?

FLORBAIL | b/ROFT , DHERICK J FrRac

7) Nosi si VaSe dité do $koly pFipravenou sva¢inu z domova?

- ano - pesvact

- dostdva na svacinu penize- vite co si v takovém piipadé koupi?




2/2

8) Chodi Vase dité na obéd do $kolni jidelny?
- ano e

- pokud ne, co ob&dva?

9) Kolikrat denné Vase dité ji?
- -5x

- vice, méné — kolikrat:

10) Myslite si, Ze m4 Va3e dité predpoklady k tomu byt obézni?

- ano -1n
.. r e
.>< - jina: —
11) Myslite si, Ze své dité vedete ke zdravému Zivotnimu stylu (véetné predchazeni

obezity)?

- ano - M
‘->< - jina:
12) Myslite si, Ze vhodné organizovany volny ¢as déti pomaha piedchizet obezité/nadvize?
- ano - }‘:‘?ﬁl
_>< - jina’lz -
13) Kdyby Vase dité bylo obézni, vyuzil/a byste program pro redukci vahy?

- ano - }:@

- snazil/a bych se pomocisam/a
qua odpoved: . YA/ e Choollelcol) LILERTICIO ) THERIDTA)
i oot L X

14) Vyuzil/a byste program zaméreny na osvojeni vhodnych stravovacich a pohybovych

navyki pro Vase dité (zdravy Zivotni styl)?
- ano -

omoci sam/a

2 se p
> YN SIIE 2DR0yE /;> e Tl o Bobusry

- jind odpoved’:

Y wa/@ﬁ/ anbrio) 22//2L /@ ST Y,
MSE PRIRRO 7 NICEHO . TECIn I mvwa?%/gof

Velice deékuji za Vas ¢as a pomoc, L O 617 by

Iveta Albrechtova
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