Mate dostatek zdraveho pohybu? Dve tretiny
Cechu ocekavaji pomoc od zaméstnavatele
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Az 52 % Cechu si mysli, Ze vénuji dostatek ¢asu pohybu a sportu k tomu, aby podporili své
zdravi. Pruizkum Index zdravého zaméstnance spolecnosti Edenred prinesl unikatni vhled
do jejich kazdodennich rutin. Vétsina Cechii se vénuje sportu jednou az ¢tyrikrat tydné,
pricemz podil lidi, kteri sportuji pouze jednou tydné, se vyrazné zvySuje u padesatniku.
Naopak podil téch, kteri sportuji denné, zistava napri¢ vékovymi kategoriemi zhruba stejny
- kolem S$estiny populace. Celkem 64 % Cechti uvadi, Ze sportuji radi. K tomu, aby cvi¢ili
pravidelné, se ale 43 % z nich obvykle nuti, nebo motivuje skrze odmény a planovani.

Na prvni pohled by se mohlo zdat, Ze Cesko je ndrodem motivovanych sportovcti. V prizkumu Index
zdravého zaméstnance, ktery letos v breznu realizovala spolec¢nost Edenred, o sobé bezmala 36 %
respondentl uvedlo, ze aktivné sportuji - od malicka az dodnes. DalSich priblizné 23 % se sportem
zacCalo v dospélosti. Naopak k ,nesportovcim* se prifadilo zhruba 42 % ucastnikt Setfeni, pricemz
asi tretina z nich nesportovala nikdy (napriklad i kvtili zdravotnimu znevyhodnéni). Pri srovnani
deklarovaného zajmu o sport s kazdodennimi navyky a doporuc¢enimi odbornik{ uz ale situace neni
zdaleka tolik ruzova.

,V pruzkumech se nam dlouhodobé potvrzuje, Ze v otdzkdch zdravi a zdravych ndvyku maji
respondenti tendenci se nadhodnocovat. Pokud jejich subjektivni hodnoceni porovndme v
navazujicich otdzkdch s redlnymi dennimi rutinami a chovdnim, Cisla se zacnou podstatné rozchdzet.
Jinymi slovy, jako Cesi dobre vime, jak bychom o své zdravi méli pecovat, ale z riiznych diivodi pro
to nedélame dostatek,” vysvétluje datova zjisténi Aneta MartiSkova, Clenka vedeni spolecnosti
Edenred.

Dle statistik se cilenému pohybu - tedy tomu, ktery je skutecné planovany za ucelem zlepseni fyzické
kondice - vénuje vétsina Cechtl jednou aZ &tyrikréat tydné. Méné neZ jedna pétina respondentll pak
uvedla, Ze sportuje kazdy den. Naproti tomu rutinni pohyb, napriklad cesta na nékup nebo sekani
travy, je kazdodenni zalezitost pro bezmala 60 % populace. Zdravotni prinosy obou typt pohybu pro
organismus se ale podle odborniki vyrazné li$i - a podil aktivnich Cechti se dramaticky riizni také
napric¢ zkoumanymi vékovymi kategoriemi.

,Bézny denni pohyb md pro zdravi smysl, ale cilenou pohybovou aktivitu uplné nenahradi. Zdaroven
ale nefunguje ani opacny extrém - pokud ma nékdo nulovy pohyb béhem dne a pak jednordzové
sportuje, napriklad hodinu v posilovné nebo pri behu, pro zdravi to nestac¢i,” upozornuje Hana
Pavkova Malkova, odbornice na vyzivu a zdravy zivotni styl ze spole¢nosti STOB. Idedlni je podle ni
oba druhy pohybu kombinovat. Svaly totiz prirozené ochabuji a pravidelny pohyb poméaha jejich
kondici co nejdéle udrzet. ,Doporucuje se minimdlné 150 minut aktivniho pohybu tydné. Vhodné je
také alespori dvakrdt tydné zaradit silovy trénink, at uz s vlastni vahou nepo pomuckami. Zakladni
doporuceni pro dospélé je podobné bez ohledu na pohlavi. S pribyvajicim vékem ale roste diiraz na
pravidelnost, primérenou intenzitu a zarazeni silového cviceni.”

Sport jako idedl

Zajimavy vhled do mysli ¢eskych (ne)sportovct prinesl Index zdravého zaméstnance i v ramci otézek
zameérenych na motivaci ke sportu. Celkem 64 % respondentl uvedlo, Ze sportuji radi, a dalSich
zhruba 14 % se do podobného rozpolozeni chce v brzké dobé dostat. Odbornici vSak upozornuji, ze



samotny pozitivni vztah ke sportu je$té nemusi znamenat, Ze Cesi skute¢né chapou jeho potrebu a
prinos.

,Sport mdme kvili spolecenskému zvyku tendenci vnimat jako idedIni lidskou kvalitu. V prvni fadé
ale nejde o zdleZitost estetiky nebo spolecenského postaveni - je to zkratka jedna z potreb lidského
téla. A prdvé ve vnimdni sportu a pohybovych aktivit tkvi hlavni vyzva. Méli bychom je totiz vnimat
nikoliv jako prilezitost udélat si par péknych fotek v posilovné, ale zkrdtka jako béznou a uZitecnou
soucdst dne,” dopliiuje Aneta MartisSkova a dodava, ze z hlediska péce o zdravi by mély pravidelny
pohyb dopliovat také spravné stravovaci navyky.

Slova expertl podtrhuji i ¢isla z prizkumu. Ten totiZ odhalil i to, Ze se fada Cecht (42,8 %) musi ke
sportu védomé ¢i podvédomé ,nutit”. Motivace k pohybu pritom mize mit rizné podoby - od
detailniho planovéani konkrétnich aktivit az po nejriznéjsi formy ,odmén”. A nejvétsi prekazky? Za ty
Cesi obvykle povazuji nedostatek ¢asu (50 %) a tinavu po praci (58 %).

Pomuze podpora zaméstnavatele?

A7 68 % respondentl pritom zéroven uvedlo, Ze pravé péci o zdravi vnimaji alesponi do urcité miry za
soucast odpovédnosti zaméstnavatele vaci svym zaméstnancm. ,Firmy jsou vici svym
zaméstnancum v idedIni pozici pro to, aby podporily znalost a rozvoj zdravych navyki - at uz v
otdzkdch stravovdni, pohybu nebo prevence. Na pracovisti trdvi drtivd vétsina Cechil alespori tfetinu
dne a prostredi, které zde zaméstnavatel vytvari, tak miize vyznamné ovlivnit to, jak o sebe pecuji.
Patri sem napriklad podpora pravidelného poledniho stravovdni, ale treba i vytvdreni prilezitosti k
pohybu nebo mentalnimu i fyzickému odpocinku,” pripomina Martiskova.

Zasadni je podle odbornika najit takovy pohyb, ktery nés alespon trochu bavi. ,Pokud zacindme, je
dilezité zarazovat ho postupné, abychom u néj dokdzali vydrzet dlouhodobé. Pohyb by se mél stat
prirozenou soucdsti kazdodenniho Zivota - podobné jako napriklad hygienické ndvyky. Pomoci miize i
to, Ze se motivujeme s kamarddem, ¢lenem rodiny nebo kolegou. DiileZitd je také dostupnost - ¢im
snazsi je pohyb zaradit, tim vétsi je sance, Ze u néj vydrzime. Pomoci muze treba i nabidka aktivit
primo na pracovisti. Ve vysledku je to ale vZdy o motivaci, kterou si musi kazdy najit sam v sobé,”
dodava Hana Pavkova Malkova ze STOB.
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