Sedavé zaméstnani ma polovina Cechu.
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Nedostatek pohybu v praci zvysSuje riziko civilizacnich chorob, jako je cukrovka 2. typu
nebo kardiovaskularni onemocnéni. Aktivni podporu zdravého zivotniho stylu a pohybu
ocekava od svého zaméstnavatele témér 70 % Cechii. Vétsina z nich (67 %) ji ale na
pracovisti zatim nepocituje. Vyplyva to z pruzkumu Index zdravého zaméstnance
spolecnosti Edenred. Pravé nabidka benefitu spojenych se zdravim je pritom podle
dotazovanych také dulezitym faktorem pri porovnavani nabidek na trhu prace. Vétsina
zameéstnancu (66 %) by v zaméstnani preferovala flexibilni prispévek na pohybové aktivity
formou tzv. Cafeterie. Oblibena je i fyzioterapie (33 %) nebo posilovna (27 %) na pracovisti.

Prizkum Index zdravého zaméstnance realizovala letos v breznu spole¢nosti Edenred[1]. Podle jeho
vysledki si Cesi sice duleZitost zdravého Zivotniho stylu uvédomuji, ale jeho dodrzovéni jim ale
komplikuje predevsim nedostatek Casu a inava po préci. Prestoze se vice nez tietina respondentu
oznacuje za aktivni sportovce, jejich kazdodenni navyky tomu ¢asto neodpovidaji. Témér 70 %
dotdzanych zaroven oCekava, ze zaméstnavatelé budou zdravy zivotni styl na pracovisti aktivné
podporovat, at uz prostrednictvim pohybu béhem pracovniho dne, podpory kvalitniho stravovani
nebo durazu na fyzicky a psychicky wellbeing.

LZaméstnanci travi v prdci vyznamnou ¢dst dne, a proto jsou zaméstnavatelé idedlnim partnerem pro
podporu jejich motivace a budovani zdravych ndvyki. Podpora pritom nemusi spocivat jen ve
sportovnich benefitech, ale také v dostupnosti kvalitniho stravovani, moznosti pravidelného pohybu
nebo podpore wellbeingu. Diilezitymi partnery jsou firmy také v ramci edukace zaméstnancu,”
popsala situaci na pracovistich Aneta MartiSkova, reditelka vénjSich vztahu spolecnosti Edenred.

Nedostatek pohybu v praci totiz podle odbornikt predstavuje jedno z nejvétsich zdravotnich rizik
dnesni doby. ,Dlouhodobé sezeni a minimdlIni fyzickd aktivita vyrazné zvysuji riziko civilizacnich
onemocnéni, jako jsou obezita, cukrovka 2. typu, vysoky krevni tlak, kardiovaskuldrni onemocnéni
nebo chronické bolesti zad a pohybového apardtu. Sedavy zpusob Zivota zdrover negativné ovlivriuje
psychiku, koncentraci, energii i celkovou vykonnost,” vysvétluje Mgr. Jiri Vilimek, MBA, LL.M.,
prezident Ceské komory fitness.

Kratky pohyb, velky dopad

Pravidelny pohyb pritom podle odborniki nemusi znamenat pouze béh maratont nebo dlouhé hodiny
stravené v posilovné. Dulezitou roli mohou hrat i krat$i pohybové aktivity béhem dne, napriklad
kratké protazeni nebo nékolikaminutova chuize. To plati zejména pro sedava zaméstnani, kterd
vykonava vice nez 47 % respondentt pruzkumu. Priblizné 23 % dotazanych béhem pracovni doby
kombinuje sezeni s pohybem, zatimco po vétSinu dne je v pohybu méné nez pétina respondentu.

,Sedavy zptisob prdce patri dnes mezi nejvétsi rizika moderniho Zivotniho stylu. Problém jsou
predevsim dlouhé hodiny bez prirozeného pohybu. Doporucujeme proto béhem dne pravidelné
zarazovat krdtké pohybové pauzy, idedlné kazdych 45 az 60 minut vstdt, projit se nebo se alespon
protdhnout. DileZité je také spravné ergonomické nastaveni pracovniho mista, dostatec¢ny pitny
rezim a pravidelny pohyb mimo prdci. Nemusi jit o vrcholovy sport, zdsadni je pravidelnost,” rika
Mgr. Jiri Vilimek, MBA, LL.M.

,Rychlé protazeni miize mit v dlouhodobéjsim méritku nezanedbatelny pozitivni dopad na psychické i
fyzické zdravi zaméstnanct. To se vyrazné tykd zvldsté osob, které pracuji na home office. Vzhledem



k tomu, Ze nemaji jasné definované pracovni misto, miize dochdzet k tomu, Ze jejich pracovni prostor
neni spravné uzptisoben nebo vybaven, coz md zdsadné negativni vliv na jejich fyzicky stav i
odvedenou prdci,” dodava Aneta MartiSkova ze spolecnosti Edenred. Zminovanou pohybovou pauzu
si dle pruzkumu béhem dne udéla alespon jednou denné 28 % respondentl, nékolikrat denné asi 36
%.

Fyzioterapie nebo posilovna jako benefit

Zasadni vliv na zlep$eni situace pritom muze mit sdm zaméstnavatel. Firmy maji Siroky prostor pro
to, aby vytvarely pracovni prostredi, kde je pravidelny pohyb podporovén a jsou zduraznovany jeho
benefity. ,Zaméstnavatel i pracovni prostredi mohou vyznamné ovlivnit to, jak o sebe Cesi pecuji.
Tato podpora se jim ndsledné vrdti v podobé vyssi produktivity a niz$i nemocnosti zaméstnanct,”
dodava MartiSkova a pripomind, Ze 48 % respondentt v pruzkumu souhlasilo s tvrzenim, ze nabidka
zdravotnich benefitl je pro né dulezita pri vybéru nové préce.

Prestoze podpora zdravych navykt a pravidelného pohybu mize pozitivné ovlivnit vykonnost i
spokojenost zaméstnancil, vétdina Cechtl ji na pracovisti zatim nevnimd. Aktivni motivaci k pohybu
béhem pracovniho dne podle pruzkumu citi pouze 8 % respondentt, dal$ich 12 % vniméa podporu
spiSe pasivné. Naopak 67 % zaméstnancu uvedlo, ze podporu ze strany zaméstnavatele nepocituji
vubec.

A jak by si zameéstnanci idedlni podporu zdravého pohybu smérem od firem predstavovali? Vice nez
¢tvrtina respondentt by dle pruzkumu mezi nabizenymi benefity ocenila prostor pro cviceni nebo
firemni posilovnu. Pohybové pauzy i lekce jogy nebo meditace jsou jako benefit dulezité pro asi 20 %
respondentl. Fyzioterapeuta na pracovisti by ocenilo vice nez 30 % zaméstnancu.

Podpora zdravého zivotniho stylu na pracovisti nemusi znamenat nakladnd opatreni ani zasadni
zmeény firemni kultury. At uz jde o moznost kratkych pohybovych pauz, podporu kvalitniho stravovéni
nebo otevienou komunikaci o vyznamu fyzického i psychického wellbeingu, pravé zaméstnavatelé
mohou vyznamné ovlivnit kazdodenni navyky svych zaméstnancu a dlouhodobé prispét k jejich
lepSimu zdravi i vyssi spokojenosti.

~Nejefektivnéjsi podpora je takovd, kterd je jednoduchd, dostupnd a prirozené zapadd do pracovniho
dne. Zaméstnanci vetsinou nepotrebuji extrémni sportovni programy, ale spise motivaci k
pravidelnému a dlouhodobému pohybu. Z pohledu dlouhodobého efektu je klicova predevsim
pravidelnost a aktivni podpora ze strany vedeni firmy. Pokud firma vytvari prostredi, kde je péce o
zdravi vnimdna jako standard, pozitivné se to promitd nejen do zdravi zaméstnanct, ale také do
jejich spokojenosti, produktivity a loajality,” uzavird Mgr. Jifi Vilimek, MBA, LL.M., prezident Ceské
komory fitness.

[1] Pruzkum Index zdravého zaméstnance: Fyzické zdravi probihal od 13. do 24. brezna 2026 na
vzorku 3207 respondenti z rad drzitela karet Edenred.
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