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Abstrakt bakalarské prace:

Tato teoreticko-praktickd bakalarska prace se zabyva tématem motivace mladych
dospélych k pohybu a zdravému Zivotnimu stylu. Hlavnim cilem prace je zmapovat motivaci
k pohybu a zdravému zivotnimu stylu u mladych dospélych ve véku 20—40 let a jejich ptistup
k témto oblastem. Teoretickd Cast se zaméfuje na problematiku zdravého Zzivotniho stylu,
pohybu a pohybovych doporuceni vramci zivotniho stylu. DileZitou ¢asti je motivace
k pohybu a zdravému Zzivotnimu stylu a jeji dilezitost ve fyzioterapii. V zavéru okrajové
zkouma motivaci k pohybu a zdravému zivotnimu stylu béhem pandemie Covidu-19 a zmény
navykl zptsobené rtiznymi opatfenimi. Ke sbéru dat pro praktickou cast bylo vyuzito
dotaznikové Setfeni. Otazky v dotazniku se tykaji tématu Zivotniho stylu, fyzické aktivity
a pocitd spojenych s fyzickou aktivitou. Bylo jich celkové 33. Byly sestaveny podle
nastudované literatury a nékteré otazky byly pievzaty z knihy ,,Psychologie aktivitniho zpiisobu
Zivota‘“ od Marcuse a Forsyth z roku 2010. Dotaznik byl vytvofen na platformé Google Forms
a byl distribuovan na socialnich sitich jako je Facebook a Instagram. Data z dotazniku poté byly
zpracovany do graf a tabulek. Dotaznikového Setfeni se zlcastnilo 233 respondentt,
z toho 178 (76 %) bylo zen a 55 (24 %) muzi. Vysledky ukézaly, ze velka ¢ast respondenti
se pravidelné¢ vénuje fyzické aktivité a snazi se dodrZzovat zdravy Zivotni styl. Dale takeé
vyzdvihuji vyznam vnitini motivace jako je zdravi, uspokojeni ze cviceni a budovani kondice
jako dilezity faktor pro udrZeni pravidelné pohybové aktivity. VéEtSina respondentl také uvadi
pozitivni vliv fyzické aktivity na jejich fyzické a psychické zdravi. Tato prace zaroven
zduraziiuje komplexni a individualni pfistup k jedinciim pifi nastavovani interven¢nich
programll tykajicich se zavedeni pravidelné fyzické aktivity a nastavovani zmén

v jejich zivotnim stylu.
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