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Mate dostatek zdravého pohybu? Dvé tietiny Cechdl
ocekavaji pomoc od zameéstnavatele

Az 52 % Cecht si mysli, Ze vénuji dostatek ¢asu pohybu a sportu k tomu, aby podpofili své zdravi.
Prizkum Index zdravého zaméstnance spoleénosti Edenred pfinesl unikatni vhled do jejich
kazdodennich rutin. Vétsina Cechii se vénuje sportu jednou az étyfikrat tydné, pricemz podil lidi, ktefi
sportuji pouze jednou tydné, se vyrazné zvySuje u padesatnikii. Naopak podil téch, ktefi sportuji
denné, zGstava napfi¢ vékovymi kategoriemi zhruba stejny — kolem Sestiny populace. Celkem 64 %
Cechii uvadi, ze sportuji radi. K tomu, aby cviéili 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 sportovcd. V priizkumu Index
zdravého zaméstnance, ktery letos v bfeznu realizovala spole¢nost Edenred, o sobé bezmala 36 %
respondent( uvedlo, Ze aktivné sportuji — od mali¢ka az dodnes. DalSich pfiblizné 23 % se sportem zacalo
v dospélosti. Naopak k ,nesportovcim® se pfifadilo zhruba 42 % ucastnikl Setfeni, pfitemz asi tfetina
z nich nesportovala nikdy (napfiklad i kvali zdravotnimu znevyhodnéni). Pfi srovnani deklarovaného zajmu
o sport s kazdodennimi navyky a doporu¢enimi odbornik( uz ale situace neni zdaleka tolik riZzova.

»V prizkumech se nam dlouhodobé potvrzuje, Ze v otdzkéach zdravi a zdravych navyk( maji respondenti
tendenci se nadhodnocovat. Pokud jejich subjektivni hodnoceni porovname v navazujicich otézkach
s redlnymi dennimi rutinami a chovanim, &isla se zaénou podstatné rozchazet. Jingymi slovy, jako Cesidobie
vime, jak bychom o své zdravi méli pecovat, ale z riznych ddvodd pro to nedélame dostatek,“ vysvétluje
datova zjisténi Aneta MartiSkova, ¢lenka vedeni spoleénosti Edenred.

Dle statistik se cilenému pohybu - tedy tomu, ktery je skute¢né planovany za ucelem zlepSeni fyzické
kondice — vénuje vétsina Cecht jednou a2 &tyfikrat tydné. Méné neZ jedna pétina respondent( pak uvedla,
Ze sportuje kazdy den. Naproti tomu rutinni pohyb, napfiklad cesta na nakup nebo sekani travy, je
kazdodenni zaleZitost pro bezmala 60 % populace. Zdravotni pfinosy obou typl pohybu pro organismus se
ale podle odbornik{l vyrazné li§i — a podil aktivnich Cech(l se dramaticky réizni také napfi¢ zkoumanymi
vékovymi kategoriemi.

Jak éasto se Cesi vénuji cilenému pohybu?
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»,BéZny denni pohyb ma pro zdravi smysl, ale cilenou pohybovou aktivitu Uplné nenahradi. Zarovern ale
nefunguje ani opacny extrém — pokud ma nékdo nulovy pohyb béhem dne a pak jednorazové sportuje,
napfiklad hodinu v posilovné nebo pfi béhu, pro zdravi to nestaéi,“ upozorfiuje Hana Pavkova Malkova,
odbornice na vyZivu a zdravy Zivotni styl ze spoleénosti STOB. Idealni je podle ni oba druhy pohybu
kombinovat. Svaly totiZ pfirozené ochabuji a pravidelny pohyb pomaha jejich kondici co nejdéle udrzet.
»Doporucuje se minimalné 150 minut aktivniho pohybu tydné. Vhodné je také alespori dvakrat tydné zarfadit
silovy trénink, at uz s vlastni vahou nepo pomuckami. Zakladni doporuéeni pro dospélé je podobné bez
ohledu na pohlavi. S pfibyvajicim vékem ale roste diraz na pravidelnost, pfiméifenou intenzitu a zafazeni
silového cvi¢eni.”

Sport jako ideal

Zajimavy vhled do mysli ¢eskych (ne)sportovcl pfinesl Index zdravého zaméstnance i vramci otazek
zaméfenych na motivaci ke sportu. Celkem 64 % respondentll uvedlo, Ze sportuji radi, a daldich zhruba
14 % se do podobného rozpoloZeni chce v brzké dobé dostat. Odbornici vS8ak upozoriuji, Ze samotny
pozitivni vztah ke sportu je$té nemusi znamenat, Ze Cesi skuteéné chépou jeho potiebu a pfinos.

Co Cechlim nejéastéji brani »Sport méme kviali spoleGenskému zvyku

v pravidelném pohybu ¢&i sportu? tendenci vnimat jako idealni lidskou kvalitu.

o V prvni fadé ale nejde o zaleZitost estetiky

Jiné | 09% nebo spolec¢enského postaveni-je to zkratka

Finan¢ni ndro¢nost M 10% jedna zpotreb lidského téla. A pravé ve
Nic / hybu se pravidelné 1l 12 % vnimani sportu a pohybovych aktivit tkvi

hlavni vyzva. Méli bychom je totiZ vnimat

Nizk& mofivace Bl 149 % nikoliv jako prileZitost udélat si par péknych

Zdravotniomezeni [ 17,6 % fotek v posilovné, ale zkrdtka jako béZnou

Péce o déti /rodinu I 23,1 % a uzZiteCnou soucast dne,”“ dopliiuje Aneta

Nedostatek cosu I 502 % Martlslfova av doda\{a, 2(? z hlediska vpece

i o o zdravi by mély pravidelny pohyb doplfiovat
Unava po praci [N 58,4 % také sprévné stravovaci névyky.

Slova expert(l podtrhuji i &isla z prlizkumu. Ten totiZ odhalil i to, Ze se fada Cech@ (42,8 %) musi ke sportu
védomé ¢i podvédomé ,,nutit“. Motivace k pohybu pfitom mize mit rizné podoby — od detailniho planovani
konkrétnich aktivit a? po nejriznéjsi formy ,odmén*“. A nejvétsi prekazky? Za ty Cesi obvykle povazuji
nedostatek ¢asu (50 %) a Unavu po praci (58 %).

Pomtize podpora zaméstnavatele?

AZ 68 % respondentl pfitom zaroven uvedlo, Ze pravé péci o zdravi vnimaji alespon do uréité miry za
soucéast odpovédnosti zaméstnavatele vi¢i svym zaméstnanclm. ,,Firmy jsou vidéi svym zaméstnancim
videalni pozici pro to, aby podpofily znalost a rozvoj zdravych navyki — at uZ v otdzkach stravovani, pohybu
nebo prevence. Na pracovisti travi drtivé vétsina Cech( alespori tietinu dne a prostiedi, které zde
zaméstnavatel vytvari, tak mize vyznamné ovlivnit to, jak o sebe peduji. Patii sem napfiklad podpora
pravidelného poledniho stravovani, ale tfeba i vytvareni prileZitosti k pohybu nebo mentalnimu i fyzickému
odpocinku,“ pfipomina MartiSkova.

Zésadni je podle odbornikl najit takovy pohyb, ktery nas alespori trochu bavi. ,,Pokud zaciname, je dilezité
zafazovat ho postupné, abychom u néj dokazali vydrZet dlouhodobé. Pohyb by se mél stat pfirozenou
soucédsti kaZdodenniho Zivota — podobné jako napfiklad hygienické navyky. Pomoci mizZe i to, Ze se
motivujeme s kamaradem, ¢lenem rodiny nebo kolegou. DileZits je také dostupnost — &im snazsi je pohyb
zaradit, tim vétsi je Sance, Ze u néj vydrZzime. Pomoci miZe tfeba i nabidka aktivit pfimo 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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Edenred je globalnim lidrem v oblasti benefitl a zapojeni zaméstnancl a feSeni mobility.

Plsobive 44 zemich a propojuje vice nez 60 milion( uZivatell s vice neZ 2 miliony partnerskych provozoven
prostfednictvim 1 milionu firemnich klientd.

Edenred nabizi specificka platebni feSeni zaméfena na zameéstnanecky engagement (stravenky, doprava
do prace, darkové poukazy, wellness, odmeény a vyhodné nabidky pro zvySeni kupni sily), mobilitu (multi-
energeticka feseni, véetné nabijeni elektromobill, spravy vozovych parkd, udrzby, mytného a parkovani)
afiremni platby (virtualni karty). Kromé vlastnich feSeni Edenred také v ramci své platformy distribuuje
nabidky vice nez 120 partnerd.

V souladu se zamérem skupiny ,,Enrich connections. For good“ umoznuji tato feSeni zlepSovat pohodu
a kupni silu uZivatel(. Usnadiuji mimo jiné Zivoty lidi pracujicich na cestach, zlep$uji atraktivitu a efektivitu
firem a ozZivuji trh prace i mistni ekonomiku. Rovnéz podporuji pfistup ke zdravéjsi stravé, produktim
SetrnéjSim k zivotnimu prostfedi a udrzitelnéjsi mobilité.

12 000 zaméstnancl spole¢nosti Edenred usiluje o to, aby se svét prace stal propojenym ekosystémem,
ktery je kazdym dnem bezpeé&néjsi, efektivnéjsi a zodpoveédnéjsi.

V roce 2024 skupina diky svym globalnim technologickym aktivim spravovala obchodni objem témér
45 miliard EUR, a to pfedevsim prostfednictvim mobilnich aplikaci, online platforem a karet.

Edenred je zapséan na burze cennych papirll Euronext v PafiZi a je soucastiindexu, véetné CAC Next 20, CAC
Large 60, Euronext 100, Euronext Tech Leaders, FTSE4Good, DJSI Europe Index, DJSI World Index.

Znacky a loga uvedend a pouZita v této tiskové zpravé jsou ochrannymi znamkami registrovanymi spolec¢nosti EDENRED S.E., jejimi

dcefinymi spole¢nostmi nebo tfetimi stranami. Bez pisemného souhlasu svého viastnika je nelze pouZit ke komerénim ucelim.
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