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Pro tuto praci jsem si vybrala ¢lanek s ndzvem ,, Prili§ pohybu Skodi stejné jako valeni u
televize, zjistili védci “, ktery vysel 5. dubna 2015 na internetovém portalu novinky.cz. Clanek jsem
si vybrala predevsim z toho diivodu, ze mi po prvnim pirecteni pripadalo, ze az nemistné glorifikuje
umirnénost ve sportu (v tom smyslu, Ze se snazi o to, aby se lidi vénujici se sportu jen pfilezitostné
mohli citit dobfe). Nasla jsem si proto studii, o niz se ¢lanek opird — ta byla uvetejnéna v casopise
Journal of American College of Cardiology v Gnoru 2015 a nese nazev Dose of Jogging and Long-
Term Mortality: The Copenhagen City Heart Study.

Clanek z novinky.cz se nese v tom duchu, Ze lidé, kteii se p¥i sportu ptili§ prepinaji, umiraji
v praméru stejné predéasné jako ti, ktefi se naopak sportu nevénuji vibec. Clanek déle cituje
jednoho z autort studie, danského lékafe Petera Schnohra, ktery uvadi, ze nadmérna fyzicka zat¢z
muze vést k problémim se srdcem (vapenaténi koronarnich tepen apod.). Hlavni poselstvi ¢lanku
spociva v tom, Ze stanovuje ,,spravnou’ miru namahy, to, jak ¢asto by méli 1lidé idealné chodit béhat

a jakym tempem by méli béhat, aby si pfemirou pohybu neskodili.

Nejspis jsem (jako studentka Zzurnalistiky na druhém oboru) byla k ¢lanku zbyte¢né predem
zaujata, protoze mam ve zvyku predem predpokladat, ze si podobné ¢clanky z podkladovych studii
vybiraji jenom to, co se jim hodi. Byla jsem pomérné pirekvapena, kdyz jsem zjistila, ze zavéry
studie jsou skutecné velmi podobné.

Studie se ve své podstaté snazi stanovit optimalni dobu, frekvenci a tempo b&hani, které je
pro lidsky organismus nejvhodné;jsi.

Vyzkumu se ucastnilo 1098 lidi chodicich pravidelné¢ béhat a 3950 lidi se sedavym
zpusobem Zzivota; ti byli sledovani po dobu dvanécti let (2001-2013). (VSechny tyto hodnoty jsou
v ¢lanku uvedeny korektng.) Jako metoda byla pouzita Coxova regresni analyza pracujici
s pravdépodobnosti, zda v uritém casovém intervalu dojde k né&jaké udalosti (pravdépodobnost
rizika udélosti — uvadi se pomér rizik (hazard ratio).

Vyzkumnici zjistili vztah ve tvaru pismene U mezi umrtnosti a mirou provadéného pohybu
(v tomto ptipadé b&hani) — tedy Ze nejvysSi miry Gmrtnosti jsou spjaty s minimdalni a naopak
nadprimérnou fyzickou zatézi. Z celé¢ studie vyvodili zavér, ze ,nejzdravejsi (tj. vedouct
k nejmensi umrtnosti) je béhat 1 az 2,4 hodiny tydné (pomér rizik: 0,29; 95% CI: 0,11 - 0,80), 2-3x
tydné (pomér rizik: 0,32; 95% CI: 0,15 - 0,69) nebo mén¢ nez 1x tydne (pomér rizik: 0,29; 95% CI:
0,12 - 0,72) a pomalym (pomér rizik: 0,51; 95% CI: 0,24 - 1,10) az stfednim tempem (pom¢r rizik:
0,38; 95% CI: 0,22 - 0,66) (Schnohr et al., 2015).



Clanek tyto hodnoty uvadi trochu zmateng. Rika, Ze ,, Védci vyvozuji, Ze idedlni pohyb je asi
jednu hodinu az jednu hodinu a ctyricet minut tydné [zde by mélo byt 1-2,4 hodiny], pFicemz tempo
ma byt pomalejsi [to sedi], asi sedm kilometrii za hodinu [s kvantifikaci tempa si ve skutecnosti
vyzkum pfili§ hlavu neldme a oznaceni ,,pomalé/stiedni/rychlé tempo* stanovuje na zakladé toho,
jak své tempo zkoumané osoby individualné vnimaly; pouze jednou uvedena hodnota 5 mil za

hodinu odpovida piesné€ji 8 km/h]. “ (Novinky.cz, 2015).

Pomér rizik timrtnosti byl nejmensi u skupiny definované jako ,,light joggers® (lidé b&hajici
meéné nez 2,5 hodiny tydné, pomalejSim az stfednim tempem). Mezi ,,bézci* v pribchu vyzkumu
zemielo 28 osob a 128 mezi ,,nebézci”. Toto ¢lanek samo sebou neopomnél uvést, zato vSak
neuvedl, Ze skupina bézci méla nizsi primérny vk, niz8i krevni tlak a také se u nich v mensi mire
vyskytovalo koufeni ¢i diabetes (Schnohr et al., 2015). Celkové se autor ¢lanku zapomnél zminit o
tom, Ze u zkoumanych osob byly kromé fyzické aktivity zjiStovany 1 mira koufeni, pozivani
alkoholu, ptedeslé srde¢ni vady, cukrovka a mnoho dalSich zélezitosti, které mohou umrtnost velmi
ovlivnit.

Clanek sice uvadi, ze ,, umrtnost u téch, kteri béhali rychlosti alespoit deset kilometrii za
hodinu po vice nez dvé a pul hodiny nejméné trikrat tydné, se nijak nelisila od umrtnosti osob se
sedavym zpusobem Zivota‘® (Novinky.cz, 2015), coz podobnymi slovy zmifiuje i puvodni studie,
ovSem ¢lanek tim zanechava v Ctendii zbyte¢né dramaticky a zavadéjici dojem, Ze ,.kdyZ se budete
pfi béhani moc piepinat, tak umftete®, coz studie rozhodné netika.

Z celkového pohledu sice ¢lanek koresponduje s pivodni studii 1épe, nez jsem ocekavala,
avSak tento dojem zbytecného dramatizovani z mého pohledu lehce zastird pivodni objektivni
sdéleni o pfiméteném tempu/pravidelnosti béhani. Tim spis, Ze plivodni studie piimo zdlraziluje, ze
zjistény fakt o podobné mife umrtnosti mezi lidmi s nejvyssi a naopak minimalni fyzickou aktivitou
je tteba podlozit dal§imi vyzkumy, nez zacne byt prezentovan vefejnosti v ramei zdravotnich rad na

spravnou miru pohybu (Schnohr et al., 2015).

Okrajové bych c¢lanku jesté¢ vytkla obCasné neprofesiondlni preslapy — pouzivat oznaceni
jako ,,n¢jaka ta minuta fyzické ndmahy* mi neptipada pftili§ vhodné, protoze kazdy ¢tenaf si pod tim

pfedstavi néco jiného a informacni hodnota takoveého sdéleni je tudiZ nulova.
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