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I Streszczenie
Wstep. Aktywnosc fizyczng definiuje sie jako spontaniczng aktywnos$¢ ruchowg realizowana w czasie wolnym od pracy,
w dowolnie wybranej przez ¢wiczacego formie i z dowolna wielkoscig obcigzen. Jest ona niezbedna nie tylko do prawid-
fowego rozwoju fizycznego, ale tez emocjonalnego, intelektualnego i spotecznego. Jest takze elementem zdrowego stylu
zycia i sposobem na dobre samopoczucie. Stanowi niezbedny warunek prawidtowego rozwoju i dobrego stanu zdrowia.
Odgrywa wazng role w profilaktyce choréb, jest waznym elementem terapii wielu zaburzen i choréb cywilizacyjnych.
Cel pracy. Celem niniejszej pracy byta ocena zachowan zdrowotnych zwigzanychz aktywnoscia fizyczna kobiet w wieku
produkcyjnym.
Materiati metody. Badania zostaty przeprowadzone na terenie Podhala, wsréd mieszkanek wsi i miast, wybranych losowo.
Do analizy statystycznej wykorzystano komputerowy pakiet statystyczny Statistica v. 7.1, program Microsoft Excel 2000
oraz Microsoft Excel 2007. Populacja badanych sktadata sie z 213 kobiet, w tym 107 mieszkanek miast i 106 mieszkanek wsi.
Ankietowane to kobiety w wieku od 18-60 lat.
Whioski. Kobiety w wieku produkcyjnym najczesciej podejmuja aktywnos¢ fizyczng 1-2 razy w tygodniu. Najbardziej
preferowang forma aktywnosci fizycznej wsrdd kobiet sg spacery. Tylko 8% kobiet wskazuje, ze aktywnos¢ fizyczna towa-
rzyszy im codziennie. Wiek nie odgrywa w tym przypadku istotnej roli. Rzadziej aktywnos¢ fizyczng podejmuja mieszkanki
wsi. Pomimo ze z badan wynika, iz respondentki prezentuja niski poziom aktywnosci fizycznej, wiekszos¢ kobiet, zaréwno
z miast, jak i ze wsi, uwaza swoja aktywnosc fizyczna za pozostajaca w normie. Najbardziej preferowang forma aktywnosci
fizycznej wsréd mieszkanek Podhala sg spacery. Na drugim miejscu znalazta sie jazda na rowerze, nastepnie gimnastyka.
Na wsi mniej kobiet podejmuje takie formy aktywnosci jak ptywanie i NordicWalking. Wyksztatcenie nie ma wptywu na

wybor formy aktywnosci. Prawie % badanych kobiet preferuje indywidualne formy aktywnosci.

I Stowa kluczowe
aktywnos¢ fizyczna, styl zycia, kobiety, wiek produkcyjny

WSTEP

Ruch jest naturalng potrzeba ludzkiego organizmu. W zalez-
nosci od fazy rozwoju cztowieka, aktywnos¢ ruchowa spetnia
rozne cele. Najpierw wspomaga rozwdj fizyczny, nastepnie
podtrzymuje osiggniety stan, a w wieku podesztym przeciw-
dziata niekorzystnym zmianom. Problematyka aktywnosci
fizycznej, yjmowana w konteks$cie zdrowego stylu zycia, nie
byla w centrum uwagi spolecznej, a raczej funkcjonowata
w cieniu wynikéw sportowych [1, 2].

Obecnie daje si¢ zauwazy¢ tendencje do traktowania prob-
lematyki aktywno$ci fizycznej jako waznej i istotnej. Mozna
wyodrebni¢ kilka przyczyn tego stanu. Jedng z nich jest
wzrastajaca $wiadomos¢ istnienia probleméw zdrowotnych
na $wiecie, z powodu pojawienia si¢ w krajach uprzemy-
stowionych tzw. choréb cywilizacyjnych. Druga przyczyna
moze by¢ wzrost liczby choréb powstajacych na tle braku
ruchu, wynikajacego z postepu technicznego.

W sytuacji, gdy wskutek stalego wzrostu utatwien cy-
wilizacyjnych drastycznie zmniejsza si¢ poziom obcigzen
zaréwno w pracy zawodowej, jak i w codziennym zyciu,
systematyczne uprawianie ¢wiczen ruchowych ma ogrom-
ne znaczenie profilaktyczne. W znaczacy sposéb wplywa
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pozytywnie na nasz stan zdrowia, jako$¢ zycia, jak i przeciw-
dziala procesowi starzenia si¢. Ograniczenie aktywnosci ru-
chowej nasila si¢ wraz z rozwojem cywilizacji i stanowi realne
zagrozenie dla zdrowia [3, 4]. Aktywno$¢ fizyczna, zdrowie
i jako$¢ zycia sa ze soba $cisle zwiazane. Cialo czlowieka
zostalto skonstruowane do ruchu, stad wymaga regularnej
aktywnosci fizycznej, aby mogto optymalnie funkcjonowac.
Aktywno$¢ fizyczna jest zakodowang genetycznie cecha
charakteryzujaca czlowieka. Informacje genetyczne rzutujg
nie tylko na fizyczne mozliwoéci ruchowe, ale warunkuja tez
psychiczng potrzebe ruchu, najbardziej widoczng u malych
dzieci [5]. Raport WHO wskazuje na brak aktywnoéci fizycz-
nej u os6b powyzej 15. roku zycia, dotyczy to szacunkowo
17% populaciji [6].

Hipokinezja, tzw. bezczynnos¢ ruchowa, zjawisko nasilajace
sie w drugiej potowie XX wieku, negatywnie oddziatuje na
zdrowie osobnicze i spoleczne. Polega ona na dysproporcji
pomiedzy zwiekszajacym sie obcigzeniem ukladu nerwo-
wego a zmniejszajacym sie obciazeniem ukladu ruchowe-
go. Hipokinezja uznana zostala za zjawisko cywilizacyjne
i - wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia - jest obecnie
bezposrednio i posrednio gléwna przyczyna zgondéw, zwlasz-
cza w krajach rozwinietych. Z obserwacji wynika, ze osoby
regularnie ¢wiczgce z reguly lepiej si¢ odzywiajg, kontrolujg
mase swego ciala, lepiej $pia, lepiej radza sobie ze stresem,
zazwyczaj nie pala i unikaja uzywek [4].
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Ciato kobiety w trakcie rozwoju osobniczego podlega
ciagtym zmianom. Juz w wieku $§rednim rozpoczynajg sie
procesy starzenia si¢, wyrazem ktérych sa procesy inwo-
lucyjne powodujace ostabienie zdolnosci funkcjonowania
wszystkich czeéci ciala. Ryzyko pojawiania si¢ zmian zwig-
zane jest ze zmianami hormonalnymi w czasie réznych faz
zycia kobiety, ryzyko to roénie wraz z wiekiem [7]. Pomimo
wielu zalet aktywnosci fizycznej, uczestnictwo kobiet oraz
mezczyzn w rekreacyjnych formach ruchu jest niewielkie.
Badania wskazujg, ze kobiety podejmujg aktywno$¢ fizyczng
rzadziej niz mezczyzni. Powoddw takiego stanu rzeczy jest
wiele, s3 to m.in. czynniki kulturowe, ekonomiczne oraz
spoleczne [8, 9, 10].

Warto wiec uswiadamia¢ kobietom, ze zmiany fizyczne,
jakich doswiadczaja, odpowiadaja za ich zte samopoczucie.
Niezwykle istotna dla kobiet jest umiejetnos¢ odnawiania
silienergii oraz czerpanie przyjemnosci ze sposobu spedza-
nia czasu wolnego. Swiadomo$¢ kobiet w Polsce w zakresie
zdrowego stylu zycia jest coraz wigksza. Aby zachowac¢ jak
najdluzej kondycje fizyczna i psychiczng, kobiety powinny
podejmowac coraz wiecej dzialan zwiekszajacych aktyw-
nos¢ fizyczng. Mimo iz w literaturze dostepnych jest wiele
badan na temat poziomu aktywnosci fizycznej oraz wiedzy
na jej temat, to 70% Polakéw, jak podaje CBOS, podejmuje
aktywnos$¢ fizyczng w momencie, gdy sa do tego wskazania
zdrowotne, a tylko dla 34% jest to sposéb wspolnego spedza-
nia czasu ze znajomymi, przyjaciétmi, rodzing [11, 12, 13,
14, 15]. Doroéli powinni by¢ przyktadem dla swoich dzieci
w propagowaniu zdrowego, aktywnego stylu zycia, a brak
czasu wolnego nie powinien by¢ nigdy wymoéwka. W dobie
globalnej otylosci brak aktywno$ci fizycznej polskich kobiet,
w tym przypadku mieszkanek Podhala, bedzie w przysztosci
skutkowal poglebieniem problemu nadwagi i otytosci wsrod
ich dzieci. E. Biernat zwraca uwage na to, iz aktywnos¢
fizyczna w dziecinstwie moze determinowaé zachowania
w zyciu dorostym [16].

Gléwnym celem niniejszej pracy byla ocena zachowan
zdrowotnych zwigzanych z aktywno$cia fizyczng kobiet
w wieku produkcyjnym.

MATERIAL | METODY

Badania zostaly przeprowadzone na terenie Podhala, wsrod
mieszkanek wsi i miast. W pracy zastosowano metode son-
dazu diagnostycznego, z wykorzystaniem autorskiego kwe-
stionariusza ankiety.

Analize statystyczng zebranego materialu wykonano,
stosujac komputerowy pakiet statystyczny Statistica v. 7.1,
program Microsoft Excel 2000 oraz Microsoft Excel 2007.

Badaniami objeto 213 kobiet, z ktérych 107 zamieszkiwalo
w miescie, a 106 bylo mieszkankami wsi. Badaniami obje¢to
kobiety w wieku od 18. do 60. roku zycia, $rednia wieku
wyniosta 38,8 + 12,7 lat (mediana 40,5 lat) (Tab. 1).

Nie stwierdzono zwigzku (p=0,21 n.s.) pomiedzy wiekiem
a miejscem zamieszkania badanych oséb, co przedstawia
rycina 1.

Wigkszo$¢ respondentek posiadata wyksztalcenie wyz-
sze (46%), co trzecia kobieta wyksztalcenie $rednie (33%),
pozostale kobiety (16%) — zawodowe lub podstawowe (5%).

W poréwnaniu do pozostatych badanych kobiet, to wsrod
mieszkanek wsi wiecej bylo tych, ktdre posiadaty wyksztal-
cenie zawodowe, natomiast wéréd mieszkanek miast mniej

Tabela 1. Wiek badanych kobiet

Badane osoby

Wiek
n=213 %

18-25 lat 40 18,8
26-35 lat 55 25,8
36-45 lat 51 239
46-55 lat 40 18,8
56-60 lat 27 12,7
Razem oséb 213 100

procent badanych

miasto wie$

W 18-25 lat 26-351at 36-45lat M 46-55lat M56-60 lat

Rycina 1. Kobiety w poszczegdlnych przedziatach wiekowych, w zaleznosci od
miejsca zamieszkania

bylo kobiet, ktdre posiadaly wyksztalcenie zawodowe i pod-
stawowe. Wskazane roznice okazaly sie istotne statystycznie.

Wigkszo$¢ kobiet (60%) byla zamezna, czes¢ stanu wol-
nego (29%), pozostate byly wdowami lub rozwédkami (5%),
w wolnym zwigzku zylo 2%.

WYNIKI BADAN

Ponad polowa respondentek wskazatla, ze wiedz¢ na temat
wplywu aktywnosci fizycznej na zdrowie czlowieka czerpie
zksigzek i/lub czasopism (57,8%) oraz z telewizji i/lub Inter-
netu (56,3%) (Tab. 2).

Statystycznie znamiennie (p =0,042) wiecej mieszkanek
miast, w poréwnaniu do mieszkanek wsi, wiedze na temat

Tabela 2. Zr6dta wiedzy na temat wptywu aktywnosci fizycznej na
zdrowie cztowieka

Miejsce zamieszkania badanych oséb

Odpowiedzi Miasto Wies Razem o

n= n= n=
o [ [
107 % 106 % 213 %

Z telewizji i/lub Internetu 61 57,0 59 557 120 563 084

Z domu rodzinnego 51 47,7 36 34,0 87 40,8 0,042
0Od znajomych 19 17,8 10 9,4 29 136 0,08
Od lekarza POZ 6 56 10 9.4 16 75 029
Od pielegniarki POZ 3 2,8 6 57 9 42 049

Z ksigzek i/lub czasopism 60 56,1 63 59,4 123 578 062

Ze szkoty 34 31,8 31 292 65 305 0,69
Razem odpowiedzi 234 - 215 - 449

0Oséb odpowiedziato 107 100 106 100 213 100

Razem oséb 107 502 106 498 213 100

* odpowiedzi nie sumuja sie do 100%, poniewaz badane osoby udzielaty wielu odpowiedzi
p - poziomy istotnosci dla testow chi-kwadrat
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wplywu aktywnosci fizycznej na zdrowie cztowieka uzyskata
w domu rodzinnym.

Nie stwierdzono zwiazku (p > 0,05 n.s.) pomiedzy takimi
zrédlami wiedzy na temat wplywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie cztowieka jak: telewizja i/lub Internet, znajomi,
lekarz POZ, pielegniarka POZ, ksigzki i/lub czasopisma oraz
szkota a miejscem zamieszkania badanych oséb.

Zdecydowana wiekszo$¢ kobiet (70,8%) ocenita, ze pro-
wadzi zdrowy styl zycia. A 1,4% ocenila, iZ nie prowadzi
zdrowego stylu zycia (Tab. 3).

Tabela 3. Samoocena stylu zycia

Statystycznie znamiennie wiecej jest osob z wyksztal-
ceniem zawodowym, ktére aktywnie spedzajg czas wolny,
amniej jest osob z wyksztalceniem zawodowym, ktdre raczej
aktywnie spedzaja czas wolny.

W tabeli 4. przedstawiono wyniki dotyczace czestosci
podejmowania przez kobiety aktywnosci fizycznej. Mimo iz
wiecej mieszkanek wsi nie podejmuje aktywnosci fizycznej,
to roznica ta nie jest istotna statystycznie (p=0,07 n.s.).

Tabela 4. Czestos¢ podejmowania przez kobiety aktywnosci fizycznej,
ktdra nie jest zwigzana z praca zawodowa ani czynnosciami domowymi

Miejsce zamieszkania badanych oséb

Miejsce zamieszkania badanych oséb Odpowiedzi Miasto Wies Razem

Odpowiedzi Miasto Wies Razem n=107 % n=106 % n=213 %

n=107 % n=106 % n=213 % Nie podejmuje 3 2,8 10 9,4 13 6,1
Nie wiem 3 2,8 13 12,3 16 7,5 Rzadko 23 21,5 34 32,1 57 26,8
Nie 0 - 3 2,8 3 14 1 x w miesigcu* 3 2,8 1 0,9 4 19
Raczej nie 17 15,9 24 22,6 41 19,2 1 x na dwa tygodnie* 1 10,3 9 8,5 20 9,4
Raczej tak 74 69,2 61 57,6 135 62,4 1-2 x w tygodniu 42 39,2 33 31,1 75 352
Tak 13 121 5 7,7 18 84 3-5 x w tygodniu 18 16,8 10 9,4 28 13,2
Razem odpowiedzi 107 100 106 100 213 100 Codziennie 7 6,5 9 85 16 7,5
*dla potrzeb analizy statystycznej odpowiedzi potaczono Razem odpowiedzi 107 100 106 100 213 100

Stwierdzono istotng statystycznie zalezno$¢ (p=0,004)
pomiedzy prowadzeniem zdrowego stylu zycia a miejscem
zamieszkania badanych oséb.

Statystycznie znamiennie wigcej jest 0s6b wsrod mieszka-
nek wsi, ktére odpowiedzialy, ze nie wiedzg, czy prowadza
zdrowy styl zycia, natomiast mniej jest takich oséb wsrod
mieszkanek miast.

Opinie respondentek dotyczace form spedzania wolnego
czasu sa podzielone. Raczej aktywnie czas wolny spedza
ponad jedna trzecia (36%) kobiet, a aktywnie co czwarta
badana (25%). Raczej biernie czas wolny spedza 30% kobiet,
a biernie 9%.

Stwierdzono istotng statystycznie zalezno$¢ (p=0,005)
pomiedzy forma spedzania wolnego czasu a miejscem za-
mieszkania badanych oséb.

Statystycznie znamiennie mniej jest 0sb wérod mieszka-
nek wsi, ktore raczej aktywnie spedzaja wolny czas, zas wiecej
jest takich 0s6b wsrod mieszkanek miast.

Nie stwierdzono istotnej statystycznie zaleznosci (y*(n=213,
df=12) = 13,96, p=0,30 n.s.) pomiedzy forma spedzania wol-
nego czasu a wiekiem badanych oséb (Ryc. 2).

50 48

3739

procent badanych

18-25 lat 26-35 lat 36-45 lat 46-55 lat 56-60 lat

M biernie [Mraczej biernie

raczej aktywnie [l aktywnie

Rycina 2. Formy spedzania wolnego czasu przez kobiety w zaleznosci od wieku

Stwierdzono istotng statystycznie réznice (y*(n=213, df=12)
=27,08, p=0,008) pomiedzy forma spedzania wolnego czasu
a wyksztalceniem badanych oséb.

*dla potrzeb analizy statystycznej odpowiedzi potaczono
c2(n=213,df=5)=10,17,p=0,071 n.s.

c2(n =213, df = 20) = 24,15, p = 0,24 n.s. - wzgledem wieku

c2(n =213, df = 20) = 39,76, p = 0,005 - wzgledem wyksztatcenia

Nie stwierdzono istotnego statystycznie zwigzku (y*(n=213,
df=20) = 24,15, p=0,24 n.s.) pomiedzy czestoscig podejmo-
wania aktywnosci fizycznej a wiekiem badanych osob.

Stwierdzono istotng statystycznie zaleznos$¢ (y*(n=213,
df=20) = 39,76, p=0,005) pomiedzy czesto$cia podejmowa-
nia aktywnodci fizycznej a wyksztalceniem badanych oséb.

Statystycznie znamiennie wiecej jest 0sob z wyksztalce-
niem podstawowym, ktdre nie podejmujg zadnej aktywnosci
fizycznej, w poréwnaniu do pozostatych oséb.

Prawie potowa respondentek (47%) odpowiedziata, ze ak-
tywno$é¢ fizyczna to dla nich przyjemno$é, co trzecia badana
(33%) odpowiedziala, ze aktywnos¢ fizyczna jest racjonal-
nym sposobem spedzania wolnego czasu. Natomiast, az dla
17% kobiet aktywnos$¢ fizyczna to koniecznos¢, a dla 2% to
strata czasu.

Nie stwierdzono istotnego statystycznie zwigzku (p=0,91
n.s.) pomiedzy opinig dotyczacg aktywnoéci fizycznej a miej-
scem zamieszkania badanych oséb.

Wérdd czynnosci, ktére kobietom zajmuja najwiecej cza-
su w ciagu dnia, najczesciej (47%) wymieniane byly prace
domowe, w dalszej kolejnosci wskazano na czas spedzony
przed komputerem (10% badanych kobiet).

Rycina 3 obrazuje rangi przypisywane czynnosciom, ktére
zajmujg w ciggu dnia najwiecej czasu kobietom. Stwierdzono
istotne statystycznie réznice (p > 0,05) pomiedzy przeciet-
nymi rangami (stopniem waznosci) dla czynnosci, ktére
w opinii badanych zajmuja najwiecej czasu w ciggu dnia,
tj.: uprawianie sportu; prace domowe; uprawianie ogrodu;
spacery, a miejscem zamieszkania badanych oséb.

Statystycznie znamiennie (p=0,026) mieszkanki miast
wyzej ocenialy (Srednia 5,9 + 2,7; mediana 6) uprawianie
sportu, jako czynnos¢, ktéra zajmuje im najwiecej czasu
w ciagu dnia, w poréwnaniu do kobiet mieszkajacych na wsi
($rednia 6,9 * 2,5; mediana 7).
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Wykres $rednich dlan =116

2 —o— MIEJSCE
miasto

o~ MIEJSCE
wies

rangi [j.u.]
o

10
ogladanie TV, radio

komputer prace domowe zakupy spotk. towarzyskie
ksigzki sport uprawianie ogrodu spacery spanie
CZYNNOSCI

Wykres $rednich dlan =167

—O— MIEJSCE
miasto

1,5 0~ MIEJSCE
wies

2,5

ranga [j.u.]

30

35

4,0

pracazawodowa przemieszczanie sie

RODZAJ AKTYWNOSCI

czyn. wokot domu akt. fizyczna

Rycina 3. Przecietne rangi przypisane czynnosciom, ktére zajmujg w ciggu dnia
najwiecej czasu badanym kobietom

Statystycznie znamiennie (p=0,012) mieszkanki wsi wyzej
ocenialy (§rednia 2,4+2,3; mediana 1) prace domowe, jako
czynno$¢, ktéra zajmuje im najwiecej czasu w ciagu dnia,
w poréwnaniu do kobiet mieszkajacych w mieécie (Srednia
3,2+2,8; mediana 2).

Statystycznie znamiennie (p =0,003) mieszkanki wsi wyzej
ocenialy uprawianie ogrodu ($rednia 4,7+3,1; mediana 4),
jako czynno$¢, ktéra zajmuje im najwiecej czasu w ciggu
dnia, w poréwnaniu do kobiet mieszkajacych w miescie
($rednia 6,4+3,3; mediana 7,5).

Statystycznie znamiennie (p=0,002) mieszkanki miast
wyzej ocenialy spacery (Srednia 5,2+2,1; mediana 5), jako
czynno$¢, ktéra zajmuje im najwiecej czasu w ciggu dnia,
w poréwnaniu do kobiet mieszkajacych na wsi (Srednia
6,1+2,0; mediana 6).

Badane kobiety zapytano o rodzaje aktywnosci fizycznej
zajmujace najwigcej czasu w ciggu tygodnia. Czynnoscia, kto-
ra najczesciej (39%) byla wymieniana na pierwszym miejscu
jest wykonywanie pracy zawodowej, kolejna wymieniang bylo
wykonywanie czynnosci w domu i wokét domu (37%) kobiet.

Stwierdzono istnienie zwigzku (p=0,018) pomiedzy ro-
dzajami aktywno$ci fizycznej zajmujacymi najwiecej czasu
w ciggu tygodnia (wymienianymi na 1 miejscu) a miejscem
zamieszkania badanych oséb.

Statystycznie znamiennie wiecej jest kobiet wérdd miesz-
kanek wsi niz miast, ktérym najwiecej czasu w ciggu tygodnia
zajmuje wykonywanie czynnosci w i wokét domu.

Stwierdzono zwiazek (p<0,001) pomiedzy przecietnymi
rangami (stopniem waznos$ci) przypisanymi wykonywaniu
czynno$ci w domu i wokét domu a miejscem zamieszkania
badanych oséb co przedstawia rycina 4.

Statystycznie znamiennie mieszkanki wsi wyzej oceniaty
wykonywanie czynnoéci w domu i wokét domu ($rednia
1,77+0,89; mediana 2), jako czynno$¢, ktdra zajmuje im naj-
wiecej czasu w ciagu tygodnia, w poréwnaniu do mieszkanek
miasta ($rednia 2,22+0,97; mediana 2).

Analizowano formy aktywnosci podejmowane najczesciej
przez kobiety, w zaleznosci od miejsca zamieszkania. Zde-
cydowana wigkszos¢ badanych (73%) najczesciej chodzi na
spacery. Nieco ponad jedna trzecia kobiet (35%) jezdzi na
rowerze, a nieco ponad jedna pigta (22%) gimnastykuje si¢
(Ryc. 5).

Stwierdzono zaleznoé¢ (p>0,05) pomiedzy takimi podej-
mowanymi formami aktywnodci jak ptywanie oraz nordic
walking a miejscem zamieszkania badanych osob.

Rycina 4. Przecietne rangi przypisane rodzajom aktywnosci fizycznejzajmujacym
najwiecej czasu w ciggu tygodnia badanym kobietom
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Rycina 5. Rodzaje form aktywnosci podejmowane najczesciej przez kobiety,
w zaleznosci od wieku

Statystycznie znamiennie (p=0,002) mniej jest 0s6b wsrod
mieszkanek wsi, ktére ptywaja, w poréwnaniu do kobiet
mieszkajacych w mieécie.

Statystycznie znamiennie (p=0,016) mniej jest osob wsrod
mieszkanek wsi, ktdre uprawiaja nordic walking, w poréw-
naniu do kobiet mieszkajacych w miescie.

Nie stwierdzono zaleznosci (p > 0,05 n.s.) pomiedzy takimi
podejmowanymi formami aktywnoéci jak jazda na rowerze;
spacery; bieganie; gimnastyka; aerobik oraz turystyka gérska
a miejscem zamieszkania badanych oséb.

Stwierdzono istnienie zwigzku (¥*(n=213, df=4)=11,52,
p=0,021) pomiedzy ¢wiczeniem aerobiku a wiekiem ba-
danych osob. Statystycznie znamiennie mniej (nikt) jest osob
w wieku powyzej 46-60 lat, ktdre uprawiajg aerobik jako
forme aktywnosci, w poréwnaniu do pozostatych oséb.

Nie stwierdzono zwigzku (p>0,05 n.s.) pomiedzy pozosta-
tymi rodzajami podejmowanych form aktywnosci a wiekiem
badanych oséb.
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Nie stwierdzono zwigzku (p>0,05 n.s.) pomiedzy rodza-
jami podejmowanych form aktywnoéci a wyksztalceniem
badanych oséb.

Zdecydowana wiekszo$¢ badanych kobiet (83%) odpowie-
dziala, Ze chciataby pos$wigcaé wigcej czasu na aktywnos¢
fizyczna, przeciwnego zdania byto 17% kobiet.

Nie stwierdzono zaleznosci (p=0,83 n.s.) pomiedzy de-
klarowaniem checi po$wiecenia wigkszej ilosci czasu na
aktywnos¢ fizyczng a miejscem zamieszkania badanych oséb.

Zdaniem kobiet najwigksza przeszkode w wickszym za-
angazowaniu si¢ w zajecia sportowe jest brak czasu (53%).
Kolejna najczeéciej wymieniang sytuacjg byl nadmierny
wysitek fizyczny podczas codziennych zaje¢ (16%) kobiet,
a takze brak motywacji (10%). Nie stwierdzono zaleznosci
(p=0,41 n.s.) pomiedzy sytuacjami, ktére stanowig najwiek-
szg przeszkode w wigkszym zaangazowaniu si¢ w zajecia
sportowe a miejscem zamieszkania badanych oséb.

DYSKUSJA

Jakos¢ zycia determinowana jest w znacznej mierze stylem
zycia, na ktory skladajg sie rézne wzory ludzkich zacho-
wan. Rekreacyjny styl zycia, ktdry okreslany jest mianem
zdrowego Zycia, jest coraz bardziej popularng i pozadang
wartoscig rowniez w polskim spoleczenstwie. W zdrowy styl
wpisana jest aktywno$¢ fizyczna jako kluczowy, integralny
element [17].

Kozka i wsp. podaja, ze zdecydowana wiekszo$¢ badanych
kobiet nie prowadzi zdrowego stylu zycia [18]. W wynikach
niniejszej pracy stwierdzono, ze az 71% ankietowanych kobiet
uwaza, ze prowadzi zdrowy styl zycia, a tylko 20% uwaza, Ze
nie prowadzi zdrowego stylu zycia, za$ 8% badanych nie umia-
fo tego okresli¢. Nalezy zaznaczy¢, ze czedciej mieszkanki
wsi nie potrafily stwierdzi¢, czy prowadzg zdrowy styl zycia.

Aktywno$¢ fizyczna jest niezbednym warunkiem prawid-
fowego rozwoju i dobrego stanu zdrowia, istotnym aspektem
profilaktyki choréb cywilizacyjnych, oraz waznym elemen-
tem w terapii wielu zaburzen i choréb. Wedtug Drygas i wsp.
50-60% dorostych Polakéw cechuje zbyt niska aktywnos¢
fizyczna. Dotyczy to szczegdlnie kobiet, mieszkancéw du-
zych aglomeracji miejskich oraz oséb o nizszym statusie
socjoekonomicznym [19].

Natomiast Zagroba i wsp., badajac aktywnosé¢ fizyczna
pielegniarek, uzyskaly podobne wyniki, w ktérych polowa
badanych przyznata si¢ do nieregularnych ¢wiczen sportowo-
-rekreacyjnych, a tylko 1/5 badanych podejmowata aktyw-
no$¢ ruchowy systematycznie: 2-3 razy w tygodniu [20].
Rowniez wedtug Palicy i wsp. aktywno$¢ fizyczna kobiet jest
niewystarczajaca. Wyniki ich badan wskazaly, ze w grupie
kobiet polskich w wieku 25 - 40 lat jedynie 1% kobiet ma
wysoka aktywnos¢ ruchowa, prawie 60% badanych prowadzi
siedzacy tryb zycia, a 22% bierze udziat w réznych formach
aktywnosci w niewystarczajacym stopniu [21].

W badaniach wlasnych wykazano, ze najwiecej, bo az 35%
kobiet, aktywnos¢ fizyczng niezwigzang z pracg zawodowsa
ani czynnos$ciami domowymi podejmuje tylko 1-2 razy
w tygodniu, co stanowi zbyt malg dawke ruchu. Az 27% re-
spondentek odpowiedzialo, ze rzadko podejmuje jakakolwiek
aktywno$¢ fizyczna, a 6% nie podejmuje Zadnej. Niepokojace
jest to, ze tylko 8% badanych aktywno$¢ fizyczng podejmuje
codziennie, a 13% 3 - 5 razy w tygodniu. Poréwnujac te dane
do danych ogélnopolskich, mozna zauwazy¢, ze mieszkanki

Podhala cechuje nizsza aktywno$¢ fizyczna. Badania Palicy
i wsp. dowodza, ze wraz z wiekiem nastepuje spadek aktyw-
nosci ruchowej [21]. W badaniach wlasnych nie zauwazono
zaleznodci miedzy czestoscig podejmowania aktywnosci
fizycznej a wiekiem badanych. Mozna jednak zauwazy¢,
ze czesciej kobiety mieszkajace na wsi odpowiadaly, iz nie
podejmuja aktywnosci fizycznej lub podejmuja ja rzadko.

Odwotujac sie do Projektu spotecznego 2012 - Sport kobiet
w Polsce, mozna powiedzie¢, iz im kobiety sg stabiej wyksztal-
cone, tym rzadziej uprawiaja sport [22]. Podobne wyniki
uzyskano w badaniach wlasnych. Stwierdzono, ze kobiety
z wyksztalceniem podstawowym czeséciej nie podejmujg
zadnej aktywnosci fizycznej.

W badaniach przeprowadzonych przez Dude, w ktérych
autorka poréwnywala aktywnos¢ fizyczng pielegniarek,
nauczycielek i nauczycieli, wyniki przedstawiaja si¢ naste-
pujaco: ponad 60% badanych (podobnie w kazdej grupie)
wskazalo, ze na aktywno$¢ ruchowg poswiecajg 1 godzine
dziennie, co daje 7 godzin tygodniowo. W badaniach tych
wykazano tez, ze najwigcej godzin tygodniowo na aktywnosé¢
fizyczng poswiecajg nauczyciele, na drugim miejscu znajduja
sie nauczycielki, na trzecim za$ pielegniarki. Natomiast za-
uwazono niepokojacy fakt, ze ponad 31% pielegniarek nie
poswieca w ogdle czasu na jakakolwiek forme aktywnosci
fizycznej [23].

Natomiast w badaniach wlasnych stwierdzono, ze najwie-
cej kobiet (33%) tygodniowo poswieca 0 dol godziny, 26%
poswieca 1-2 godziny. 23% respondentek odpowiedziato,
ze na aktywno$¢ fizyczng poswieca od 2 do 4 godzin tygo-
dniowo, a 13% 4-6 godzin. Tylko 4% badanych poswieca na
aktywnos¢ fizyczng 6 lub wiecej godzin. W badaniach tych
gorzej wypadly mieszkanki wsi, po§wiecaja one mniej godzin
na aktywne spedzanie czasu, w poréwnaniu do mieszkanek
miast. Az 42% kobiet mieszkajacych na wsi podejmuje ak-
tywnos¢ fizyczng przez 0 dol godziny tygodniowo. Wéréd
mieszkanek miast najwiecej z nich (30%) po$wieca od 2 do
4 godzin tygodniowo na aktywno$¢ fizyczna.

Biorac pod uwage wiek stwierdzono, ze najwiecej (43%)
kobiet w przedziale od 36 do 45 lat aktywnie spedza tylko
0d 0 do 1 godziny tygodniowo. Jesli chodzi o wyksztalcenie,
kobiety z wyksztalceniem podstawowym wypadty najgorzej.
Az 55% kobiet z wyksztalceniem podstawowym odpowie-
dzialo, ze przeznacza na aktywno$¢ fizyczng tygodniowo 0
do 1 godziny.

Mozna zauwazy¢ pewna prawidlowos¢ - odsetek bada-
nych oséb maleje w miare¢ zwigkszania si¢ przeznaczonej na
aktywnos¢ liczby godzin.

Aktywno$¢ fizyczna jest $cisle zwigzana z egzystencja ludz-
ka. Jesli ma stac si¢ codzienng potrzeba w zyciu spolecznym,
powinna zosta¢ wlaczona w styl Zycia, jako fundamentalny
warunek zdrowia i aspekt postawy prozdrowotnej [22].

O samoocene swojej aktywnosci fizycznej zostaly po-
proszone uczestniczki badan Wilk i wsp. Badane kobiety
uznaly, ze w czasie wolnym od zaje¢ sg: bardzo aktywne
- 21%, $rednio aktywne - 57%, malo aktywne - 22% [24].
Troche inaczej przedstawiajg si¢ wyniki niniejszych badan,
w ktoérych 36% respondentek odpowiedziato, ze spedzaja
czas raczej aktywnie, co czwarta kobieta odpowiedziata, ze
jest aktywna, pozostate kobiety odpowiedziaty, ze spedzaja
czas raczej biernie (30%) lub biernie (9%).

Wérédd kobiet w Polsce mozna zaobserwowaé zdecydo-
wanie mniejsze zainteresowanie aktywnos$ciag ruchows.
W krajach Europy Zachodniej réznice migdzy kobietami
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a mezczyznami sa mniejsze. Na ten stan sktadaja sie z pew-
noscia czynniki kulturowe, stereotypy i tradycyjnie przyj-
mowane role spoleczne, ktore obarczaja kobiety takimi
obowigzkami jak: prowadzenie domu i macierzynstwo [17].

Wielu badaczy ocenialo przyczyny biernosci ruchowej.
W swoich badaniach Migzek stwierdzita, Ze najczestsza prze-
szkoda w wiekszym zaangazowaniu sie w zajecia ruchowe,
jest brak czasu, nastepnie, na réwni z brakiem zainteresowan,
znalazly si¢ przeszkody natury finansowej. W badaniach
tych zaobserwowano duzy odsetek kobiet (26%), ktore lubig
leniuchowa¢ [10]. Brak czasu wymieniany jest na pierwszym
miejscu réwniez w badaniach Wilk i wsp. [24]. Powyzsze
obserwacje potwierdzaja niniejsze badania, gdzie wigkszos¢
ankietowanych (53%) podala brak czasu jako podstawowsa
przeszkode. W dalszej kolejnosci mieszkanki Podhala wska-
zaly na nadmierny wysitek podczas prac codziennych (16%)
i brak motywacji (10%). Brak pienigdzy wskazato tylko 2%
kobiet. Stwierdzono, Ze polowa ankietowanych najwiecej
czasu w ciagu dnia po$wieca na prace domowe, tj.: sprzatanie
czy gotowanie. Niepokojace jest to, ze na drugim miejscu
znalazlo si¢ spedzanie czasu przed komputerem (10%). Wérdd
innych czynno$ci wymienianych przez badanych znalazty
sie: praca zawodowa (8%,) czytanie ksigzek (8%), ogladanie
telewizji i/lub stuchanie radia (6%). Najrzadziej wymieniang
czynnoécia byla aktywna forma spedzania czasu - spacery
(0,9%), natomiast ogdlnie uprawianie sportu zaznaczylo 4%
ankietowanych. Uprawianie sportu i spacery wyzej oceniaty
mieszkanki miast. Natomiast mieszkanki wsi wyzej ocenialy
prace domowe i uprawianie ogrodu.

Jedna z definicji aktywnosci fizycznej méwi, ze obejmuje
ona wszelkie formy aktywnosci, tzn. rekreacyjng aktywnoséé
fizyczng, zawodowe uprawianie sportu, aktywnos¢ fizyczna
w domu i jego okolicy, a takze aktywnos¢ fizyczng zwigzang
z przemieszczaniem sie [25]. Poniewaz kazdy ruch jest lepszy
od jego braku, w badaniach zapytano kobiety, jaki rodzaj
aktywnosci fizycznej zajmuje im najwiecej czasu w ciggu
tygodnia. Stwierdzono, Ze na pierwszym miejscu znalazla
sie aktywno$¢ fizyczna zwigzana z wykonywaniem pracy
zawodowej (40%), prawie tyle samo badanych kobiet uwaza,
ze to aktywnos¢ fizyczna podejmowana podczas wykonywa-
nia czynno$ci w domu i wokét niego zajmuje im najwiecej
czasu (37%). Tylko co piatej kobiecie najwiecej czasu zajmuje
aktywnos¢ zwigzana z przemieszczaniem sie, a 6% uwaza,
ze najwiecej czasu w ciggu tygodnia zajmuje im aktywnos¢
w czasie wolnym. Przy czym zauwazono réwniez, ze na wsi
znamiennie wiecej oséb wskazywalto na aktywno$¢ zwia-
zang z czynno$ciami w domu i wokdt domu. Stwierdzong
zalezno$¢ mozna wytlumaczy¢ tym, ze wérdd mieszkanek
wsi jest wiecej gospodyn domowych (wie$ 17%, miasto 2%)
oraz rencistek (wie$ 12%, miasto 1%).

Jak wynika z wielu badan, najpopularniejsza forma ak-
tywnosci fizycznej, szczegdlnie wérdd kobiet, sg spacery [23,
26]. Wynika to zapewne z tego, ze jest to forma aktywnosci
niewymagajaca szczeg6lnego miejsca i sprzetu. Wiek i kon-
dycja nie stanowi réwniez zadnych ograniczen. Rowinski
i wsp., badajac seniorki, stwierdzili, ze kobiety powyzej 55.
roku zycia, cze$ciej niz spacery (33%) preferowaly aktywnos¢
fizyczng zwigzang z praca na dzialce (58%) [27]. Dowodem
na to, ze spacery sg bardziej popularng forma ruchu wséréd
kobiet niz me¢zczyzn, sg badania Dudy [23].

W niniejszych badaniach stwierdzono, ze zaréwno wsrod
mieszkanek Podhala mieszkajacych w miastach, jak i na wsi
najbardziej popularne sg spacery (73%). Nie stanowig one

jednak jedynej formy aktywno$ci, gdyz znaczna liczba kobiet
wskazywala réwniez inne formy. Co trzecia mieszkanka
Podhala jezdzi na rowerze (35%). Niezle wérod ankietowa-
nych wypadta gimnastyka, ktora preferuje 22%, nastepnie
bieganie (15%), ptywanie (14%), aerobik (13%) oraz coraz bar-
dziej popularny nordic walking (11%). Najmniej popularnymi
formami aktywnoéci fizycznej wérdéd mieszkanek Podhala
sq: zajecia fitness, jazda konna, taniec oraz, co ciekawe, jazda
na nartach. Stwierdzono, ze miejsce zamieszkania miato
wplyw na podejmowanie takich form aktywnosci fizycznej
jak nordic walking i plywanie. Cze¢sciej mieszkanki miast niz
wsi podejmuja te dwie formy aktywnosci fizyczne;.

Zauwazono, ze kobiety w wieku 46-55 lat cz¢$ciej wybie-
rajg spacery, w porownaniu do innych form ruchu, natomiast
zadna z tych kobiet nie preferuje aerobiku. Nie wykazano na-
tomiast zaleznos$ci wzgledem wyksztalcenia badanych kobiet.

Jak wynika z badan Migzek, studentki wola ¢wiczy¢ samo-
dzielnie (51%). W badaniach tych wykazano, ze towarzystwo
w czasie zaje¢ ruchowych preferuje 36% ankietowanych,
a zajecia w klubach 13% [10].

Niniejsze badania dowodzg, ze kobiety mieszkajace na
Podhalu, réwniez w zdecydowanej wigkszosci preferuja in-
dywidualne formy aktywnosci fizycznej (67%), co trzecia
badana woli zajecia w grupie. Zauwazono, ze mieszkanki
wsi cze$ciej wybieraja forme indywidualng, a mieszkanki
miast grupowa.

W oparciu o prezentowane w pi$miennictwie dane mozna
stwierdzi¢, ze populacje kobiet w Polsce cechuje niska aktyw-
noé¢ fizyczna. Dane te potwierdzily réwniez wyniki badan
wlasnych przeprowadzonych wsréd mieszkanek Podhala,
w ich grupie gorzej wypadly mieszkanki wsi.

Istotng kwestig jest opracowywanie i wdrazanie progra-
moéw majacych na celu zachecanie ludzi do regularnej ak-
tywnosci fizycznej.

WNIOSKI

1. Wigkszos¢ badanych stwierdzila, ze wiedze na temat wply-
wu aktywnosci fizycznej na zdrowie uzyskala z ksigzek,
czasopism, telewizji, a takze z domu rodzinnego.

2. Wyzszy poziom aktywno$ci fizycznej, niezwigzanej z pracg
zawodowg ani obowiazkami domowymi, cechowat ko-
biety mieszkajace w miedcie, natomiast stosunkowo mata
aktywnos¢ wykazywaty kobiety ze wsi.

3. Kobiety najczeséciej podejmowaty aktywno$¢ fizyczng 1-2
razy w tygodniu, duza czes¢ odpowiedziata réwniez, ze
aktywnos¢ fizyczng podejmuje rzadko. Tylko nielicznym
aktywnos¢ fizyczna towarzyszy codziennie. Rzadziej ak-
tywno$¢ fizyczng podejmuja mieszkanki wsi.

4. Najbardziej preferowana formg aktywnodci fizycznej byly
spacery. Na drugim miejscu znalazla si¢ jazda na rowerze,
nastepnie gimnastyka. Na wsi mniej kobiet podejmuje
takie formy aktywnosci jak plywanie i nordic walking.
Wryksztalcenie nie wywieralo wplywu na wybdr formy
aktywnosci. Prawie % badanych kobiet preferowalo in-
dywidualne formy aktywnosci.

5. Zdecydowana wiekszo$¢ badanych stwierdzita, iz posiada
zbyt malo czasu na aktywno$¢ fizyczng. Najczestsza prze-
szkoda w wiekszym zaangazowaniu sie w zajecia sportowe
byt brak czasu zwigzany z wykonywaniem pracy zawo-
dowej. Duzg przeszkoda byl réwniez nadmierny wysilek
zwigzany z wykonywaniem codziennych zajec.
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Physical activity and life style of working-age women

I Abstract

Introduction. Physical activity is defined as a spontaneous motor activity pursued during one’s leisure time, in any form
and in any dimension of the load chosen by the person performing the exercises. It is necessary not only for normal physical,
but also emotional, intellectual and social development. It is also a part of a healthy lifestyle and a way to well-being. Is
a necessary condition for proper development and good health, an important aspect for preventing diseases, as well as an
important element in the treatment of many disorders and diseases called ‘diseases of affluence’.

Aim. The aim of the study was to assess the health behaviours related to the physical activity of working-age women.
Material and methods. The study was conducted in the region Podhale, among rural and urban inhabitants who were
selected at random. Statistical analysis was performed using the statistical package Statistica v. 7.1, Microsoft Excel 2000
and Microsoft Excel 2007. The study population consisted of 213 women, including 107 urban and 106 rural inhabitants.
The women surveyed were aged 18-60.

Conclusions. Most frequently, women at working age undertake physical activity 1-2 times a week. The most preferred
form of physical activity among women is walking. Only 8% of the women indicate that physical activity is present in their
life on a daily basis. Age did not play a significant role in this case. Physical activity is less frequently undertaken by the rural
population. Although the research shows that the respondents presented a low level of physical activity, the majority of
women in both rural and urban areas considered their physical activity as being normal. The most preferred form of physical
activity among the residents of Podhale is walking. In the second place, there was cycling, followed by gymnastics. In the
countryside, fewer women take up such activities as swimming and Nordic walking. Education did not exert an effect on
the choice of forms of activity. Almost three-quarters of the women surveyed preferred individual forms of activity.
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