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Rekreacja fizyczna kobiet w trosce o zdrowie

Zlozona struktura zjawiska, jakim jest rekreacja, wynika m.in. z funkcji jakie petni: wypoczynko-
wej, rozrywkowej, rozwojowej oraz usytuowania jej w czasie wolnym. Podejmowanie dziatan rekre-
acyjnych, ktére stwarzaja ujscie dla sit fizycznych, umystowych i twérczych wiaze sig tez z somatycz-
nym, psychicznym i spotecznym funkcjonowaniem czlowieka, poprzez $rodki jakimi si¢ postuguje
czyli ruch i wysitek fizyczny.

Istota rekreacji fizycznej zawiera si¢ w charakterystycznych cechach, ktére odrézniaja ja od in-
nych form dzialalnos$ci cztowieka, jest forma czynnego wypoczynku, ma miejsce wylacznie w czasie
wolnym, jest przedmiotem dobrowolnego wyboru, bez przymusu czy presji zewngtrznej, jest srodkiem
do realizacji celow oraz zaspokajania potrzeb i aspiracji czlowieka, jest celem sama w sobie wiazac sig
z aktywnoscia, swoboda, przyjemnoscia, odpr¢zeniem, umozliwia tym samym roztadowanie napigcia,
wywoluje réznorodne wrazenia i emocje [1,2].

Odrgbnos¢ rekreacji ruchowej lub fizycznej wiaze si¢ ze swoistymi $rodkami jakimi si¢ postuguje,
czyli naturalnym ruchem i wysitkiem fizycznym.

Z punktu widzenia zdrowia spoleczenstwa, aktywnos$¢ ruchowa stanowi kluczowy sktadnik proz-
drowotnego stylu zycia. Pelni rolg integrujaca inne sktadniki tego stylu wplywajac na nie posrednio
lub bezposrednio. Rekreacja fizyczna jest konieczno$cia dla wspdtczesnego cztowieka, mimo iz on
sam czgsto sobie tego nie u§wiadamia.

Potrzeba realizacji aktywnosci ruchowej jest niezbgdna dla lepszego, sensownego i kreatywnego
zycia.

Celem badan byto przeprowadzenie sondazu diagnostycznego na temat korzysci zdrowotnych,
uzyskanych w efekcie systematycznego udziatu kobiet w zajgciach gimnastycznych.

MATERIAL I METODY

Badaniami objgto 27 kobiet, w przedziale wieku od 42 do 70 lat, uczestniczacych w realizowanym
od pigciu lat dwa razy w tygodniu po 60 minut, programie zaj¢¢ ruchowych dla oséb dorostych.

Respondentki pozostaja spod kontrola lekarza ortopedy i lekarza pierwszego kontaktu.

Obecny, kolejny etap badan, dotyczacy $wiadomego udziatu kobiet w systematycznych ¢wicze-
niach fizycznych oraz uzyskanych korzysci zdrowotnych przeprowadzono w 2004 roku.

W badaniach zastosowano metod¢ sondazu diagnostycznego.

WYNIKI

Na podstawie uzyskanych wynikéw okres§lono aktualny rodzaj wykonywanej pracy zawodowej
badanych i zakwalifikowano go do jednej z dwdch kategorii: czynny 11 (40%) oséb i bierny (emerytu-
ra, renta) 15 (60%) respondentéw.

Obecny stan zdrowia 27 respondentek w samoocenie uznato za zadowalajacy.
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Oceniajac spos6b dbania o swoje zdrowie badane osoby uwazaja, ze dbaja o nie w sposéb wystar-
czajacy, na co dowodem moga by¢ nastgpujace wypowiedzi: ,,Zacz¢tam wreszcie doceniaé wartosé
zdrowia, us§wiadomitam sobie dopiero teraz, ze obok wypoczynku i prawidlowego odzywiania wazna
jest tez aktywno$¢ fizyczna”(kobieta, lat 62); ,,Z tatwoscia potrafi¢ podja¢ decyzjg, jakiego dokonaé
wyboru, aby utrzymac osiagnigty stan zdrowia” (kobieta, lat 49); ,,Osiagnigcie, po trzech latach udzia-
tu w zajeciach, wynikéw badan laboratoryjnych (poziom cukru i cholesterolu we krwi) zblizonych do
warto$ci normy, zmobilizowalo mnie do przestrzegania sprawdzonych zasad tzw. zdrowego stylu
zycia” (kobieta, lat 60); ,,Moje dobre samopoczucie i rado$¢ zycia, wyrazaja moje zdrowie — czyzby
tak bylo bez aktywnos$ci ruchowej ?”°( kobieta, 1at58).

Analiza wypowiedzi kobiet pozwala stwierdzié, ze potrzeba podejmowania dziatan w kierunku
utrzymania na obecnym poziomie lub zwigkszenia wiasnej aktywnosci fizycznej, stanowi jedno ze
zrédet ich aktywnego trybu zycia w czasie wolnym: ,,Wracajac z zajg¢ czujg si¢ wypoczgta, zrelakso-
wana i dopiero teraz tak naprawdg mogtabym sias¢ do pracy” (kobieta, lat 49); ,,Te ,,mate” dwie go-
dziny tygodniowo wspdlnych ¢wiczen ,,uzaleznity” mnie od ruchu - ¢wicz¢ w domu codziennie przez
kilka minut”; ,,Szczycg si¢ moja kondycja fizyczna i sprawnoscia ruchowa — dwa razy w tygodniu idg
na spacer nad morze (w obie strony ponad cztery kilometry) (kobieta, lat 70); ,,Mimo swojego wieku
(56 lat) cieszg sig, ze znowu bez bélu wykorzystuje swoja kondycje i ,,.brykam” bez skr¢gpowania jak
nastolatka”; ,,Emerytura nie musi by¢ szara i smutna. Moze by¢ pigkna i zdrowa — ¢wiczenia uleczyty
moja duszg i cialo — teraz mam ochotg by¢ aktywna fizycznie i spolecznie, a przez to tez lepszym
cztowiekiem” (kobieta, lat 55); ,,W nattoku codziennych zaje¢¢ znalaztam wreszcie czas dla siebie”
(kobieta, lat 58); ”Zaczetam chodzi¢ na spacery z przyjaciétmi” (kobieta, lat 61).

Tak rozumiang potrzebg aktywnosci ruchowej mozna traktowaé jako wynik wysokiego poziomu
$wiadomosci zdrowotnej, ktéry m.in. stanowi istotny motyw udziatu kobiet w zajgciach fizycznych.

Wyniki badan dotyczace motywdéw argumentujacych staly udzial kobiet w ¢wiczeniach gimna-
stycznych wskazuja na:

1. utrzymanie wysokiego poziomu zadowolenia z jakosci zycia ,,prawie bez b6lu”(20 oséb — 74%);
2. zachowanie dobrej kondycji fizycznej (20 0séb — 74%);
3. zachowanie uzyskanego zakresu ruchomosci stawéw i sity migéni wzmacniajacych kregostup (17
0s6b — 62%);
realizacjg zatozonego indywidualnego celu zdrowotnego (15 oséb — 57%);
odreagowanie stresu zycia codziennego, odprgzenie psychiczne (14 0séb — 51%);
zmniejszenie lub stabilizacja masy ciata (110s6b — 33%);
poprawg sylwetki ciata (9 0s6b — 33%)
Wyniki na rycinie 2 nie sumuja si¢ do N=27 ani do 100%’gdyz badani mogli poda¢ kilka odpo-
wiedzi.

Respondentki poproszone o wymienienie jednej najwazniejszej rzeczy, jaka zrobity dla siebie, w
celu poprawy swojego stanu zdrowia jednoglosnie oswiadczyty: zwigkszytam aktywno$¢ fizyczna.

Natomiast w odpowiedzi na pytanie o zmiany w sposobie zycia bgdace konsekwencja zajg¢ ru-
chowych wymieniaty: obnizylam masg ciata (24 wskazania); w obecnym stylu zycia dominuje aktyw-
ny ruchowo wypoczynek (22 wskazan); osiagngtam mniejsze odczuwanie stresu (18 wskazan); zaczg-
fam zdrowiej si¢ odzywia¢ —wigcej warzyw owocOw, nabiatu, mniej ttuszczu) (16 wskazan); staram
si¢ utrzymaé¢ w normie poziom cukru i cholesterolu we krwi (8 wskazan); ograniczytam do minimum
lub nie przyjmujg lekéw przeciwbdlowych, nasennych.

Nownk

OMOWIENIE

Poprawa stanu zdrowia spoteczenstwa uzalezniona jest od upowszechnienia i podnoszenia pozio-
mu wiedzy o zdrowiu, warunkach i sposobach ktére pozwalaja je zachowa¢ utrzymywac i pielggno-
waé

W pi$miennictwie [1,2,3,] wskazywano na to, ze aktywnos¢ fizyczna poprzez walory zdrowotno —
profilaktyczne, terapeutyczne i rehabilitacyjne, jest wazna forma integralnego elementu zachowan
prozdrowotna.

Wiyniki badan wtasnych wskazuja, ze uczestniczki zaje¢ ruchowych sa $wiadome powyzszych ar-
gumentow uzasadniajacych zdrowotne aspekty aktywnosci i pozostaja wobec nich czynne, zmieniajac
z tym samym jako$¢ zycia i kreujac zdrowie.
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WNIOSKI

1. Aktywnos¢ fizyczna uczestniczek systematycznych, dlugotrwatych, ¢wiczen gimnastycznych
mozna uzna¢ za czynnik poprawiajacy potencjat zdrowia, wptywajacy na zachowania ukierun-
kowane na zdrowie, potggujacy emocje pozytywne oraz zwigkszajacy szansg¢ poprawy jakosci
zycia.

2. Réznorodno$¢ ¢wiczen fizycznych wiaczonych do realizowanego od pigeiu lat programu zajeé
ruchowych, jest korzystnym bodzcem biologicznym dla organizmu.

3. Systematyczna aktywno$¢ fizyczna jest waznym elementem kreacji zdrowia.
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STRESZCZENIE

Odpowiednio dozowana aktywno$¢ ruchowa oraz zdrowy styl zycia, sa wyrazem dbatosci o zdro-
wie, sprawnos¢ 1 kondycje fizyczna. Celem badan bylo przeprowadzenie diagnostycznego sondazu na
temat korzysci zdrowotnych, bedacych efektem systematycznego udziatu kobiet w zajgciach gimna-
stycznych. Obecny stan zdrowia 27 respondentek w ich samoocenie uwaza za zadawalajacy. Z tego
powodu réznorodnos¢ ¢wiczen fizycznych wiaczonych do realizowanego od 5 lat programu zajgc¢ jest
efektywnym, korzystnym bodzcem biologicznym dla organizmu oraz forma promowania i doskonale-
nia zdrowia. Obecny, kolejny etap badan, dotyczacy $wiadomego udziatu kobiet w systematycznych
¢wiczeniach fizycznych przeprowadzono w 2004 roku.

ABSTRACT

Appropriately dosed physical activity and healthy lifestyle prove taking care of health, fitness and
good shape. The aim of the study was a diagnostic survey on health benefits resulting from a system-
atic participation of women in gymnastic activities. The present health status of 27 subjects, according
to self-evaluation, is considered satisfactory. For this reason the diversity of physical activities in-
cluded in the training program realized for 5 years now is an effective favourable biological stimulus
for the organism and a form of promoting and improving health.The present, further, stage of studies,
regarding aware participation on women in systematic physical activities, was carried out in 2004.
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