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Physical activity during leisure time among adults as an element

of a life style


Aktywność fizyczna w czasie wolnym od pracy u osób dorosłych

jako element stylu życia

WPROWADZENIE

Wśród ważniejszych czynników wpływających na jakość życia i zdrowie człowieka jest styl życia, którego jednym z istotniejszych elementów jest aktywność fizyczna. Regularny wysiłek fizyczny ma pozytywny wpływ na utrzymanie prawidłowej masy ciała, zmniejsza ryzyko chorób układu sercowo-naczyniowego, obniża ciśnienie krwi, pozwala utrzymać właściwą gęstość kości, wpływa ponadto pozytywnie na sen i nastrój [3]. Ze względu na duże znaczenie wysiłku fizycznego kondycji organizmu, uwzględniony został on w zaleceniach żywieniowych w USA i w Polsce. Zaleca się, aby osoby dorosłe wykonywały umiarkowany wysiłek fizyczny przez 30 minut codziennie, a dzieci – przez jedną godzinę. Za umiarkowany wysiłek fizyczny rozumie się aktywności aerobowe, takie jak m.in. spacer, jazda na rowerze, pływanie [1, 9]. 

CEL PRACY


Celem pracy była ocena sposobu spędzania wolnego czasu, poza pracą zawodową, wśród osób dorosłych mieszkających w województwie mazowieckim.

MATERIAŁ I METODY


Badanie przeprowadzono w miesiącach maj-czerwiec wśród 133 osób dorosłych mieszkających w województwie mazowieckim. Osoby dobrane zostały w sposób losowy.


Zastosowano metodę ankietową. Kwestionariusz główny pozwolił na zebranie danych demograficznych i związanych ze zdrowiem. Respondenci proszeni byli też o podanie masy ciała i wzrostu, na podstawie, których wyliczano wartość BMI.

Do oceny sposobu spędzania wolnego czasu zastosowano dzienniczek aktywności fizycznej. Respondenci proszeni byli o notowanie w ciągu 4 dni (1 dzień weekendowy, 3 dni powszednie) wszystkich wykonywanych czynności oraz określenie ich natężenia. Na tej podstawie obliczono przeciętny łączny czas wykonywania poszczególnych czynności w ciągu dnia. W obliczeniach łącznego czasu poświęconego na czynności związane z wysiłkiem fizycznym w czasie wolnym od zajęć zawodowych uwzględniono spacer, gimnastykę, taniec, grę w siatkówkę, koszykówkę, piłkę nożną, bieganie, pływanie oraz pracę w ogródku itp. Wyniki podano jako średnią arytmetyczną czasu w godzinach ( odchylenie standardowe. Przedstawiono także rozkład czasu aktywności ogółem oraz poszczególnych czynności w populacji podając percentyle: dziesiąty, dwudziesty piąty, siedemdziesiąty piąty i dziewięćdziesiąty.

Analiza statystyczna została wykonana z zastosowaniem pakietu komputerowego Statistica v. 6.0. Do analizy danych nieparametrycznych wykorzystano test chi2, danych parametrycznych – analizę wariancji, przy przyjętym poziomie istotności p(0,05.

WYNIKI I ICH OMÓWIENIE


W tabeli 1 przedstawiono charakterystykę demograficzną oraz pod względem zachowań zdrowotnych osób biorących udział w badaniu w zależności od płci.

Tabela 1. Charakterystyka badanych osób w zależności od płci

	
	Ogółem

n
	Płeć
	test chi2
p

	
	
	kobiety
	mężczyźni
	

	
	
	n
	%
	n
	%
	

	Ogółem
	133
	100
	75,2
	33
	24,8
	

	Wykształcenie      podstawowe

                              średnie

                              wyższe
	7

58

68
	4

43

53
	4,0

43,0

53,0
	3

15

15
	9,1

45,5

45,5
	NS*

	Sytuacja materialna** 

                              bardzo dobra

                              dobra

                              średnia

                              zła

                              brak odp.
	6

43

74

7

3
	3

32

57

6

2
	3,0

32,0

57,0

6,0

2,0
	3

11

17

1

1
	9,1

33,3

51,5

3,0

3,0
	NS

	Stan zdrowia**

                             bardzo dobry

                             dobry

                             średni 

                             zły
	12

80

36

5
	5

60

31

4
	5,0

60,0

31,0

4,0
	7

20

5

1
	21,2

60,6

15,2

3,0
	0,0224

	Palenie papierosów

                             tak

                             nie
	30

103
	17

83
	17,0

83,0
	13

20
	39,4

60,6
	0,0076

	Aktywność fizyczna**

                             duża

                             średnia

                             mała

                             brak odp.
	17

67

45

4
	14

50

32

4
	14,0

50,0

32,0

4,0
	3

17

13

0
	9,1

51,5

39,4

0
	NS


	Sposób spędzania wolnego czasu**

                            aktywny

                            bierny

                            brak odp.
	43

74

16
	31

55

14
	31,0

55,0

14,0
	12

19

2
	36,4

57,6

6,1
	NS

	Stan odżywienia (wg BMI)

                            niedowaga

                            prawidłowa 

                            nadwaga

                            otyłość
	15

79

31

8
	15

59

21

5
	15,0

59,0

21,0

5,0
	0

20

10

3
	0,0

60,6

30,3

9,1
	NS


* statystycznie nieistotne

** samoocena

W badaniu udział wzięły 133 osoby, z czego ponad 75% stanowiły kobiety. Dla większości analizowanych cech nie stwierdzono różnic statystycznie istotnych między kobietami i mężczyznami, poza samooceną stanu zdrowia i paleniem papierosów. Mężczyźni częściej niż kobiety oceniali swój stan zdrowia jako bardzo dobry (odpowiednio 21,2% i 5,0%) oraz rzadziej jako średni (odpowiednio 15,2% i 31%). Wśród mężczyzn było więcej palaczy papierosów (39,4%) niż wśród kobiet (17,0%).


Aktywność fizyczna została oceniona przez około 50% kobiet i mężczyzn jako średnia, następnie jako mała przez około 1/3 badanych. Stosunkowo najczęściej też respondenci określili swój sposób spędzania wolnego czasu jako bierny (55% kobiet i 58% mężczyzn).


Wśród badanych osób 23% miało nadwagę i 6% otyłość. Zbyt niska masa ciała występowała jedynie u kobiet (15% kobiet). Natomiast nadwaga i otyłość występowała u mężczyzn nieco częściej niż u kobiet, jednakże różnica nie była statystycznie istotna.


Na podstawie karty aktywności fizycznej, w której respondenci podawali wszystkie czynności wykonywane w ciągu doby oceniono czas spędzany biernie (telewizja, komputer) oraz aktywnie (tabela 2). Spośród aktywności fizycznych wyszczególniono czas przeznaczony na spacer, gimnastykę, jazdę na rowerze, pracę w ogródku, oraz czas poświęcony na prace domowe. Wartości oznaczone literami dla poszczególnych czynności różnią się statystycznie istotnie między kobietami i mężczyznami (p<0,05).


Stwierdzono, że przeciętnie mężczyźni spędzali o pół godziny więcej czasu przed telewizorem niż kobiety i ponad 40 min. więcej - przy komputerze. Zarówno w grupie mężczyzn jak i kobiet około 25% osób oglądało telewizję ponad 2,5 godziny, w tym około 10% kobiet - ponad 3 godziny i około 10% mężczyzn - ponad 4 godziny.


Prace domowe zdecydowanie więcej czasu zabierały kobietom (średnio około 2,2 godziny/dzień), podczas gdy mężczyznom niecałą godzinę (około 42 minuty/dzień).


Nie stwierdzono różnic statystycznie istotnych w ilości czasu spędzanego aktywnie w zależności od płci. Przeciętnie kobiety poświęcały około 1,9 godziny dzienne na aktywny wypoczynek, a mężczyźni 1,4 godziny. Pozytywnym aspektem jest to, że ponad 75% kobiet i mężczyzn spędzało łączny czas na różnych formach aktywności fizycznej dłużej niż 30 min./dzień.

Spośród uwzględnionych czynności najwięcej czasu zajmował respondentom spacer (przeciętnie 1 godzina dla kobiet i 48 minut dla mężczyzn). W analizie uwzględniano dojście do pracy/domu oraz na zakupy, nie brano natomiast pod uwagę przejścia trwającego krócej niż 5 minut. Zarówno w grupie kobiet jak i mężczyzn po około 10% badanych nie spacerowało w ogóle, a po około 25% osób przeznaczało na spacer zaledwie kilkanaście minut. Pozostałe czynności zabierały przeciętnie niewiele czasu zarówno kobietom jak i mężczyznom. Po około kilkanaście minut do pół godziny dziennie gimnastykowało się, jeździło na rowerze zaledwie po około 10% kobiet i 10% mężczyzn. Pozostałe formy aktywności fizycznej (nie uwzględnione w tabeli) uprawiane były przez pojedyncze osoby.

Tabela 2. Bilans czasowy wybranych czynności dla kobiet i mężczyzn

	Czynność
	Czas wykonywania czynności w godz.

	
	Średnia ( SD
	Min.
	Max.
	percentyle

	
	
	
	
	10
	25
	75
	90

	KOBIETY

	Oglądanie TV
	1,8a ( 1,0
	0,0
	5,0
	0,8
	1,0
	2,4
	3,3

	Komputer
	0,2a ( 0,5
	0,0
	2,4
	0
	0
	0,1
	0,8

	Prace domowe
	2,2a ( 1,6
	0,0
	7,0
	0,8
	1,4
	3,0
	4,1

	Czas spędzany aktywnie ogółem
	1,9 ( 1,2
	0,0
	6,9
	0,4
	1,1
	2,5
	3,3

	Spacer
	1,0 ( 1,0
	0,0
	6,9
	0,0
	0,4
	1,45
	2,0

	Gimnastyka
	0,1 ( 0,2
	0,0
	1,6
	0,0
	0,0
	0,0
	0,4

	Jazda na rowerze
	0,2 ( 0,4
	0,0
	1,9
	0,0
	0,0
	0,3
	0,6

	Praca w ogródku
	0,4 ( 0,7
	0,0
	3,7
	0,0
	0,0
	0,4
	1,3

	MĘŻCZYŹNI

	Oglądanie TV
	2,3a ( 1,4
	0,0
	6,0
	0,6
	1,6
	2,7
	4,3

	Komputer
	0,9a ( 1,6
	0,0
	7,3
	0,0
	0,0
	1,3
	3,3

	Prace domowe
	0,7a ( 0,8
	0,0
	3,9
	0,0
	0,1
	0,9
	1,4

	Czas spędzany aktywnie ogółem
	1,4 ( 1,4
	0,0
	7,8
	0,4
	0,8
	1,7
	2,1

	Spacer
	0,8 ( 0,7
	0,0
	3,5
	0,0
	0,3
	1,0
	1,8

	Gimnastyka
	0,1 ( 0,3
	0,0
	0,9
	0,0
	0,0
	0,0
	0,6

	Jazda na rowerze
	0,1 ( 0,2
	0,0
	1,1
	0,0
	0,0
	0,0
	0,4

	Praca w ogródku
	0,3 ( 0,8
	0,0
	4,3
	0,0
	0,0
	0,0
	0,8



W ogródku pracowało więcej kobiet niż mężczyzn. Około 25% badanych kobiet spędzało na tej czynności więcej niż 18 minut, w tym 10% respondentów - ponad godzinę, natomiast około 10% mężczyzn – ponad 48 minut.

W niniejszej pracy analiza statystyczna nie wykazała istotnej zależności między stanem odżywienia (wartością BMI) a ilością wolnego czasu spędzanego aktywnie, ani u kobiet ani u mężczyzn (odpowiednio r=0,05; p>0,05 i r= 0,22; p>0,05). Podobnie Grrendale i wsp. [4] nie wykazali takiej zależności. Natomiast Cooper i wsp. [2] stwierdzili, że osoby otyłe wykazują mniejszą aktywność fizyczną pozazawodową. Regularny wysiłek fizyczny powinien występować w każdym okresie życia. W okresie wzrostu i rozwoju ma on wpływ np. na stan kośćca w późniejszym wieku u kobiet [5]. Jednakże ważny jest nie tylko czas poświęcony na różne formy aktywności fizycznej, ale także intensywność ruchu. Lee i wsp. [6] stwierdzili ujemną korelację między natężeniem wysiłku fizycznego a ryzykiem niedokrwiennej choroby serca. Odpowiednio duża aktywność fizyczna może być pomocna w utrzymaniu prawidłowej masy ciała oraz może przyczynić się do zmniejszenia odsetka osób otyłych w populacji [8]. W niniejszej pracy nie mierzono długości dystansu, jaką pokonywali respondenci w trakcie spacerów (czynności, której respondenci poświęcali najwięcej czasu), co pozwoliłoby na ocenę intensywności marszu. 

Korzystne efekty przynosi aktywność podjęta na każdym etapie życia. Owens i wsp. [7] obserwowali u kobiet w średnim wieku poprawę czynników ryzyka chorób serca po zwiększeniu aktywności fizycznej.

PODSUMOWANIE I WNIOSKI

1. Przeciętny czas poświęcany na aktywność fizyczną jest w świetle zaleceń wystarczający, jednakże u znacznego odsetka osób jest on za krótki.

2. Czas poświęcany na czynności bierne jest szczególnie długi u ponad 25% badanych.

3. Celowe jest przeprowadzenie badań epidemiologicznych w Polsce, które uwzględniłyby nie tylko czas poświęcany na różne czynności, ale także pozwoliły na ocenę jego intensywności.

4. Konieczne jest zdecydowane propagowanie aktywnego sposobu spędzania wolnego czasu i przedstawianie korzyści z tego wynikających.
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STRESZCZENIE

Badanie aktywności fizycznej w czasie wolnym od pracy zawodowej przeprowadzono wśród 133 osób dorosłych. Stwierdzono, że przeciętny czas poświęcany na aktywność fizyczną pozazawodową wynosił ponad godzinę i w świetle zaleceń był wystarczający. Stwierdzono natomiast, że u 10% osób czas ten był zbyt krótki. Do najbardziej popularnych form aktywności należał spacer, następnie praca w ogródku, gimnastyka i jazda na rowerze. Respondenci poświęcali też dużo czasu na zajęcia bierne, wśród których najpopularniejsze było oglądanie TV i praca/zabawa na komputerze. Aktywność związaną z pracami w gospodarstwie domowym analizowano oddzielnie. Stwierdzono, że kobiety istotnie więcej czasu poświęcają na zajęcia domowe niż mężczyźni.

SUMMARY

The assessment of physical activity in leisure time was conducted among 133 adults. The average physical activity in leisure time was above an hour and was enough according to recommendations. About 10% of respondents spent too little time on physical activity. The most popular forms of spending leisure time were walking, then gardening, gymnastics and cycling. Respondents spent also their free time on passive activities. Among them a most popular activities were watching TV, and working/playing on a computer. The activity connected with household work was analyzed separately. It was stated that women spend far more time on household activities than men.
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