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Streszczenie

Woprowadzenie i cel pracy. Praca ma na celu okreslenie czynnikéw wspierajacych oraz ograniczajacych podejmowanie aktywnosci
fizycznej w grupie zawodowej pracownikow biurowych, w zaleznosci od cech socjodemograficznych uczestnikéw badania.

Material i metoda. Grupe¢ badana stanowito 937 pracownikow zatrudnionych w biurach na terenie wojewodztwa lubelskiego. Zastosowana
w pracy metoda badawcza byt sondaz diagnostyczny, za$ narzedziem badawczym autorski kwestionariusz ankiety sktadajacy sie z 19 pytan.
Analizg statystyczna przeprowadzono za pomocg programu Statistica 10.0.

Wyniki. Mieszkancy miast ponad pottora razy czgsciej od mieszkancow wsi sktonni sa do podjgcia aktywnoscei fizycznej w celu
wyrzezbienia sylwetki (OR=1,80; Cl=1,05-3,06), na skutek odczuwanej przyjemnosci ptynacej z aktywnosci fizycznej (OR=1,88; CI=1,22-
2,90) oraz w wyniku prze$wiadczenia o prewencyjnym dzialaniu aktywnos$ci ruchowej na wiele schorzen (OR=1,65; CI=1,02-2,67).
Natomiast pojawienie si¢ dziecka w rodzinie zwigksza ponad 2,6 razy prawdopodobienistwo, iz aktywno$¢ ta bedzie utrudniona z powodu
braku czasu (OR=2,64; CI=1,91-3,65). Matki i ojcowie rzadziej wskazuja jednak na wystgpowanie probleméw zdrowotnych (OR=0,59;
Cl=0,36-0,96) oraz na brak mobilizacji, lenistwo (OR=0,61; C1=0,46-0,81) jako czynnikow ograniczajacych aktywno$¢ ruchowa.

Whioski. Badani pracownicy biurowi podejmujac aktywno$¢ fizyczna kierujg si¢ checig zrzucenia lub utrzymania prawidlowej masy ciata,
potrzeba dbato$ci o zdrowie oraz mozliwo$cia odreagowania codziennego napigcia i stresu. Czynnikami najbardziej ograniczajacymi
aktywnos¢ fizyczng badanych pracownikow sa: brak czasu, uczucie zmeczenia oraz brak mobilizacji i lenistwo.

Stlowa kluczowe: pracownicy biurowi , aktywno$¢ fizyczna, rekreacja, motywy,
ograniczenia.

Summary

Introduction and work aim. An aim of the work is to identify factors which support and limit physical activity in the professional group of
office workers, depending on sociodemographic features of the study participants.

Results. Residents of cities 1.5 times often than country dwellers are willing to undertake physical activity in order to shape their figures
(OR = 1.80; Cl = 1.05-3.06), as a result of pleasure from the physical activity (OR = 1.88; Cl = 1.22-2.90), and as a result of conviction
about preventive effect of the physical activity in many diseases (OR = 1.65; Cl = 1.02-2.67). However, appearance of a child in the family
increases more than 2.6 times probability that this activity will be hindered due to lack of time (OR = 2.64; Cl = 1.91-3.65). Mothers and
fathers more rarely point to health problems (OR = 0.59; Cl = 0.36-0.96) and lack of mobilization, laziness (OR = 0.61; Cl = 0.46-0.81) as
limiting factors of the physical activity.
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Conclusions. Examined office workers undertaking the physical activity are guided by desire to lose or keep correct body weight, a need of
health care and possibility to relax from daily tension and stress. Factors, which most limit the physical initiative of examined employees,
are: lack of time, tiredness, lack of mobilization and laziness.

Keywords: office workers, physical activity, recreation, motives, limitations.

WPROWADZENIE
Aktywno$¢ fizyczna nalezy do wiodgcych czynnikéw warunkujagcych dobry stan

zdrowia. Wymagany biologiczny poziom aktywnosci fizycznej, z wylaczeniem czynnosci
zawodowych 1 tzw. samoobstlugowych okre§lany jest za pomocg trzech wymiarow:
czestotliwosci, objetosci oraz intensywnosci. Aby wypehié zalecane normy, wzmacniaé
swoje zdrowie i utrzymaé¢ wysoka sprawnos¢ fizyczng, nalezy od trzech do pigciu razy w
tygodniu ¢wiczy¢ jednorazowo co najmniej 60 minut w przypadku osob miodych oraz 15
minut w przypadku osob w starszym wieku. Intensywnos$¢ ¢wiczen nalezy dostosowac w taki
sposob by wykorzystywac¢ 60-90% maksymalnych mozliwosci organizmu wyrazonych liczba
uderzen serca na minutg. Osobnicza maksymalna czgsto$§¢ tetna jest rdowna wynikowi

odejmowania, w ktorym odjemng stanowi liczba 200 a odjemnik wiek badanych w latach [1].

Niestety, istniejg duze dysproporcje miedzy przyjetymi normami, a ich realizacja.
Wedlug danych Globalnego Obserwatorium  Zdrowia WHO 31,1% populacji
ogolnoswiatowe] osob dorostych nie jest wystarczajagco aktywna. Te same badania wskazuja
na deficyty aktywno$ci ruchowej wsrod 34,8% dorostych Europejczykow [2].
Migdzynarodowy projekt badawczy ,,Bridging the East — West Health Gap” ujawnit znaczne
zrdéznicowanie w poszczegolnych krajach europejskich w odniesieniu do deklarowanej duzej
aktywnosci fizycznej. Najchetniej w sporcie rekreacyjnym uczestniczag Finowie (30,2%
badanych), a najrzadziej Polacy (jedynie 6,4% badanych)[3]. Na uwage zastuguje fakt, ze
osoby w wieku powyzej 60 lat zamieszkujacy tereny Azji Potudniowo-Wschodniej sa
znacznie bardziej aktywne niz miodzi Europejczycy w wieku 15-29 lat [2]. Istnieje zatem
silna potrzeba promowania aktywnosci fizycznej wsérod osob miodych oraz aktywnych
zawodowo.

Przyktadem grupy zawodowej, majacej podczas calej zmiany roboczej ograniczona
aktywno$¢ ruchowa sa pracownicy biurowi. W zwiazku z faktem, iz rozwd] mechanizacji,
robotyzacji 1 automatyzacji, przyczynit si¢ do zwiekszenia zakresu prac wykonywanych w

pozycji siedzacej, coraz wigcej zawodow charakteryzuje si¢ sedenteryjnym stylem pracy.
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Obowigzki zawodowe wykonywane w pozycji siedzgcej, na pozor proste 1 wygodne, taczg sie
z niewielkim wydatkiem energetycznym i sa okreslane jako lekkie, jednakze niosa ze soba
ryzyko wielu chorob. Dotyczy to gtownie osdb, ktére nie tylko pracuja, ale i odpoczywaja w
pozycji siedzacej. Z uwagi na nieche¢ wspodiczesnego spoteczenstwa do wysitku fizycznego
problem ten narasta i uwidacznia si¢ w postaci epidemii chorob cywilizacyjnych [4, 5].

W celu zapobiezenia niekorzystnym skutkom sedenteryjnego charakteru pracy i
odpoczynku nalezy dazy¢ do podniesienia poziomu aktywnosci fizycznej wsrdd ogédtu
spoteczenstwa polskiego. Taki tez jest cel tworzonego nowego Narodowego Programu
Zdrowia na lata 2016-2020, ktorego oczekiwanym efektem ma by¢ zmniejszenie odsetka 0sob
rezygnujacych z aktywnosci fizycznej o 10% do 2025 roku w stosunku do stanu obecnego [6].
Aby cel ten zostal osiggnicty wiasciwym jest okreslenie czynnikoéw, ktére moga zmotywowac
ludzi do podejmowania aktywnos$ci fizycznej jak roéwniez zidentyfikowanie barier, ktore
utrudniajg im korzystanie z roéznych form aktywnosci ruchowej. Wszelkie dziatania
wspierajace aktywny tryb zycia kierowane winny by¢é w pierwszej kolejnosci do grup
szczegblnie narazonych na deficyt aktywno$ci fizycznej dlatego tez wiasciwym jest

okreslenie ich potrzeb w tym zakresie.
CEL PRACY

Praca ma na celu okreslenie czynnikow wspierajacych oraz ograniczajacych
podejmowanie aktywnosci fizycznej w grupie zawodowe] pracownikdw biurowych, w

zaleznosci od cech socjodemograficznych uczestnikow badania.

MATERIAL I METODA

Badanie przeprowadzono wsrod 937 pracownikow biurowych zatrudnionych na
terenie wojewddztwa lubelskiego. Do zebrania materiatu badawczego zastosowano metode
sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem techniki ankietowania. Narzgdzie stanowit
autorski kwestionariusz ankiety sktadajacy si¢ z cze$ci gtownej — zawierajacej pytania o
czynniki, ktére stanowig zrodto motywacji do podejmowania aktywnos$ci fizycznej oraz o
czynniki, ktore owg aktywnos$¢ utrudniajg. Druga czes¢ ankiety sktadata si¢ z zestawu pytan
metryczkowych obejmujacego takie dane jak: pte¢, wiek, stan cywilny, miejsce zamieszkania,

posiadanie dzieci.

Sondaz diagnostyczny przeprowadzono po uzyskaniu zgody Komisji Bioetycznej

Uniwersytetu Medycznego w Lublinie w okresie od marca do maja 2014 roku. Zastosowano
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celowy dobdr proby wg nastepujacych kryteriow wilagczenia: zatrudnienie na stanowisku
administracyjno — biurowym w zakladzie pracy zlokalizowanym na terenie wojewodztwa
lubelskiego, siedzacy charakter pracy, wiek 18-65 lat. Gtownymi miejscami badan byly
jednostki administracji samorzadowej: Urzedy Gmin, Starostwa Powiatowe, Urzedy Miast, a
takze odzialy ZUS 1 KRUS, Szkoty Wyzsze, Urzad Statystyczny.

Opracowanie statystyczne przeprowadzono za pomocg programu statystycznego
Statistica. Wyniki przedstawiono w postaci liczb bezwzglednych i odsetka. Dla cech
mierzalnych obliczono wartosci $rednie 1 odchylenie standardowe. Ocene wplywu cech
socjodemograficznych na wystepowanie okreslonych motywéw lub ograniczen aktywnosci
fizycznej w grupie badanej dokonano z zastosowaniem regresji logistycznej. Do modeli
regresji wprowadzano nastgpujgce zmienne objasniajgce: ptec, wiek, stan cywilny (wolny (a)/
w zwigzku), miejsce zamieszkania (miasto/ wie$), posiadanie dzieci (tak/ nie), tryb zycia
(aktywny/ bierny), forma odpoczynku (czynna/ bierna) oraz promowanie aktywnosci
fizycznej w miejscu pracy (tak/ nie). We wszystkich analizach przyjeto poziom istotnosci
p<0,05. Po wprowadzeniu danych i wykonaniu estymacji metoda Rosenbrocka i quasi-
Newtona z modelu usuwano nieistotne zmienne. Ostateczne wyniki wptywu poszczegolnych
cech charakteryzujacych badanych na postrzeganie przez nich okreslonych motywow 1 barier
przedstawiono jako iloraz szans (OR — oddis ratio) wraz z 95% przedziatem ufnosci (CI —

confidence interwal).

WYNIKI

W badaniu udziat wzigto 669 kobiet (71,4%) i 268 mezczyzn (28,6%) w Srednim
wieku 41,0£10,6 lat. W zwigzku matzenskim pozostawato 70,3% badanych, natomiast 29,7%
bylo stanu wolnego. Wsérod ogotu badanych 31,9% zamieszkiwato tereny wiejskie, natomiast
68,1% mieszkato na obszarze miejskim. Ponad 65% respondentow stanowili ojcowie lub

matki. Szczegotowa charakterystyke grupy badanej przedstawiono w tabeli .

Na potrzeby niniejszego badania respondenci poproszeni zostali o dokonanie oceny
wlasnego trybu zycia. Wigkszo$¢ ankietowanych deklaruje aktywny tryb zycia (57,5%),
rzadziej padaly odpowiedzi oceniajgce tryb zycia jako sedenteryjny (42,5%). Odwrotnie
przedstawialy si¢ opinie badanych na temat dominujgcej formy odpoczynku, w tym
przypadku u wigkszosci badanych dominowata bierna forma odpoczynku (53%).

Zaktad pracy stanowi potencjalnie doskonate miejsce do promowania i wspierania

aktywnego trybu zycia. Z uwagi na ten fakt, réwniez pracodawcy powinni oddziatywac
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stymulujgco na podnoszenie poziomu aktywnos$ci fizycznej swych pracownikoéw. Jedynie
39,1% ankietowanych w miejscu pracy moze liczy¢ na tego typu pomoc. Pozostali
ankietowani nie otrzymuja zadnego wsparcia od pracodawcy badz tez nie wiedza, nie
interesowali si¢ tym czy takie wsparcie jest dostepne w ich zaktadzie pracy (odpowiednio
52,7% vs. 8,2%). Z uwagi na konieczno$¢ przedstawienia zmiennych w postaci
dychotomicznej w dalszej czesci badan zardbwno osoby, ktore wsparcia nie otrzymuja jak i te,
ktére o takim wsparciu nie wiedza zostaty zakwalifikowane do grupy osob, u ktéorych w
miejscu pracy aktywnosci fizycznej nie promuje sig.

W grupie osob deklarujacych zaangazowanie pracodawcow w promowanie aktywnego
stylu zycia dominowaty nast¢pujace formy wsparcia: karnety na sitownig, ptywanie, fitness
(72,1%), udostepnianie obiektow sportowych zaktadowych Iub wynajetych (41,5%),
organizowanie zawodow sportowych (36,9%) oraz dofinansowania do r6znych form
aktywnosci ruchowej (7,9%). Kazda sposrod tych osob wskazata $rednio 1,6 formy wsparcia.

Glowny obszar badan dotyczyl postrzeganych przez pracownikow biurowych
motywow 1 ograniczen ich codziennej aktywnos$ci ruchowej. Zrzucenie lub utrzymanie
prawidtowej masy ciata (44,7%), dbato$¢ o zdrowie (44,2%) oraz mozliwo$¢ odreagowania
codziennego napigcia 1 stresu (43,3%) to najczeSciej] wskazywane Zrédla motywacji do
uprawiania roéznych form aktywno$ci fizycznej ogétu badanych. Wsrdéd wszystkich
wymienianych ograniczen zdecydowanie przewazat brak czasu (64%), stosunkowo czesto
wymieniano takze zmeczenie (46,6%) oraz brak mobilizacji, lenistwo (39,3%). Srednia ilo$¢
wybieranych czynnikdbw motywujacych 1 ograniczajacych aktywnos$¢ fizyczna wynosita
odpowiednio 2,6 vs. 1,9. Analizowane czynniki przedstawiono w tabeli I1.

Zwiazek miedzy postrzeganymi motywami lub ograniczeniami aktywnosci fizycznej z
przyjetymi  zmiennymi  charakteryzujacymi  préb¢  badang  przedstawiono @ w
wielowymiarowym modelu regresji logistycznej (odpowiednio tabela Il i IV). Zmienna pte¢
determinowata wybor dwoch motywow do podejmowania aktywnosci fizycznej tj.
przyjemnosci ptynacej z aktywnosci fizycznej (OR=3,18; Cl=2,14-4,71) oraz wiary w
obnizenie ryzyka zachorowalno$ci na choroby (OR = 1,83; CI=1,19-2,81). W obu
przypadkach istniato kilkukrotnie wigksze prawdopodobienstwo, iz czynniki te beda
motywatorem dla me¢zczyzn anizeli dla kobiet.

Wraz z wiekiem tracg na znaczeniu takie motywatory jak: zrzucenie lub utrzymanie
prawidtowej masy ciata (OR=0,98; CI=0,97-1,00), wyrzezbienie sylwetki (OR=0,93,
C1=0,91-0,95), podnoszenie sprawnosci fizycznej (OR=0,98, CI=0,97-1,00), mozliwos¢
odreagowania codziennego napigcia i stresu (OR=0,98; CI=0,97-0,99), okazja do spotkan ze
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znajomymi (OR=0,98; CI=0,95-0,10) oraz zacie$nienie wiezi rodzinnych (OR=0,94; CI=0,92-
0,97).

Zrzucenie lub utrzymanie prawidlowej masy ciala oraz wyrzezbienie sylwetki to
czynniki czesciej] motywujace do podejmowania aktywnosci ruchowej osob stanu wolnego
anizeli osob bedacych w zwigzku (odpowiednio: OR=1,45; Cl=1,01-2,09 oraz OR=2,09;
CI=1,36-3,23).

Mieszkancy miast ponad poéttora razy czes$ciej od mieszkancow wsi sktonni sg do
podjecia aktywnos$ci fizycznej w celu wyrzezbienia sylwetki (OR=1,80; CI=1,05-3,06), na
skutek odczuwanej przyjemnosci ptynacej z aktywnosci fizycznej (OR=1,88; Cl=1,22-2,90)
oraz w wyniku przeswiadczenia o prewencyjnym dziataniu aktywno$ci ruchowej na wiele
schorzen (OR=1,65; CI=1,02-2,67).

Osoby posiadajace dzieci ponad dwunastokrotnie czg$ciej od osob bezdzietnych
korzystaja z réznych form aktywnosci fizycznej] w celu zacie$nienia wiezi rodzinnych
(OR=12,34; CI=5,06-30,05). Z mniejszym prawdopodobienstwem, lecz réwniez zrzucenie
lub utrzymanie prawidlowej masy ciata stanowi dla tej grupy bodziec do aktywnosci
(OR=1,62; CI=1,11-2,38). Czynnik tj. che¢ podniesienia sprawnosci fizycznej dla matek i
0jcow jest jednak mniej znaczacy niz dla oso6b nie majacych dzieci (OR=0,55; C1=0,39-0,78).

Osoby deklarujace aktywny tryb zycia oraz preferujace czynng forme¢ odpoczynku
czesciej wybieraty poszczegdlne czynniki, ktore ich zdaniem wptywaja na zachecenie ich do
uprawiania roznych form aktywno$ci ruchowej. Najwigksza rdéznice miedzy osobami
aktywnymi, a tymi ktorych charakteryzuje bierny tryb zycia zaobserwowano w obrgbie
odczuwania przyjemno$ci plynacej z aktywnosci fizycznej. Wystgpowata ona
trzynastokrotnie czeSciej u osob aktywnych (OR=13,02; C1=6,09-27,81).

Promowanie aktywnosci fizycznej w miejscu pracy zwigksza prawdopodobiefistwo, iz
pracownicy beda dazyli za sprawa aktywnosci fizycznej do zrzucenia lub utrzymania
prawidtowe] masy ciata (OR=1,42; CI=1,07-1,88), wyrzezbienia sylwetki (OR=1,81;
ClI=1,18=2,79) oraz do rozwinigcia kontaktow spotecznych (OR=1,83; CI=1,11-3,00).

Zmienne takie jak ple¢ 1 stan cywilny nie determinowaly wyboru zadnego z
czynnikow ograniczajacych aktywno$¢ ruchowa. Wraz z wiekiem ro$nie ryzyko, iz problemy
zdrowotne beda przeszkoda do podejmowania aktywnosci fizycznej (OR=1,05; CI=1,03-
1,07), cho¢ bardzo nieznacznie. Osoby starsze rzadziej borykaja si¢ jednak z takimi
ograniczeniami aktywnos$ci fizycznej jak: brak czasu (OR=0,96; C1=0,94-0,98), zmeczenie
(OR=0,97; CI=0,96-0,98) oraz niewystarczajace $rodki finansowe na ulubione formy

aktywnosci ruchowej (OR=0,97; CI=0,96-0,99).
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Mieszkancy terenow miejskich znacznie rzadziej od mieszkancoOw wsi rezygnujg z
aktywnosci fizycznej z powodu braku infrastruktury sportowej w okolicy (OR=0,27; CI=0,18-
0,41). Natomiast pojawienie si¢ dziecka w rodzinie zwigksza ponad 2,6 razy
prawdopodobienstwo, iz aktywno$¢ ta bedzie utrudniona z powodu braku czasu (OR=2,64;
Cl=1,91-3,65). Matki i ojcowie wskazuja jednak rzadziej na wystgpowanie problemoéw
zdrowotnych (OR=0,59; CI=0,36-0,96) oraz na brak mobilizacji, lenistwo (OR=0,61;
Cl1=0,46-0,81) jako czynnikdow ograniczajacych aktywnos¢ ruchowa.

U os6b deklarujacych aktywny tryb zycia istnieje mniejsze ryzyko iz zrezygnuja z
aktywnosci fizycznej w powodu braku mobilizacji, lenistwa (OR=0,47; CI=0,34-0,65) oraz z
powodu problemow zdrowotnych (OR=0,53; CI=0,34-0,80). Podobnie ws$rdod o0sob
odpoczywajacych W sposob aktywny istnieje mniejsze prawdopodobienstwo wystgpienia
takich barier jak brak mobilizacji, lenistwo (OR=0,36; CI=0,26-0,49) oraz zmgczenie
(OR=0,50; C1=0,38-0,65).

Promowanie aktywnosci fizycznej w miejscu pracy okazato si¢ istotnym predyktorem
dla wyboru jednego z czynnikow ograniczajacych aktywnos$¢ fizyczng. Osoby, ktore moga
liczy¢ na wsparcie swego pracodawcy blisko pottora razy czesciej borykaja sie z brakiem

mobilizacji do podejmowania roznych form aktywnosci ruchowej (OR=1,44; CI=1,08-1,94).

DYSKUSJA

Aktywno$¢ fizyczna odgrywa znaczaca role w zyciu wspodlczesnego czltowieka.
Podejmowana regularnie wydtuza zycie 1 poprawia jego jako$¢, tak istotng zwlaszcza w
pbézniejszych okresach zycia. Wysilek fizyczny podejmowany w celach rekreacyjnych to nie
tylko Zrédlo witalno$ci 1 zdrowia fizycznego. Swobodny wybor ulubionej formy aktywnos$ci
ruchowej wzmacnia poczucie wewngetrznej réwnowagi z wilasnymi zamitowaniami i
preferencjami. Brak motywow ekonomicznych towarzyszacych dziatalnosci o charakterze
rekreacyjnym stanowi pewnego rodzaju odskoczni¢ od codziennych obowiazkéw. Wszystko
to sprawia, iz aktywno$¢ fizyczna wyzwala pozytywne emocje, pozwala si¢ odprezy¢ i

zrelaksowac [7].

Pomimo istnienia licznych korzysci wynikajacych z uprawiania aktywnosci fizycznej,
jej poziom do$¢ znacznie r6zni si¢ w obregbie poszczegolnych osob. Uwarunkowania osobiste,
psychologiczne i1 $rodowiskowe ksztattuja indywidualny poziom aktywnosci ruchowe;j

cztlowieka. W obrebie pierwszej grupy znajduja si¢ takie czynniki jak: wiek, ptec,
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Wwyksztalcenie, status materialny, stan zdrowia oraz poziom $wiadomosci odno$nie
prozdrowotnego oddziatywania aktywnosci fizycznej na organizm cztowieka [8].

Psychologiczne determinanty aktywnos$ci ruchowej odnosza si¢ do odpowiedniej
motywacji. W literaturze przedmiotu wyrdznia si¢ motywacje wewnetrzng — wynikajaca z
wewnetrznych dazen jednostki opartych na wiedzy, doskonaleniu i do§wiadczaniu stymulacji
oraz motywacj¢ zewng¢trzng — oparta o wzmocnienia pozytywne lub negatywne (cheé
otrzymania nagrody lub unikni¢cia kary). Predyktorem do podejmowania aktywnosci
fizycznej wsrdd ludzi jest glownie motywacja wewngtrzna. Dominacja motywacji
zewnetrznej zakloci¢ moze wewnetrzng harmoni¢, a tym samym obnizy¢ biopozytywna
stymulacje¢ organizmu wysitkiem fizycznym[9].

Psychologiczne uwarunkowania aktywnosci fizycznej wynika¢ moga takze z
wlasciwosci temperamentu — osoby nisko reaktywne chetniej uczestnicza w roznych formach
aktywnosci ruchowej, rzadziej z nich rezygnuja niz osoby wysoko reaktywne. Aktywnemu
zyciu sprzyja¢ moga cechy osobowosci takie jak ekstrawersja, sumienno$¢ jak roéwniez
poczucie kompetencji w sferze motoryczne;j.

Srodowisko zycia cztowieka, w zaleznosci od okolicznosci moze wspiera¢ lub
ogranicza¢ jego codzienng aktywnos$¢ ruchowa. Na §rodowiskowe uwarunkowania aktywnego
stylu zycia skladaja si¢ takie czynniki jak: rodzaj wykonywanej pracy zawodowej, jej
czasochtonno$¢ i stopien obcigzenia organizmu, infrastruktura sportowo — rekreacyjna w
miejscu zamieszkania, stosunek rodziny i znajomych do aktywnosci fizycznej oraz
kultywowanej przez nich tradycji 1 zwyczajow spotecznych, a takze poziom bezpieczenstwa
w okolicy[8].

Analiza motywow sktaniajacych do prowadzenia regularnej aktywnos$ci fizycznej w
ramach badan wilasnych ukazuje wzrost §wiadomosci jej prozdrowotnych walorow wsrod
pracownikow biurowych. W grupie badanych pracownikoéw lubelskich instytucji dbatos¢ o
zdrowie jest obok checi zrzucenia lub utrzymania prawidtowej masy ciata oraz mozliwos$ci
odreagowania stresu jednym z wiodgcych czynnikow zachecajagcych do aktywnego trybu
zycia (odpowiednio: 44%, 45%, 43%). Natomiast w badaniach przeprowadzonych w grupie
zawodowej bibliotekarzy stwierdzono dominacj¢ motywéw zwigzanych z checig poprawy
samopoczucia i roztadowania napie¢ (58% kobiet 1 83% mezczyzn) z istotnym pominigciem
kwestii zdrowia fizycznego (35% kobiet i 17% mezczyzn) [10]. Potwierdza to dowiedziony
empirycznie fakt istotnego zwigzku pomiedzy trybem pracy 1 poziomem rekreacyjnej

aktywnosci fizycznej (LTPA) a kondycja sfery psychicznej [11, 12].
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Che¢ poprawy samopoczucia to takze najistotniejszy czynnik sktaniajacy do
aktywnosci fizycznej mieszkancow Elblaga. W dalszej kolejnosci poprzez ¢wiczenia fizyczne
zabiegajg oni o dobrg sprawnos$¢ fizyczng i zdrowie [13]. Swiadomo$é prozdrowotnego
oddziatywania rekreacji ruchowej na organizm cztowieka motywuje nie tylko wybrane grupy
zawodowe czy tez mieszkancow okreslonych rejonow kraju. Centrum Badan Opinii
Spotecznej w raporcie z roku 2013 wskazuje, ze az 70% Polakéw deklarujacych uprawianie
aktywnosci fizycznej robi to dla zdrowia [14]. Podobne wyniki uzyskano w badaniach
Eurobarometru. Gtownym czynnikiem wyzwalajagcym che¢é aktywno$ci zaréwno wsrod
Polakéw, jak i wszystkich mieszkancow Unii Europejskiej (EU 28) okazala si¢ potrzeba
dbatosci o zdrowie (odpowiednio 59% oraz 62%) [15]. Przytoczone wyniki badan wiasnych,
jak 1 innych autorow wydaja si¢ zatem do$¢ obiecujace, zwlaszcza w obliczu obaw
wynikajacych z oddzialywania procesow komercjalizacji i masowo$ci na rekreacyjng
aktywnos$¢ fizyczng. Leszczynska A. w swych rozwazaniach przekonuje, ze cel zdrowotny
towarzyszy jedynie poczatkowym etapom podejmowania réznych form aktywnosci fizyczne;j,
z czasem cel ten zostaje zagubiony. Autorka przyczyny takiego stanu rzeczy upatruje w
kreowanym przez mass media wizerunku sportowca, ktory za wszelka cen¢ dazy do
osiggnigcia sukcesu 1 jak najlepszego wyniku w sporcie, czesto wspomagajac si¢
niedozwolonymi $rodkami i metodami dopingujacymi. Towarzyszace temu kontuzje oraz
wyczerpanie organizmu nie ma nic wspolnego z aktywnos$cia ruchowa uprawiang dla
zdrowia. Problem ten moze narasta¢ z uwagi, iz masowe imprezy sportowe (np. biegi uliczne)
bardzo czesto organizowane sa w Polsce na wzor zawodow wyczynowych, chociazby z uwagi
na zapraszanie do ich udzialu zawodowych sportowcoéw. Konfrontowanie wlasnych
mozliwosci z mozliwosciami mistrzow rodzi¢ moze swego rodzaju kompleksy zwlaszcza
wsréd osdb o stabej kondycji fizycznej, osob starszych, niepetnosprawnych, czy tez z
nadwagg[16].

Nieco inna hierarchia motywow do podejmowania aktywnosci fizycznej ksztattuje sie
w badaniach Gtownego Urzedu Statystycznego. Wynika z nich, ze gtbwnym motywatorem
wsrdd Polakéw jest przyjemno$¢ ptynaca z uprawiania wybranej formy aktywnos$ci ruchowej
(66%). W dalszej kolejnosci wskazywano na che¢¢ utrzymania kondycji fizycznej oraz
zachowania wiasciwej sylwetki (18%), a dopiero potem na czynnik typowo zdrowotny (9,9%)
[17]. Bez wzgledu na kolejnos¢ wyboru poszczegolnych odpowiedzi zawsze nalezy dazy¢ do
promowania prozdrowotnej aktywnosci fizycznej, ktorej podejmowanie wyzwala¢ bedzie

pozytywne emocje 1 dawaé sile witalng 1 psychiczng. Wszelkie dzialania aktywizacyjne
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nalezy kierowa¢ do wszystkich obywateli, bez wzgledu na ich wiek, ple¢, miejsce
zamieszkania, czy tez poziom kondycji fizycznej.

Analiza materialu badawczego dowodzi, ze najczestsze czynniki ograniczajace
aktywno$¢ rekreacyjno-sportowg pracownikéw biurowych majg charakter endogeniczny |
wynikajg z takich barier jak: brak czasu wolnego (64%), zmeczenie (47%) i niedostateczna
mobilizacja (39%). Cho¢ w mniejszym stopniu to rowniez Polacy biorgcy udziat w badaniach
Eurobarometru oraz GUS-u borykaja si¢ gléwnie z niedostateczng ilosciag czasu wolnego
(odpowiednio 46% oraz 32%), brakiem zainteresowania sportem, brakiem motywacji (w obu
badaniach po 19%) [15, 17].

Duze zréznicowanie w obrebie przyjetych zmiennych zaobserwowano w odniesieniu
do ograniczenia wynikajacego z braku infrastruktury sportowej w okolicy. Przeprowadzona
analiza statystyczna wskazuje, ze mieszkancy miast zdecydowanie rzadziej borykaja si¢ z
takim utrudnieniem niz osoby zamieszkujace tereny wiejskie (OR=0,27; CI=0,18-0,41).
Badania Eurobarometru wskazuja, ze Polacy z aktywnosci fizycznej korzystaja najczescie] w
drodze do szkotly, pracy lub sklepu (37%) oraz ¢wicza w parku lub innych miejscach na
Swiezym powietrzu (35%). Ponadto, s3 rzadziej od innych Europejczykow czlonkami klubow
sportowych (3% vs. 12%) czy tez klubow fitness, centrow zdrowia (6% vs. 11%) [15]. Na tej
podstawie wnioskowa¢ mozna, ze wlasciwe wykorzystanie dostgpnych zasobow niwelowaé
moze dysproporcje w poziomie aktywnosci fizycznej poszczegdlnych spotecznosci. Pomimo
stabo rozwinigtej i mniej spopopularyzowanej infrastruktury sportowej w naszym Kkraju,
mozliwe jest podejmowanie aktywnosci fizycznej bez wzgledu na warunki srodowiskowe.

Wyniki badan wskazuja na potrzebe koncentracji dzialan promocji zdrowia nie tylko
wokot edukacji zdrowotnej, ale przede wszystkim na ksztalttowaniu takich umiejetnosci jak:
zarzadzanie czasem wolnym, wyrabianie samomotywacji i samodyscypliny w waznych
kwestiach zyciowych. Edukacja zdrowotna z pomini¢ciem elementdw sfery organizacji
mentalno-psychicznej wydaje si¢ by¢ niewystarczajgca w konteksScie ztozonosci przyczyn

braku aktywnosci ruchowej pracownikow biurowych.

WNIOSKI

1. Badani pracownicy biurowi podejmujac aktywno$¢ fizyczng kierujg si¢ checig
zrzucenie lub utrzymanie prawidlowej masy ciata, potrzeba dbatosci o zdrowie oraz

Mozliwo$¢ odreagowania codziennego napigcia i stresu.
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. Czynnikami najbardziej ograniczajgcymi aktywnos$¢ fizyczng badanych pracownikoéw
sa: brak czasu, uczucie zmgczenia oraz brak mobilizacji i lenistwo.

. Nalezy dazy¢ do promowania prozdrowotnej aktywnos$ci fizycznej bgdacej zroédlem
dobrego zdrowia bio-psycho-spotecznego.

. Wszelkie dzialania aktywizacyjne nalezy kierowa¢ do wszystkich obywateli, bez

wzgledu na ich wiek, pte¢, miejsce zamieszkania czy tez dotychczasowy tryb zycia.
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ZALACZNIKI

Tabela I. Charakterystyka badanej grupy.

Charakterystyka badanej grupy n %
, Kobiety 669 71,4
Plec Mezezyzni 268 28,6
22-34 lata 327 34,9
Wiek 35-45 lata 291 31,1
46-64 lata 319 34,0
Panna / kawaler 208 22,2
Stan cywilny Zamezna / zonaty 659 70,3
Po rozwodzie 49 5,2
Wdowa / wdowiec 21 2,2
Wies typowo rolnicza 162 17,3
Miejsce zamieszkania Wieé pOdm.iej ska 137 14,6
Miasto powiatowe 162 17,3
Miasto wojewodzkie 476 50,8
Posiadanie dzieci Ta.‘k 612 653
Nie 325 34,7
Zdecydowanie aktywny 34 3,6
. Raczej aktywny 505 53,9
Tryb Zycia Raczej bierny 355 37,9
Zdecydowanie bierny 43 4,6
Forma odpoczynku C;ynna 440 47,0
Bierna 497 53,0
Promowanie aktywnosci Ta.lk 366 39,1
fizycznej w miejscu pracy Nie 494 52,7
Nie interesowatl/a si¢ tym 77 8,2
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Tabela II. Postrzegane motywy i ograniczenia aktywnosci fizycznej wsrod pracownikow
biurowych.

Motywy i ograniczenia aktywnosci fizycznej n %
Zrzucenie lub utrzymanie prawidtowej masy ciata 419 447
Wyrzezbienie sylwetki 117 12,5
Dbatos¢ o zdrowie 414 44,2
Regeneracja organizmu 183 19,5
Podnoszenie sprawnosci fizycznej 279 29,8
g Mozliwo$¢ odreagowania codziennego napigcia i stresu 406 43,3
= | Przyklad ptynacy z aktywnosci znajomych 18 1,9
= | Okazja do spotkan ze znajomymi/rozwinigcie kontaktow spotecznych 71 7,6
Zacie$nienie wi¢zi rodzinnych 77 8,2
Dysponowanie wolnym czasem 86 9,2
Przyjemnos$¢ ptynaca z aktywnosci fizycznej 162 17,3
Wiara w obnizenie ryzyka zachorowania na choroby 109 11,6
Inne 63 6,7
Brak czasu 600 64,0
© Brak mobilizacji / lenistwo 368 39,3
= Zmeczenie 437 46,6
S | Brak infrastruktury sportowej w okolicy 110 11,7
§ Niewystarczajace srodki finansowe na ulubione formy aktywnosci 142
& | ruchowej 15,2
Problemy zdrowotne 101 10,8
Inne 1 0,1
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