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Slowa kluczowe: rekreacja, zdrowie psychofizycz-
ne, profilaktyka starzenia

Summary

Aim of the study: Regular physical activity is one
of the ways to prevent the negative effects of civili-
zation and age-related involutiory changes. Recre-
ational, referred to as an healthy lifestyle, in which
physical activity is an integral element, is incre-
asingly popular and desirable value for the modern
society. The aim of this study was evaluation of life
satisfaction and analysis motives of taking physical
activity by fitness center clients aged 50-55.
Material and methods: The study involving the
method of diagnostic survey included 60 women
aged 20-30, including 30 physically active, taking
part in the classes offered by FIT HOUSE fitness
club in Rzeszow (I group) and 30 who did not regu-
larly participate in any physical exercises (11 group).
The collected research results were analyzed with
the use of a non-parametric test of independence
Chi-square (¥*) and Mann-Whitney U test.
Results: Women working out in fitness club have
more often declared their life satisfaction (p<0,001),
satisfaction with own appearance (p<0,001) and
relationships (p=0,034). We found that 70% of re-
spondents from the first group were taking part in
physical exercises due to a desire of improve the
physical ability and 63% of group, in order to im-
prove their silhouette.

Conclusions: Participation in fitness clasess de-
termines the degree of life satisfaction, apperance
and social contacts of women aged 50-55. The main
motive of physical effort in the fitness club is desire
to improve physical efficiency and slim silhouette.
Keywords: recreation, psychophysical health, pre-
vention of aging

Wprowadzenie

Zadowolenie z zycia jest ogolng ocena zycia i towa-
rzyszacym jej stanem emocjonalnym. Ma wymiar
indywidualny, stanowi wyraz wewnetrznych ko-

rzy$ci z zycia oraz cechuje si¢ wzglednag trwatoscia
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i umiarkowang dynamika [1]. Warunkowane jest
dobrostanem psychofizycznym, a jego przejawem
jest rados¢, poczucie wilasnej wartosci, atrakcyj-
nos$ci towarzyskiej, cieszenie si¢ dniem codzien-
nym, osigganie sukcesow zyciowych i wyznaczo-
nych celéw. Kasperczyk i wsp. [2] zwrocili uwage,
ze dobra kondycja psychofizyczna gwarantuje czto-
wiekowi zdolno$¢ ponoszenia wszelkich, nawet
ponadnormatywnych wysitkow i daje mozliwos¢
pokonywania niedogodno$ci w zyciu codziennym
a kluczem do sukcesu w tym wzgledzie jest regu-
larne podejmowanie ¢wiczen fizycznych. Kasper-
czyk [3] za paradoks uznat fakt, ze w miare popra-
wy samopoczucia cztowiek mniej czasu poswigca
na aktywnos$¢ fizyczng. Zwlaszcza osoby mtode
czesto traktuja wlasne ciato bez naleznej troski,
w przekonaniu, ze bedzie im shuzyto bez konca
i sporadycznie zastanawiajg si¢ nad konsekwen-
cjami takiego postepowania. Tymczasem na pew-
nym etapie, w kazdym zywym organizmie rozpo-
czynaja si¢ procesy starzenia, ktore w poczatkowej
fazie sa nieodczuwalne. Okres ten przypada na 30-
40 rok zycia, a w szostej dekadzie zycia czlowiek
coraz bardziej zaczyna odczuwac skutki zmian in-
wolucyjnych, zwlaszcza w postaci zmniejszania
si¢ wydolnosci fizycznej, odporno$ci psychicznej,
trudnosci z koncentracjg i uczeniem si¢ nowych za-
dan. Rowinski i Rosiak [4] podkreslili, ze w przy-
padku kobiet wymienione procesy moga ulegac na-
sileniu na skutek zmian hormonalnych.

Wedtug Zadwornej-Cieslak i Oginskiej-Bulik [5]
niepokojacym jest fakt, ze znaczna czg$¢ osob reali-
zacje wlasnych marzen i pasji odktada na pozniej-
sze etapy zycia, wychodzac z zalozenia, ze dopie-
ro na emeryturze bgda miaty mozliwo$¢ spetnienia
wszelkich postanowien. Autorki stwierdzaja, ze jest
to bledne myslenie. Cztowiek powinien mie¢ $wia-
domos¢, ze realizowanie tego typu planéw wyma-
ga odpowiedniego przygotowania, a aktywny styl
zycia daje mozliwo$¢ utrzymania na optymalnym,
w stosunku do wieku poziomie sprawnosci funk-
cjonalnej. Mynarski i wsp. [6] uznali, ze aktywno$¢

fizyczna jest jednym ze sposobow przeciwdziata-
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nia niekorzystnym procesom inwolucyjnym, ktore

nasilaja si¢ z uptywem lat. Jej dobroczynny wptyw
dotyczy wszystkich uktadow organizmu, w tym

krazenia, hormonalnego, kostno-stawowego i mie-
$niowego. Ruch ulatwia utrzymanie optymalnej

masy ciata. Skrzypulec i wsp. [7] stwierdzili, Ze oso-
by regularnie podejmujace wysitek fizyczny cechu-
je dbatos¢ o zdrowe odzywianie, kontrolg¢ masy wia-
snego ciala, unikanie uzywek, a ponadto lepiej radza

sobie ze stresem i nie maja problemow z bezsenno-
$cig. Nowak [8] stusznie zauwazyl, ze wzory ludz-
kich zachowan sktadaja si¢ na pewien styl zycia, co

z kolei determinuje jego jakos$¢. Zdaniem Puszcza-
towskiej-Lizis [9] rekreacyjny, okreslany mianem

zdrowego styl zycia, w ktorym aktywnos$¢ fizycz-
na stanowi intergralny element, jest coraz bardziej

popularng i pozadang wartos$cig wspotczesnych

spoteczenstw. Cywilizacja XXI wieku niesie z jed-
nej strony szereg udogodnien, natomiast z drugiej

szybkie tempo zycia. Nadmiar obowiagzkow, nattok

bodzcow i informacji w negatywny sposob wpty-
waja na zdrowie i samopoczucie cztowieka, powo-
dujac stres i frustracje. Szans¢ na poprawe kondycji

psychofizycznej stwarzaja nowoczesne studia fit-
ness, ktore obok dziatalnosci sportowo-rekreacyjne;j,
koncentrujacej si¢ na poprawie sprawnosci fizycz-
nej, ksztaltowaniu sylwetki i przyjemnym sposobie

spedzania wolnego czasu, swoja dziatalnos¢ kieru-
ja w strong aspektow zdrowotnych. Cel pracy stano-
wita ocena zadowolenia z zycia i analiza motywow

podejmowania aktywnosci fizycznej przez klientki

klubu fitness w wieku 50-55 lat.

Pytania badawcze:

1. Czy uczestnictwo w zajg¢ciach fitness warun-
kuje stopief zadowolenia z wlasnego Zycia,
wygladu zewnetrznego i kontaktow towarzy-
skich kobiet w wieku 50-55 lat?

2. Co stanowi gtowny motyw podejmowania
aktywnosci fizycznej, ktore czynniki maja
wplyw na wybor klubu fitness oraz jaki ro-
dzaj zaje¢ preferuja badane kobiety?

3. Czy uczestnictwo badanych kobiet w zaje-

ciach fitness jest uzaleznione od podejmowa-

nia przez nie aktywnosci fizycznej w prze-
sztosci?

4. Co stanowi glowng przyczyne niepodejmowa-
nia aktywnosci fizycznej przez kobiety w wie-
ku 50-55 lat?

Material i metody

Badaniami w listopadzie 2016 roku objeto 60 ko-
biet w wieku 50-55 lat, w tym 30 aktywnych fi-
zycznie (grupa I) i 30 niepodejmujacych regularnej
aktywnosci fizycznej (grupa IT). Srednia wieku ko-
biet z grupy I wyniosta 51,83+1,64 roku a w przy-
padku grupy II: 52,50+1,8 roku.

Przed przystgpieniem do badan ustalono nastg-
pujace kryteria wlaczenia: pte¢ zenska, wiek 50-
55 lat, pisemna zgoda na udzial w badaniach. Kry-
terium réznicujacym przy ustalaniu sktadu grup
byta aktywnos$¢ fizyczna. Do grupy I kwalifiko-
wano 0soby uczeszczajace na zajecia oferowa-
ne przez studio fitness FIT HOUSE w Rzeszowie
przez okres co najmniej 5 lat, z czestoscig 2 razy
w tygodniu, natomiast grupe II rekrutowano spo-
$rod mieszkanek miasta Rzeszow, niepodejmuja-
cych aktywnosci fizycznej w okresie ostatnich 5 lat.

Badania polegaty na sondazu diagnostycznym.
Narzegdzie stanowila ankieta wedlug pomystu
wlasnego, ztozona z 20 pytan, w tym 14 pytan za-
mknietych jednokrotnego wyboru i 6 pytan wie-
lokrotnego wyboru. Konstrukcja ankiety dawala
mozliwos¢ uzyskania opinii kobiet na temat zado-
wolenia z wlasnego zycia, wygladu zewnetrznego
i kontaktéw towarzyskich. Pytano o aktywnos¢ fi-
zyczng obecnie i w przeszlosci oraz motywy podej-
mowania i powody niepodejmowania aktywnosci
fizycznej. Badania byly anonimowe, respondentki
podawaty jedynie wiek i sSrodowisko zamieszkania.
Zostaty poinformowane, ze wyniki beda wykorzy-
stane do celow naukowych oraz uzyskaly instruk-
taz odnosnie sposobu udzielania zrozumiatych,
jednoznacznych odpowiedzi na pytania zamiesz-
czone w ankiecie. Sondaz przeprowadzono po uzy-
skaniu pisemnej zgody kierownikow studia fitness
FIT HOUSE i zakwalifikowanych do badan kobiet.
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Uzyskanie danych ankietowych pozwolito na
obliczenie ilosciowych i procentowych rozkta-
dow odpowiedzi na poszczegodlne pytania. Anali-
z¢ zmiennych o charakterze danych jakosciowych
przeprowadzono przy uzyciu nieparametryczne-
go testu niezalezno$ci Chi-kwadrat Pearsona ().
Zgodnos¢ badanych zmiennych z rozktadem nor-
malnym zweryfikowano testem Shapiro-Wilka. Do
oceny roznic w przecietnym poziomie cech liczbo-
wych w dwoch populacjach postuzono si¢ testem
U Manna-Whitney’a. Wyniki uznawano za staty-
stycznie istotne w przypadku, gdy poziom prawdo-
podobienstwa testowego byl nizszy od zalozonego
poziomu istotno$ci 0=0,05. Analiz¢ statystyczng
zebranego materialu przeprowadzono w progra-
mie Statistica 10.0.

Wyniki
Wiekszos¢ respondentek deklarowata wyksztat-
cenie $rednie (23 osoby). Po 18 kobiet posiadato
wyksztatcenie zawodowe i wyzsze a jedna - pod-
stawowe. Nie stwierdzono statystycznie istotnego
migdzygrupowego zréznicowania pod wzglgdem
poziomu wyksztalcenia (p=0,737) (Tab. 1).
Dbatos¢ o zdrowy styl zycia deklarowaty

o zdania na ten temat. Odpowiedzi przeczacej
udzielito 10 ankietowanych z grupy II. Stwierdzo-
no statystycznie istotne miedzygrupowe roznice
(%¥*(2)=16,58; p<0,001*). Respondentki oceniaty
wiasng wydolno$¢ w skali od 1 do 5, gdzie 1 ozna-
czato stabg wydolnos¢ a 5 wydolnos¢ bardzo dobra.
Srednia subiektywnej oceny stopnia zadowolenia
z whasnej wydolnos$ci w zyciu codziennym w przy-
padku kobiet z grupy I wyniosta 4,1+0,66, z kolei
w przypadku kobiet z I grupy byta istotnie wyzsza
i wyniosta 3,4+0,67. Porownanie wynikéw testem
U Manna-Whitney’a wykazalo statystycznie istot-
ne migdzygrupowe réznice (Z=3,53; p<0,001*).
Stwierdzono, ze 19 kobiet z grupy I 1 7 kobiet
z grupy II akceptowato wlasny wyglad fizyczny,
natomiast 10 kobiet z grupy 1 i 8 kobiet z grupy 11
nie miato zdania na ten temat. Az 15 responden-
tek z grupy II nie akceptowalo wlasnego wygladu.
Test x> wykazat statystycznie istotne zréznicowa-
nie odpowiedzi (¥*(2)=18,01; p<0,001*). Zadowo-
lenie z kontaktéw towarzyskich wyrazito 27 ko-
biet z grupy 1 i 19 kobiet z grupy 11, z kolei 2 osoby
z grupy 11 10 oséb z grupy Il zaznaczylo ,.,trudno
powiedzie¢” a 1 osoba z grupy I i 1 osoba z gru-
py I udzielita odpowiedzi przeczacej. Zadowole-

Tabela 1.
Wyksztalcenie kobiet zakwalifikowanych do poszczegdlnych grup

. Grupal Grupall Razem
Wyksztatcenie n P % n P % n %
Podstawowe 0 0,0 1 3,0 1 2,0
Zawodowe 9 30,0 9 30,0 18 30,0
Srednie 1 37,0 12 40,0 23 38,0
Wyzsze 10 33,0 8 27,0 18 30,0

Test Chi-kwadrat

wszystkie kobiety z grupy 11 21 kobiet z grupy II.
Odpowiedzi roznicowaty znamiennie respondent-
ki (x2(1)=10,58; p=0,001*). Stwierdzono, ze 25 re-
spondentek z grupy 11 tylko 11 kobiet z grupy II
wyrazilo zadowolenie z wlasnego zycia, z kolei
5 kobiet z grupy 11 9 kobiet z grupy II nie mia-

Health Promotion & Physical Activity, 2017, 1 (1), 87-96

X*(3)=1,26 p=0,737

nie z osobistych relacji z innymi osobami r6znito
istotnie ankietowane (¢*(2)=6,72; p=0,034%*).
Kobiety z grupy I zapytane o motywy podej-
mowania wysitku fizycznego w klubie fitness naj-
czesciej wymieniaty chec¢ poprawy sprawnosci fi-

zycznej 1 dazenie do uzyskania zgrabnej sylwetki.
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Wyniki nie sumuja si¢ do 100%, gdyz respondent-
ki mialty mozliwo$¢ udzielenia kilku odpowiedzi
(Tab. 2).

Stwierdzono, ze 14 kobiet z grupy I 1 7 kobiet
z grupy Il uznato si¢ za aktywne fizycznie w prze-
sztosci. Z kolei 5 respondentek z grupy I uwazalo
si¢ za bardzo aktywne w przesztosci. W przypadku
deklaracji dotyczacych niskiej aktywnosci w prze-
sztosci konfiguracja odpowiedzi byta odwrotna: (11
kobiet z grupy 11 23 respondentki z grupy II). Dys-
proporcje te byly istotne statystycznie (}*(2)=11,56
p=0,003*).

Wybér klubu fitness w przypadku wigkszo-

sci kobiet z grupy I byt podyktowany korzystna
ceng. Mniejsza liczba kobiet kierowata si¢ jakoscia
swiadczonych ustug i odlegloscia od miejsca za-
mieszkania. Respondentki miaty mozliwo$¢ udzie-
lenia kilku odpowiedzi (Tab. 3).

Na pytanie wielokrotnego wyboru o rodzaj pre-
ferowanych zaje¢ wickszo$¢ kobiet z grupy [ wy-
brata odpowiedZ ,,Zumba” (Tab. 4).

Glownymi powodami niepodejmowania ak-
tywnosci fizycznej przez kobiety z grupy 11 byt
brak motywacji do ¢wiczen i problemy zdrowot-
ne Odsetki nie sumujg si¢, gdyz respondentki mo-
gty wskazaé wigcej niz jedna odpowiedz (Tab. 5).

Tabela 2.
Motywy podejmowania wysitku fizycznego w klubie fitness

Odpowiedz n %

Nawigzanie nowych znajomosci 17 57,0
Poprawa sylwetki 19 63,0
Poprawa sprawnosci fizycznej 21 70,0
Redukcja nadmiernej masy ciata 16 53,0
Poprawa samopoczucia 17 57,0

Tabela 3.
Czynniki wywierajace wptyw na wybor klubu fitness przez kobiety z grupy |

Odpowiedz n %

Mita i profesjonalna obstuga 9 30,0
Wysoka jakos¢ swiadczonych ustug 10 33,0
Korzystna cena 18 60,0
Wyposazenie klubu w nowoczesny sprzet 8 27,0
Niewielka odlegtos¢ od miejsca zamieszkania 10 33,0

Tabela 4.
Rodzaje zaje¢ preferowane przez kobiety z grupy I

Odpowiedz

Stretching
ABT

TBC

Step
Zumba
Inne

n %

14 47,0
14 47,0
1 37,0
9 30,0
20 67,0
0 0,00
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Tabela S.
Powody niepodejmowania aktywnosci fizycznej przez kobiety z grupy 11

Odpowiedz n %

Brak motywacgji 21 70,0
Problemy zdrowotne 15 50,0
Brak towarzystwa 13 43,0
Preferowanie biernego wypoczynku 10 33,0
Brak ofert fitness klubéw 14 47,0
Brak srodkow finansowych 16 27,0

Dyskusja
Aktywnosc¢ fizyczna 0osob w wieku produkcyjnym
jest przedmiotem licznych badan naukowych. Do
najczesciej podejmowanych nalezg zagadnienia
dotyczace czgsto$ci wykonywania ¢wiczen oraz
wplywu systematycznego wysitku fizycznego na
stan zdrowia. Wasilewicz i wsp. [10] wykazali po-
zytywny wplyw aktywnosci fizycznej na subiek-
tywna oceng stanu wlasnego zdrowia i stopien za-
dowolenia z zycia u uczestniczek Klubu Kobiet
Aktywnych w wieku 40-60 lat. Dla wigkszosci re-
spondentek pozytywnym skutkiem przynaleznos$ci
do klubu bylo lepsze samopoczucie, poprawa kon-
dycji, zmiana stylu zycia i nowe kontakty. Cwirlej-
-Sozanska [11] na podstawie badan kwestionariu-
szem [PAQ i ankietg autorskg stwierdzita istotng
zaleznos$¢ pomiedzy aktywnoscig ruchowa a oce-
ng stanu zdrowia u 0s6b w wieku 50-70 lat. Bada-
niami objeto 65 osob aktywnych fizycznie (w tym
32 kobiety) oraz grupe poréwnawcza 133 0sob nie-
aktywnych lub mato aktywnych (w tym 70 kobiet).
Osoby aktywne zdecydowanie czgséciej oceniaty
stan wlasnego zdrowia jako dobry i bardzo dobry
oraz deklarowaly wyzszy poziom energii zycio-
wej. W badaniach Krolikowskiej [12] kobiety po
50 roku zycia, systematycznie uczestniczace w za-
jeciach gimnastyki przez okres co najmniej trzech
miesigcy, wérdd korzysci z podejmowania aktyw-
nosci fizycznej najczes$ciej wymieniaty poprawe
stanu zdrowia i wygladu zewngtrznego. Garst-
ka [13] na podstawie badan 64 kobiet w §rednim
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wieku uznata, ze systematyczne podejmowanie
gimnastyki rekreacyjnej przez okres 10 miesigcy,
z czestoscia 2 razy w tygodniu po 60 minut, ko-
rzystnie wptyneto na poziom zadowolenia z wiha-
snego ciala i sprawnos¢ fizyczng badanych kobiet.
Z kolei Daubenmier [14] skalag BASS (z ang. Body
Areas Satisfaction Scale) porownywata zadowo-
lenie z wlasnego ciata u 43 kobiet praktykujacych
joge, 45 kobiet uprawiajacych aerobik i 51 respon-
dentek niepodejmujacych wymienionych form ak-
tywnosci. Niezaleznie od budowy ciata, okreslo-
nej na podstawie wartosci wskaznika BMI, kobiety
praktykujace joge czesciej deklarowaty pozytyw-
ny obraz swojego ciata. Badania wlasne wykazaty,
ze stopien zadowolenia z zycia, wygladu i kontak-
tow towarzyskich zalezy od uczestnictwa w zaje-
ciach fitness. Kobiety aktywne fizycznie cecho-
waly si¢ wigcksza dbatoscig o zdrowy styl zycia.
Ponadto respondentki te deklarowaty lepsza wy-
dolnos$¢ w zyciu codziennym.

Zapata i wsp. [15] prowadzity badania dotycza-
ce zachowan zdrowotnych zwigzanych z aktywno-
$cig fizyczng u 213 kobiet w wieku 18-60 lat z tere-
nu Podhala. Stwierdzono, ze az 27% respondentek
rzadko podejmowato jakakolwiek aktywnos¢ fi-
zyczng, 35% kobiet aktywno$¢ fizyczng niezwig-
zang z pracg zawodowa i czynnosciami domowy-
mi podejmowato zaledwie 1-2 razy w tygodniu
a 6% nie podejmowato aktywnos$ci wcale. Pomi-
mo tak niezadowalajacych deklaracji, wiekszo$¢

kobiet, niezaleznie od srodowiska zamieszkania
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uznata wlasng aktywnos$¢ fizyczng za mieszczaca
si¢ normie a najbardziej preferowang forma byty
spacery, jazda na rowerze i gimnastyka. W ba-
daniach wlasnych kobiety uczestniczace w zaje-
ciach fitness zdecydowanie czgséciej deklarowaty
wysoki lub bardzo wysoki poziom aktywnosci fi-
zycznej w przesztosci. Glownym motywem pode;j-
mowania aktywnosci obecnie byta che¢é poprawy
sprawnosci fizycznej i sylwetki. Wybor klubu fit-
ness w wiekszosci przypadkow podyktowany byt
korzystna ceng a preferowang forme zaj¢¢ stanowi-
ta ,,Zumba”. Podobne rezultaty odnotowata Alej-
ziak [16]. Ponad potowa respondentek w wieku 20-
50 lat uczestniczyta w zajgciach fitness z uwagi na
che¢ utrzymania odpowiedniej masy ciata i wypra-
cowania zgrabnej sylwetki, jak rowniez dla odpre-
zenia i poprawy i nastroju oraz przeciwdziatania
procesom inwolucyjnym. W przypadku co piatej
respondentki aktywnos$¢ fizyczna stanowita sku-
teczny impuls do dzialania, zar6wno w zyciu oso-
bistym, jak i zawodowym. Natomiast Wasilewicz
i wsp. [10] podali, ze gtéwna motywacja do pode;j-
mowania aktywnosci w ramach Klubu Kobiet Ak-
tywnych byta che¢ poprawy sprawnosci fizycz-
nej, konieczno$¢ ,,wyjscia z domu” a dla 4% kobiet
- potrzeba poprawy wlasnego wygladu. Segar i wsp.
[17] analizowaly motywy podejmowania aktyw-
nosci fizycznej w przypadku 59 kobiet w $rednim
wieku. Stwierdzono, ze 26 respondentek ¢wiczyto
w celu redukcji nadmiernej masy ciata lub poprawy
sylwetki a 33 ankietowane dla lepszego samopo-
czucia. Z kolei Baranowska i wsp. [18] na podsta-
wie badan 58 losowo wybranych cztonkéw klu-
bu Fitness World w Szczecinie, w wieku 30-50 lat
w tym 22 kobiet i 36 mg¢zczyzn uznali, Ze najczgst-
sze motywy, ktore sktaniajg do uczestnictwa w za-
jeciach stanowia: dazenie do bycia maksymalnie
dtugo sprawnym oraz che¢ wyroézniania si¢ atrak-
cyjna sylwetka. W opinii respondentéw oferta klu-
bu, a zwlaszcza nowoczesno$¢ i profesjonalizm
instruktoréw w podejsciu do treningu ukierunko-
wanego na zdrowie oraz utrzymanie tezyzny fi-
zycznej bylo w pelni satysfakcjonujace. Kowal

i wsp. [19] w oparciu o badania 120 losowo wybra-
nych kobiet —uczestniczek zajgé w klubach fitness,
wsrod przyczyn motywujacych respondentki do
¢wiczen wymienili dbatos$¢ o zdrowie, cheé popra-
wy kondycji i samopoczucia oraz utraty ,,zb¢dnych
kilograméw”. Zdaniem wigkszos$ci respondentek,
uczestnictwo w zajeciach fitness umozliwiato po-
prawe sylwetki a zaledwie 5% uznato, ze ma tak-
ze korzystny wptyw na pracg uktadow organizmu
czlowieka. Wiekszos$¢ respondentek planowa-
ta korzystac z fitness dtugofalowo w uznaniu, ze
regularna aktywnos$¢ fizyczna daje mozliwos¢
zachowania lepszej sprawnosci funkcjonalnej
u progu starosci. W badaniach Lubkowskiej [20]
prowadzonych na grupie mieszkanek wojewodz-
twa zachodniopomorskiego w wieku 50+, zasad-
niczy motyw podejmowania aktywnosci fizycznej
w §rodowisku wodnym stanowita ch¢¢ poprawy
samopoczucia, sprawnosci fizycznej, umiejetno-
$ci ruchowych i sylwetki. Z kolei najistotniejszym
efektem ¢wiczen w srodowisku wodnym, w opinii
wigkszosci badanych byta poprawa samopoczucia
i zdrowia. Autorka uznata, ze subiektywna ocena
¢wiczen w srodowisku wodnym przez badane ko-
biety pozwala uznaé¢ gimnastyke w wodzie za jed-
na z form aktywnosci fizycznej, dzigki ktorej moz-
na realizowac cele zdrowotne.

W badaniach wlasnych podjgto probe odpowie-
dzi na pytanie, jakie sag powody niepodejmowania
aktywnosci fizycznej przez kobiety w wieku 50-
55 lat. Wigkszos¢ respondentek fakt ten usprawie-
dliwiato brakiem motywacji do ¢wiczen lub pro-
blemami zdrowotnymi. Z kolei Wasilewicz i wsp.
[10] wéréd przyczyn niepodejmowania aktywnosci
przez 40-60-letnie mieszkanki Swiecia odnotowa-
li brak czasu, zty stan zdrowia i przekonanie o ni-
skim poziomie sprawnosci fizycznej. Zapata i wsp.
[15] uznali, ze dominujaca przeszkoda w podje-
ciu aktywnosci fizycznej jest brak czasu wynika-
jacy z pracy zawodowej, a takze nadmierny wy-
sitek zwigzany z wykonywaniem czynnosci dnia
codziennego. Alejziak [16] wsrod glownych powo-

dow niepodejmowania aktywnosci fizycznej przez
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tarnowskie kobiety wymienita brak wolnego czasu

wynikajacy z wykonywanej pracy zawodowej lub

obowigzkow rodzinnych oraz brak §rodkow finan-
sowych. Dla niezbyt duzej grupy kobiet (2%) czyn-
nikiem ograniczajacym udziat w zajg¢ciach byty

problemy zdrowotne i zbyt duza odlegtos¢ klubow

fitness od miejsca zamieszkania.

Uzyskane wyniki oraz analiza pi$miennic-
twa wskazuja na potrzebe kreowania wsrod spo-
teczenstwa, w tym osob w wieku produkcyjnym
wiasciwych postaw i zachowan w kierunku zdro-
wego stylu zycia. Wymaga to wdrazania progra-
mow edukacyjnych odnosnie korzystnego wptywu
aktywnosci fizycznej na zapobieganie niekorzyst-
nym skutkom proceséw inwolucyjnych i przemian
cywilizacyjnych. Uwzglednianie powyzszych za-
lecen z pewno$cia wptynie na poprawe satysfakcji
z zycia oraz pozwoli na dtuzej zachowa¢ optymal-
na, w stosunku do wieku, wydolnos¢ psychofizycz-

na.

Whioski

1. Uczestnictwo w zajeciach fitness warunkowa-
to stopien zadowolenia z wlasnego zycia, wy-
gladu zewnetrznego i kontaktow towarzyskich
kobiet w wieku 50-55 lat.

2. Gléwnym motywem podejmowania wysitku
fizycznego w klubie fitness byta che¢ popra-
wy sprawnosci fizycznej 1 uzyskania zgrab-
nej sylwetki. Wybor klubu fitness w wiekszo-
$ci przypadkow podyktowany byt korzystng
ceng a preferowang forma zajec byta ,,Zumba”.

3. Kobiety uczestniczace w zajeciach fitness zde-
cydowanie cze$ciej deklarowaty wysoki lub
bardzo wysoki poziom aktywnosci fizyczne;j
w przesztosci.

4. Glowna przyczyng niepodejmowania aktyw-
nosci fizycznej stanowit brak motywacji do

¢wiczen i problemy zdrowotne.
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