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AKTYWNOSC KOBIET PO SIEDEMDZIESIATYM ROKU ZYCIA
Activity women over the age of seventy

Wojciech Wasilewicz', Marek Napierala’, Mirostawa Cieslicka?, Radostaw Muszkieta?®,
Walery Zukow?, Vlastimila Karaskova?

'Wyisza Szkola Gospodarki w Bydgoszczy
Uniwersytet Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy

Streszczenie

Glownym celem pracy jest ocena aktywnosci fizycznej kobiet w wieku 70- 83 lat,
ktore naleza do Klubu Kobiet Aktywnych w Swieciu. Na potrzeby pracy wykorzystano
metod¢ badan w postaci sondazu diagnostycznego, bezposrednim narzgdziem byla ankieta.
Ankiety w miesigcu lipcu 2013 roku wypehito 30 pan dzialajacych w Klubie Kobiet
Aktywnych w Swieciu. Pytania dotyczyly stanu zdrowia, formy podejmowanej aktywnosci
fizycznych, sposobu spgdzania czasu wolnego oraz powodu dla ktérego kobiety podjety
aktywno$¢ ruchowa. Kazda ankieta zawierata 11 pytan.
Whioski:
1. Kobiety wykorzystuja czas wolny najczgéciej ogladajac telewizje.
2. Preferowang forma aktywnosci fizycznej jest nordic walking.
3. Potrzeby zdrowotne sg najczgstszym powodem podejmowania aktywnosci fizyczne;.
4. Panie najcze$cie] przemieszczaja si¢ pieszo.
5. Kobiety podejmuja aktywno$¢ ruchowg raz w tygodniu.
6. Pomimo podeszitego wieku panie ciesza si¢ dobrym zdrowiem.
7. Zainteresowanie aktywnoscig fizyczng w Srodowisku osob starszych jest na poziomie
Srednim.
8. Istnieje wiele barier uniemozliwiajacych podejmowanie aktywnosci ruchowej — W tym
przypadku najwigksza jest ogolna staba sprawnos¢.
9. Kobiety po 70 roku zycia podejmujg aktywno$¢ fizyczng pomimo, ze w przesziosci
prowadzity mato aktywny tryb Zycia.
10. Najczesciej wptyw na podjecie aktywnosci fizycznej przez osoby starsze majg zalecenia
lekarza.
11. ,,Zdrowy styl zycia” wsrod osob starszych rowna si¢ z aktywnoscig fizyczna.

Stowa kluczowe: aktywnos¢ fizyczna, zdrowie, kobiety

Abstract

The main goal of this work is to assess the physical activity of women aged 70 - 83
years, which belong to the Women's Club Active in Swiecie. For the purpose of research
work method was used as a diagnostic survey tool was a direct survey. Surveys in the month
of July 2013 years filled the 30 women working in the Club Women Active in Swiecie.
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Questions related to health, forms of physical activity undertaken, leisure activities and the
reason why women have physical activity. Each survey contained 11 questions.

Conclusions:

1. Women frequently use free time watching TV.

2. The preferred form of physical activity is Nordic walking.

3. Health needs are the most common cause of physical activity.

4. Woman frequently move on foot.

5. Women make physical activity once a week.

6. Despite old age ladies enjoy good health.

7. Interest in physical activity in the environment of the elderly is at the secondary level.

8. There are a number of barriers to making physical activity - in this case the most is the
overall poor performance.

9. Women over 70 years of age take physical activity despite the fact that in the past few
lead an active life.

10. Most affect the taking of physical activity by older people have the doctor.

11. "Healthy lifestyle" among the elderly is equal to physical activity.

Keywords: physical activity, health, women.

Wstep

Spoteczenstwo starzeje si¢ - zwicksza si¢ dlugos¢ zycia dorostych oraz spada liczba
narodzin dzieci. W zwiazku z tym faktem nalezy zastanowi¢ si¢ nad miejscem osob starszych
w spoleczenstwie. Istnieje wiele stereotypow dotyczacych oséb starszych m.in. starsze
pokolenie niechetnie angazuje si¢ w sport a sama staro$¢ wigze si¢ z niepelnosprawnoscia
fizyczng 1 psychiczng, zaniedbaniem, niezadowoleniem. Ludzie Zyjacy w obecnych czasach
sa $wiadomi swojej warto$ci - potrafia mysle¢ oraz glosno moéwi¢ o swoich potrzebach,
oczekiwaniach, coraz bardziej potrafia dba¢ o swoje zdrowie, wiedzgc jakie mogg byc
konsekwencje zaniedbania organizmu i s3 $wiadomi, ze zdrowie jest najwazniejszg warto$cia
w zyciu (Ossowski 1 wsp., 2009). Warunkiem jaki trzeba spetni¢ by cieszy¢ si¢ doskonatym
zdrowiem na kazdym etapie zycia i przede wszystkim w trakcie staro$ci, jest calkowita
zmiana swojego myslenia na temat spedzania wolnego czasu, odzywiania, sportu - zdrowy
styl zycia to polaczenie wszystkich zachowan prozdrowotnych. Czgsto styszymy, ze od
starosci trzeba ucieka¢ za wszelkg ceng ale mozna si¢ rowniez zestarze¢ z wdzigkiem, trzeba
jednak zaakceptowac fakt, Ze si¢ starzejemy i zrobi¢ wszystko aby utrzymac ciato i umyst w
dobrym stanie. Tylko jak tego dokona¢ ?.Wazne jest aby wlasciwie dobiera¢ formy ¢wiczen,
poniewaz osoby starsze najczgsciej sa w ztej kondycji fizycznej - dopiero od kilku lat sg
modne programy aktywizacji fizycznej dla osob w wieku 60 - 70 lat (Prusik i wsp., 2008;
Prusik i wsp., 2009).

Coraz wigcej na temat zdrowego stylu zycia wiedzg ludzie starsi, wrecz nie dziwi juz
widok grupy starszych kobiet uprawiajacych nordic walking czy "dziadkoéw" biorgcych udziat
w imprezach biegowych. Uprawianie sportu, stosowanie odpowiedniej diety, uczestnictwo w
réznego rodzaju organizacjach, kotkach zainteresowan, pozytywnie wplywa na zdrowie
fizyczne jak 1 psychiczne osob starszych czyli ogolnie mowigce jakos¢ zycia. Aktywno$c
fizyczna moze spowolni¢ proces starzenia si¢, pozwala zapomnie¢ o problemach Zycia
codziennego, chorobie, stresie (Prusik i wsp., 2007). Trafnie okresla to Andrzej Gasiorowski
»sport dla siebie, sport przez cale zycie, niech aktywno$¢ fizyczna wspiera umystowa, bo
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dlugo zy¢, to jeszcze nie taka wielka sztuka, zy¢ dlugo i cieszy¢ si¢ zdrowiem, i pelna
sprawnoscig fizyczng — to jedyna droga do szczesliwej jesieni 1 godnego zycia” (Gasiorowski,
2004). Celem pracy jest ocena aktywnosci fizycznej kobiet w wieku 70- 83 lat, ktore naleza
do Klubu Kobiet Aktywnych w Swieciu.
Material i metody

Badania przeprowadzono wsrod 30 pan (emerytek) w wieku 70 - 83 lat, ktore naleza
do Klubu Kobiet Aktywnych w Swieciu. Panie korzystaja z zaje¢ ruchowych, ktore
prowadzone sa na udostgpnionej przez Zespot Szkot Specjalnych nr 1 w Swieciu. Na potrzeby
pracy wykorzystano metode badan w postaci sondazu diagnostycznego, bezposrednim
narzedziem byla ankieta. Ankiety w miesigcu lipcu 2013 roku wypetnito 30 pan dziatajacych
w Klubie Kobiet Aktywnych w Swieciu. Pytania dotyczyly stanu zdrowia, formy
podejmowanej aktywnosci fizycznych, sposobu spedzania czasu wolnego oraz powodu dla
ktérego kobiety podjety aktywnos¢ ruchowa. Kazda ankieta zawierata 11 pytan.

Wyniki

inne

jestem aktywny turystycznie L
uprawiam sport, rekreacje

spedzam czas przed komputerem

bpotykam sie ze znajomymi r

zajmuje sie obowigzkami domowymi

fchodze do kina/ teatru
czytam ksigzki/prase E
ogladam tv/dvd/video

stucham muzyki

0% 10% 20% 30% 40%
Ryc. 1. Jak wykorzystuje Pani czas wolny ?

Kobiety najczes$ciej wykorzystuja swodj czas wolny ogladajac telewizje (37%).
Nastepnym sposobem na spedzenie czasu wolnego to odwiedzanie znajomych (20%). W
dalszej kolejnosci na tym samym poziomie (13%) znalazlo si¢ czytanie ksigzek, gazet oraz
uprawianie rekreacji (13%). Obowigzkami domowymi w czasie wolnym zajmuje si¢ 10%
ankietowanych. Turystyka wypeia czas wolny tylko 7% kobiet.
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inne
spacery [
jazda rowerem
gimnastyka poranna
nordic walking [
praca w ogrodzie
_

marsz

ptywanie

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Ryc. 2. Ktora z form aktywnosci fizycznej Pani preferuje?

Kobiety zdecydowanie okreslity, ze preferowang formg aktywnos$ci fizycznej jest
nordic walking (50%). Kolejng ulubiong formag aktywnos$ci sg spacery (33%). Panie w
ankietach zaznaczyty rowniez ptywanie jako uprawiang forme rekreacji (17%).

che¢ sprawdzenia siebie
ucieczka przed nuda
potrzeba roztadowania stresu

cheé rozrywki [N

chec spotkania ze znajomymi

potrzeby zdrowotne

0% 10% 20% 30% 40%

Ryc. 3. Co sktania Panig do podejmowania aktywnosci fizycznej?

Potrzeby zdrowotne jako powdd podejmowania aktywnosci fizycznej, bylty wybierane
najczesciej — 37%. Z zaznaczonych odpowiedzi wynika, ze dla sporej grupy kobiet (30%)
zacheta do uprawiania sportu jest mozliwos$¢ spotkania si¢ z innymi osobami. Podejmowanie
aktywnosci fizycznej to wg ankietowanych rowniez sposéb na nudg (23%) oraz rozrywka
(10%).
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rower

srodki komunikacji miejskiej _

samochdd

0% 20% 40% 60%

Ryc. 4. Jakimi $rodkami lokomocji si¢ Pani przemieszcza?

)

Kobiety z Klubu Kobiet Aktywnych w Swieciu najczesciej przemieszczaja si¢ pieszo
(57%). Korzystaja ze S$rodkdw komunikacji miejskiej (33%) oraz wykorzystuja do
przemieszczania si¢ auta (10%).

prawie wcale

raz w tygodniu

kilka razy w tygodniu

codziennie

]II

0% 20% 40% 60%
Ryc. 5. Jak czesto podejmuje Pani aktywnos¢ ruchowa?

Z udzielonych odpowiedzi wynika, ze panie najczg$ciej podejmuja aktywnosé
ruchowa raz w tygodniu (53%). Nastgpna w kolejnosci wybrana przez kobiety odpowiedz to
,»Kilka razy w tygodniu” (30%). Tylko kilka kobiet zdecydowato si¢ zaznaczy¢, ze podejmuja
aktywno$¢ ruchowa codziennie (17%).
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choruj¢ czesto
choruj¢ rzadko
nie choruje

staby

]
dobry -

bardzo dobry

0% 20% 40% 60%

Ryc. 6. Jak ocenia Pani swoj stan zdrowia?

Zdecydowana wigkszos$¢ kobiet bo az 57 % okreslito swoj stan zdrowia jako dobry.
Cze$¢ pan wypetniajac ankiete przyznato, ze rzadko choruja (23%). Pozostale kobiety (20%);
okreslity swoj stan zdrowia jako bardzo dobry.

brak zainteresowania H
bardzo duze |
0% 20% 40% 60%

Ryc. 7. Prosze oceni¢ zainteresowanie aktywnos$cig fizyczng w §rodowisku, w ktérym Pani
przebywa, (koledzy, kolezanki, rodzina)

Wiceksza czes$¢ klubowiczek jest przekonana, ze zainteresowanie aktywnos$cia fizyczna
w Ich §rodowisku jest na poziomie §rednim (50%). Mniejsza ilo$¢ kobiet odmiennie wskazato
na duze zainteresowanie (27%) oraz na calkowity brak (23%).
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inne

osmieszenie

staba sprawnos¢

brak sprzetu sportowego
brak pieni¢edzy

zdrowie NN

brak czasu

0% 20% 40% 60%

Ryec. 8. Jakie spotyka Pani bariery uniemozliwiajace aktywnos$¢ ruchowa?

Glowng bariera uniemozliwiajacg aktywnos$¢ ruchowa zaznaczang w ankietach jest
staba sprawnos$¢ (40%). Kobiety zaznaczyly rowniez problemy ze zdrowiem (30%) oraz
ewentualne o$mieszenie (17%). Taka barierg jak si¢ okazato jest tez brak sprzetu sportowego
(13%).

aktywny

bardzo aktywny

0% 20% 40% 60%

Ryc. 9. Jaki tryb zycia prowadzita Pani w przesztosci?

Panie (przeszto potowa) wypetniajac ankiete¢ przyznaty sie, ze w przesziosci
prowadzity mato aktywny tryb zycia (57%). Mniejsza cze$¢ ankietowanych stwierdzita, ze
tryb Ich zycia byl aktywny (33%). Tylko kilka kobiet prowadzito w przesztosci bardzo
aktywny tryb zycia (10%).
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inne

TV

moda

koledzy
rodzina

czuje potrzebe

lekarz

0% 10% 20% 30% 40%

Ryc. 10. Kto przekonal Panig do aktywnosci fizycznej?

Analizujac odpowiedzi mozna dojs¢ do wniosku, Ze to zalecenia lekarza maja
najczesciej wplyw na  podjecie  aktywnosci  fizycznej przez  osoby  starsze
(w tym przypadku 37%). Kobiety z Klubu Kobiet Aktywnych w Swieciu podjely aktywnos¢
bedac rowniez pod wpltywem swojej rodziny (27%). Podobna ilo$¢ kobiet podjeta aktywnosé
fizyczng po namowach kolegdéw/ znajomych (23%). Panujaca moda na sport miata wptyw na
13 % ankietowanych.

odpowiednia ilo§¢ snu i odpoczynku h
biernego

aktywnos$¢ fizyczna

kontrola lekarska

higiena osobista

zdrowa zywnos$¢

brak natogow [N

0% 20% 40% 60%

Ryc. 11. Co wedlug Pani oznacza ,,zdrowy styl zycia™?
»Zdrowy styl zycia” to dla prawie potowy kobiet aktywno$¢ fizyczna (47%). To takze
brak natogow (23 %) oraz odpowiedz bgdaca na podobnym poziomie- zdrowa zywnos¢

(20 %). Kilka kobiet powyzsze hasto rozumie jako odpoczynek oraz odpowiednia ilo$¢ snu
(10%).

Podsumowanie i wnioski
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Badania na temat spotecznych i zdrowotnych skutkow starzenia si¢ spoteczefistwa w

2002 roku przeprowadzit Instytut Spraw Publicznych. Wynika z nich, ze osoby starsze
najchetniej spedzaja czas w sposob nastepujacy:
- ogladanie telewizji i stuchanie radia- 80%, sen drzemka -45%, - zycie rodzinne -42%, -
praktyki religijne -36%, - czytanie- 31%, - spacery-30%, zaj¢cia na dziatce lub w ogrodku -
29%, zycie towarzyskie- 26%, przebywanie z wnuczetami -22%, hobby- 6%, podroze,
wycieczki, pielgrzymki -4%, - praca spoteczna — 2%, - sport, zajgcia ruchowe- 1% ( procenty
nie sumujg si¢ do 100 z uwagi na mozliwo$¢ wybrania kilku odpowiedzi) (Halik, 2002).

Ministerstwo Zdrowia w 2011 roku przeprowadzilo badanie dotyczace aktywizacji
ruchowej osoéb starszych. W badaniu zostal poruszony temat barier uniemozliwiajgcych
aktywno$¢ ruchowa. Najczestsze bariery to: brak wolnego czasu - 31.9% (K-28.3;M-36.3%)
brak zainteresowania tego rodzaju aktywnoscig — 18.4% (K-18.9%; M — 17.9%) wiek 12.5%
(K-15.2%; M-9.3%) stan zdrowia 11,8% (K-13.1%; M -10.2%).

Glownym celem pracy bylo okreslenie jak realizowany jest aktywny styl zycia kobiet
po siedemdziesigtym roku zycia na przyktadzie klubowiczek KKA w Swieciu. By zrozumieé
jak czesto duzym wysitkiem jest podjecie 1 utrzymanie jakiejkolwiek aktywnos$ci ruchowej
przez osoby starsze, konieczne jest zaznajomienie si¢ z podstawowymi zagadnieniami
zwigzanymi z tematem czyli jak przebiega etap starzenia si¢ czlowieka, jak zmienia si¢
funkcjonowanie organizmu oraz ostatecznie czym jest etap starosci. W niniejszej pracy kazde
z tych poje¢é/zagadnien zostalo na podstawie literatury wyjasnione w osobnym temacie.

Nawiazujac do gtownego problemu pracy powinno si¢ na poczatku, przede wszystkim
postawi¢ pytanie — czy kobiety po siedemdziesigtym roku zycia w ogole sg zdolne do
prowadzenia aktywnego trybu zycia, czuja potrzebg bycia aktywnymi i w jaki sposéb te
aktywno$¢ uprawiaja? Zapoznajac si¢ z historia, obecng dziatalno$cia KKA oraz wynikami
ankiet, zdecydowanie mozna stwierdzi¢, ze kobiety bedace po 70 roku zycia, pomimo, ze w
przesztosci nie zawsze byly aktywne, obecnie moglyby zawstydzi¢ niejednego dorostego.

Wyniki przeprowadzonego badania wykazaty, ze przeszto potowa ankietowanych (53%),
wlasnie z taka intensywnoscia podejmuje aktywno$¢ ruchowa. Glownym powodem
podejmowania aktywnos$ci ruchowej jest poprawa sprawno$ci organizmu. Kobiety bedac
najczesciej pod wptywem zalecen lekarskich podejmuja aktywno$¢ ruchowa w celu poprawy
sprawnosci og6lnej — wynik badania jest na poziomie 37 % ( 11 kobiet odpowiedzialo w ten
sam sposob). Staba sprawno$¢ najczesciej] ma wplyw na zaniechanie aktywnosci ruchowe;.
Staro$¢ niesie ze sobg stopniowg utrate dotychczasowych mozliwosci w tym obnizong
sprawnos¢ fizyczng. Bariera ta bedac na poziomie 40% byta najczesciej wybierana przez
kobiety. Kobiety z Klubu Kobiet Aktywnych w przesztosci prowadzity mato aktywny tryb
zycia. Hipoteza potwierdzila si¢ — obecnie kobiety chetnie biorg udzial w réznego rodzaju
zajeciach ruchowych poniewaz maja takg mozliwos¢, tym bardziej, ze od kilku lat takie hasta
jak: sport, zdrowie sa szeroko promowane. Jednak w przesztosci kobiety kladty mniejszy
nacisk na aktywny tryb zycia co pokazujg wyniki badania (57%). Kobiety z Klubu Kobiet
Aktywnych oceniaja swoj stan zdrowia ogdlnie jako dobry. Ostatnia postawiona hipoteza
rowniez okazala si¢ potwierdzona. Pomimo wieku 1 wszelkich minuséw starosci, ograniczen,
wiekszos¢ kobiet cieszy si¢ dobrym zdrowiem (57%).

Staro§¢ ma swoje ma swoje prawa. Klubowiczki nie wstydzily si¢ przyznac, ze czes¢
czasu wolnego wypetniaja im standardowe przyjemnosci typu ogladanie telewizji  (37%) czy
spotkania ze znajomymi (20%). Pomimo $redniego zainteresowania sportem w najblizszym
srodowisku (50%) oraz naturalnych barier tj. problemy zdrowotne, drwiny, o$mieszenie,
kobiety podejmujg aktywnos$¢ ruchowa w postaci spaceréw, uczeszczaja na basen. Kobiety
chca by¢ modne dlatego korzystaja z réznego rodzaju wspdlnych zaje¢ ruchowych w tym
uprawiaja nordic walking (50%).

Whioski:
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1. Kobiety wykorzystuja czas wolny najczesciej ogladajac telewizjg.

2. Preferowang formg aktywnosci fizycznej jest nordic walking.

3. Potrzeby zdrowotne sg najczestszym powodem podejmowania aktywnosci fizyczne;.

4. Panie najczesciej przemieszczaja si¢ pieszo.

5. Kobiety podejmuja aktywno$¢ ruchowg raz w tygodniu.

6. Pomimo podesztego wieku panie cieszg si¢ dobrym zdrowiem.

7. Zainteresowanie aktywnos$cig fizyczng w $rodowisku oséb starszych jest na poziomie
Srednim.

8. Istnieje wiele barier uniemozliwiajagcych podejmowanie aktywnosci ruchowej — w tym
przypadku najwigksza jest ogolna staba sprawnosc.

9. Kobiety po 70 roku zycia podejmuja aktywno$¢ fizyczng pomimo, ze w przesztosci
prowadzily mato aktywny tryb zycia.

10. Najczesciej wptyw na podjecie aktywnosci fizycznej przez osoby starsze maja zalecenia
lekarza.

11. ,,Zdrowy styl zycia” wsrdd osob starszych rowna si¢ z aktywnoscia fizyczna.
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