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AKTYWNOSC FIZYCZNA KOBIET Z KLUBU KOBIET AKTYWNYCH W
SWIECIU

Physical activity women with active women's club in Swiecie

Sonia Wasilewicz', Marek Napierala®, Miroslawa Cieslicka’, Radostaw MuszKkieta®,
Walery Zukow?, Pavol Bartik?

'Wyisza Szkola Gospodarki w Bydgoszczy
2Uniwersytet Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy

Streszczenie
Celem pracy ,,Aktywno$é fizyczna 40 - 60 letnich mieszkanek Swiecia” byto poznanie
aktywnosci fizycznej uczestniczek Klubu Kobiet Aktywnych. Metoda wybrana na potrzeby
pracy byla metoda sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem narzedzia badawczego w
postaci ankiety. Przebadano pigédziesiagt kobiet w wieku 40 - 60 lat, uczestniczek Klubu
Kobiet Aktywnych w Swieciu.
Whioski:

1. Aktywno$¢ zawodowa mimoO braku czasu kobiet nie stoi na przeszkodzie, aby
uprawia¢ aktywnos$¢ fizyczng.

2. Wyznaczajac odpowiednig motywacje kobiety regularnie sg aktywne ruchowo.

Kobiety zauwazaja pozytywne skutki przynaleznosci do Klubu Kobiet Aktywnych.

4. W wigkszosci panie uwazajg swoj stan zdrowia za dobry, jednak to potrzeby
zdrowotne sktaniaja kobiety do podejmowania aktywnosci fizycznej, co oznacza ich
swiadomos$¢ wazno$ci potrzeby ruchu.

5. Panie z KKA roznorodnie spgdzaja swdj czas wolny, a ich ulubione formy aktywno$ci
sg zr6znicowane.

Stowa kluczowe: aktywnosc¢ fizyczna kobiet, zdrowie

w

Abstract

The aim of work "Physical Activity 40 - 60 years old residents Swiecie" was to
investigate the physical activity of the participants of the Club Active Women. The method
chosen for the purpose of the study was the method of diagnostic survey research tool in the
form of a questionnaire. Examined fifty women aged 40 - 60 years, participants of the
Women's Club Active in Swiecie.

Conclusions:

1. Economic activity of women, despite the lack of time does not preclude that
practice physical activity.

2. Designating motivated women are regularly physically active.

3. Women notice the positive effects of belonging to the Women's Club Active.
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4. In most ladies consider their health as good, however, is the health needs of
women tend to physical activity, which means their awareness of the importance of
road traffic.
5. Women of the Active Club variously spend their free time and their favorite
forms of activity are varied.

Keywords: physical activity, women's health.

Wstep

Pozytywny skutek uprawiania aktywnos$ci fizycznej coraz cze¢sciej przekazywany
przez wszelkiego rodzaju media podkresla wazno$¢ tego tematu. Rola aktywnosci fizycznej w
zyciu cztowieka ma niewatpliwie wazny wpltyw na jego zdrowie. Dowiedziono, ze
systematyczna aktywno$¢ fizyczna to najskuteczniejszy i najtanszy sposob na uniknigcie
wielu schorzen. Aktywno$¢ ruchowa, przede wszystkim u ludzi w wieku srednim 1 starszych
wydhuza ich zycie, zapobiega przedwczesnej $mierci i powaznym chorobom (Prusik i wsp.,
2010). Regularna aktywnos¢ fizyczna jest czynnikiem korzystnie wptywajacym na organizm,
funkcjonowanie umystu oraz dowiedziono, ze aktywnos¢ fizyczna, przede wszystkim u ludzi
w wieku $rednim 1 starszych wydluza ich zycie (Napierata i wsp., 2009, Cieslicka 1 wsp.,
2011). Zapobiega ona rowniez przedwczesnej $mierci i powaznym chorobom np. udarom,
schorzeniom serca, osteoporozie, nadcisnieniu tetniczemu, otytosci i wielu innym powaznym
chorobom. Dominujaca rolg odgrywa systematyczna aktywno$¢ ruchowa. Cwiczenia fizyczne
wczesnie 1 wlasciwie wdrozone w zycie moga sta¢ si¢ czynnikiem obnizenia wieku
biologicznego oraz zmniejszenia prawdopodobienstwa zachorowania na roézne choroby
cywilizacyjne (Prusik, 2011). Pozytywnymi skutkami uprawiania aktywnosci fizycznej sg
takze korzysci psychiczne dzigki lepszemu ukrwieniu mozgu poprawia si¢ sprawnosé
procesoOw koncentracji uwagi 1 funkcji intelektualnych, zwieksza si¢ wzrost odwagi,
optymizmu i satysfakcji z wlasnej sprawnosci. Kobietom w $rednim wieku znacznie trudniej
jest przywroci¢ zadowalajaca sprawno$¢ motoryczng, poniewaz okres ten charakteryzuje si¢
zmniejszeniem poziomu zwinno$ci, pewnosci ruchow oraz elastycznosci. Jednym z
elementow okreslajacych poziom sprawnosci fizycznej sa cechy motoryczne. Sg to wielkosci
charakteryzujace potencjalne mozliwosci fizyczne cztowieka. Wartos¢ cech motorycznych
jest zmienna u kazdego cztowieka i jest w duzym stopniu zalezna od wytrenowania. Ksztalci
si¢ je przy pomocy roznorodnych ¢wiczen, ktore decyduja o poziomie sprawnosci fizycznej
cztowieka. Motoryczno$¢ dzieli si¢ na produkcyjnag, ktéra zwigzana jest z wytwarzaniem dobr
materialnych oraz pracg. Wyrazowa, ktora stuzy do przekazywania informacji poprzez
mimike, ruchy ciata, mowe, pisanie itp. oraz motoryczno$¢ sportowa, ktora stuzy
doskonaleniu ciata. Sprawno$¢ motoryczna przejawia si¢ umiejetnoscia wykonywania
¢wiczen ruchowych. Uwarunkowania, ktére je umozliwiajag to wycéwiczona sprawno$¢
fizyczna, ale nie tylko sg to réwniez uwarunkowania genetyczne, predyspozycje somatyczne,
energetyczne 1 koordynacyjne, a takze wiek biologiczny oraz warunki fizyczne. Pod
wplywem wszechstronnych ¢wiczen nastgpuje rozwdj cech motoryki cztowieka i
usprawnienie funkcji oraz uktadow wewnetrznych. Cze$¢ kobiet potrafi utrzymac¢ na statym
poziomie swojg sit¢ migéni, jednak u wielu kobiet zauwazono wyrazny spadek liczby widkien
mie$ni. Czemu towarzyszy stopniowa utrata szczuplej sylwetki ciala. Z wiekiem zmniejsza
si¢ elastyczno$¢ sztywniejgcej tkanki migsnia sercowego, pojemnos$¢ minutowa serca Oraz
maleje objetos¢ krwi. Moze rozpoczal si¢ rodwniez arterioskleroza - twardnienie tetnic.
Wystepuje réwniez stopniowa utrata neuronéw w korze médzgowej co moze si¢ przyczynié
delirium i demencji. Zdolno$¢ oddychania obniza si¢ do 75%, rozpoczyna si¢ takze powolna
utrata elastycznosci ptuc. Klatka piersiowa zmniejsza sig, robi si¢ sztywniejsza, a migsnie,
ktére nig poruszaja w trakcie wdechu 1 wydechu staja si¢ stabsze. Podobnie poziom uktadu
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oddechowego, stabnie wraz z brakiem aktywnosci fizycznej. Kolejnymi problemami kobiet w
wieku $rednim s3: obnizona sprawno$¢ nerek, zmniejszenie wydzielania hormonow i
enzymow trawigcych, stabsza przepona, spadek ilosci pompowanej przez serce krwi, choroby
reumatyczne, zaburzenie stuchu 1 wzroku oraz choroby psychiczne. Powaznym problemem
jest podatno$¢ na stres oraz problem z kontrolowaniem gniewu. Wazne jest, aby panowac¢ nad
fizycznymi 1 psychologicznymi stresami zycia codziennego. Osoby radzace sobie ze stresem
posiadaja wigcej optymizmu co przejawia si¢ zdrowiem psychicznym (Olejnik, 2001).
Kobiety dbajace o siebie czgsto maja podobng energi¢ i1 sg tak samo sprawne jak osoby
mtodsze. Jednak to w wieku $rednim wychodza wczesniejsze zte nawyki. Czesciej stychac
skargi na zly stan zdrowia, r6zne bole. Prawdopodobnie co druga osoba w wieku 40-65 lat
cierpi na jaka$ zdiagnozowang chorobe (Boyd i wsp., 2007).

Sprawnos¢ psychomotoryczna jest niewatpliwie mniejsza niz u mtodszych kobiet.
Jednak w chwili obecnej wzrasta §wiadomos$¢ kultury fizycznej. Co powoduje, ze kobiety w
wieku srednim bardzo dobrze odnajdujg si¢ wsrdd mtodszych, nie stanowi problemu wspolne
spedzanie czasu na sali podczas aerobiku czy w innym otwartym miejscu. To mtode kobiety
podziwiaja te starsze. Wazne jest, aby pami¢ta¢ o ograniczeniach jakie przysparzaja rdzne
choroby 1 odpowiednio dobra¢ rodzaj oraz intensywno$¢ wysitku. A takze na biezaco
konsultowa¢ si¢ z lekarzem. Celem pracy bylo poznanie aktywnos$ci fizycznej uczestniczek
Klubu Kobiet Aktywnych.

Material i metody

Badania przeprowadzono 27.08.2013r. wérod 50 kobiet w wieku 40 - 60 lat,
uczestniczek Klubu Kobiet Aktywnych. Gléwne miejsce spotkan kobiet udostepnia Zespot
Szkot Specjalnych nr 1 w Swieciu.

Tabela 1. Wskaznik BMI badanych kobiet

Masa ciala N %
Prawidlowa 12 24
Nieznaczna nadwaga 18 36
Znaczna nadwaga 12 24
Otylos¢ 8 16
Tabela 2. Wyksztalcenie badanych kobiet
Wyksztalcenie N %
Podstawowe 6 12
Zasadnicze zawodowe 11 22
Srednie 27 54
Wyzsze 6 12
Tabela 3. Miejsce zamieszkania
Miejsce zamieszkania N %
Miasto 36 12
Wies 14 28

Tabela 4. Tlos¢ lat w Klubie Kobiet Aktywnych

Lata N %
1-5lat 14 28
6-10lat 18 36
11-15lat 18 36
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W niniejszej pracy zastosowano metod¢ sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem
ankiety. Narzedzie badawcze to kwestionariusz ankiety. Ankieta jest to zbior pytan,
stawianych za pomocg kwestionariusza w celu uzyskania odpowiedzi.

Wyniki

Zajmuje¢ si¢ domem

Nie, nie pracuj¢

Pracuj¢ dorywczo

Tak, pracuje na pelen etat.

il

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35%

Ryc. 1. Czy jest Pani aktywna zawodowo?

Najwigcej kobiet z Klubu Kobiet Aktywnych jest nadal aktywna zawodowo i jest to
32% badanych. Uczestniczek klubu, ktore nie pracuja jest 30%, natomiast pan, ktore zajmuja
si¢ domem jest 22%. Kobiet, ktére pracuja dorywczo jest 16% sposrod.

Inne h

Z internetu

Z gazety F

0% 20% 40% 60% 80% 100%
Ryc. 2. Skad dowiedziata si¢ Pani o Klubie Kobiet Aktywnych?

Wigkszo$¢ kobiet dowiedziata si¢ o Klubie Kobiet Aktywnych od znajomych, az 88%
(ryc. 4). Szes$¢ procent pan dowiedziato si¢ z gazety oraz 6% z innych zrddel. Szczegdtowe
dane liczbowe znajdujg si¢ w tabeli 8 w aneksie pracy.
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inne }
chgc ,,wyjscia z domu” _

namowa znajomych I

cheé poprawy wygladu l

che¢ poprawy sprawnosci fizycznej m

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Ryc. 3. Co byto dla Pani glowna motywacja, aby zapisa¢ si¢ do Klubu Kobiet Aktywnych?

Glowng motywacja dla kobiet, aby zapisa¢ si¢ do KKA byta che¢ poprawy sprawnosci
fizycznej 68% (ryc. 5). Dla 24% pan glownym powodem byta che¢ ,,wyjscia z domu”,
natomiast dla 4% kobiet byta to che¢ poprawy wygladu. Panie ktore zostaty namowione przez
znajomych oraz z innych powodow to po 2% badanych.

inne h

nie przyniosto pozytywnych skutkow

zmiana stylu zycia

nowe kontakty

poprawa kondycji

lepsze samopoczucie ﬁ

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

Ryc. 4. Jakie pozytywne skutki przyniosta Pani przynalezno$¢ do Klubu?

Dla wigkszosci badanych kobiet pozytywnym skutkiem przynaleznosci do KKA
okazato si¢ lepsze samopoczucie 40%. Zblizong liczbe odpowiedzi panie udzielity na
poprawe kondycji 20%, zmiang stylu zycia 18% 1 nowe kontakty 18%. Cztery procent pan
podato inne pozytywne skutki przynaleznoéci do klubu. Zadna z pan nie odpowiedziala, iz
przynaleznos$¢ do klubu nie przyniosta zadnych pozytywnych skutkow.
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inne
zajmuj¢ si¢ obowigzkami domowymi
jestem aktywna turystycznie

chodzg¢ do kina/teatru

uprawiam sport, rekreacje
czytam ksigzki/prase

spedzam czas przed komputerem
ogladam tv/dvd/video

spotykam si¢ ze znajomymi

stucham muzyki

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

Ryc. 5. Jak wykorzystuje Pani czas wolny?

Na pytanie dotyczace wykorzystania czasu wolnego panie odpowiedzialy r6znorodnie,
jednak wiekszos¢ z nich w tym czasie spotyka si¢ ze znajomymi 26%. Wiele z pan czyta
ksiazki 20% oraz uprawia sport, rekreacj¢ 16%. Dwana$cie procent pan jest aktywna
turystycznie, a 10% zajmuje si¢ obowigzkami domowymi. Kobiety roéwniez spedzaja czas
przed komputerem 6% oraz po cztery procent pah oglada tv/dvd/video i1 stucha muzyki. W
inny sposob spedza 2% pan.

inne

nordic walking
spacery

praca w ogrodzie
jazda rowerem
marsz

gimnastyka poranna

ptywanie

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Ryc. 6. Ktora z form aktywnosci fizycznej Pani preferuje?
(zrodto: opracowanie wiasne)

Kobiety z KKA wyroznity dwie odpowiedzi nordic walking 36% oraz spacery 30%.
Panie preferujg roéwniez ptywanie 18%. Kilka z pan odpowiedziato, iz najbardziej lubi jazde
rowerem 10%, marsz 2%, gimnastyka poranna 2% oraz praca w ogrodzie 2%.
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che¢ sprawdzenia siebie

che¢ rozrywki

ucieczka przed nuda

che¢ spotkania ze znajomymi

potrzeba roztadowania stresu

potrzeby zdrowotne

"

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

Ryc. 7. Co sktania Panig do podejmowania aktywnosci fizycznej?
)

Prawie potowa kobiet odpowiedziata, iz do podj¢cia aktywnosci fizycznej sktonity je
potrzeby zdrowotne 46%. Dwadziescia procent pan dzigki aktywnosci fizycznej odstresowuje
sig. Cze$¢ z kobiet 12% uznato, iz chca sprawdzi¢ siebie. Natomiast 8% pan dzigki
aktywnosci fizycznej spotyka si¢ ze znajomymi oraz panie uciekajg przed nuda.

staby I
bardzo dobry .

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Ryc. 7. Jak ocenia Pani swoj stan zdrowia?
(zrodto: opracowanie wiasne)

Wigkszos$¢ kobiet uznaje swoj stan za dobry 86%. Dziesig¢ procent pan czuje si¢
bardzo dobrze, a kilka z pan 4% uznaje swoj stan zdrowia za staby.
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inne
pozbycie si¢ nadmiaru masy ciala
poprawa wygladu zewnetrznego

poprawa sprawnosei organizmu

zalecenie lekarza

poprawa samopoczucia

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

Ryc. 8. Jaki jest powod podejmowania aktywnos$ci ruchowe;j?

Glownym powodem podjecia aktywnosci ruchowej dla kobiet byla cheé poprawy
sprawnosci fizycznej 54%. Po 18% kobiet odpowiedziato, iz ich powodem byta che¢é poprawy
samopoczucia oraz che¢ pozbycia si¢ nadmiaru masy ciata. Kilka z pan odpowiedziato, ze to

oprawa wygladu zewngtrznego 6% oraz dla czterech procent bylo to zalecenie lekarza.

inne

o$mieszenie

staba sprawnos¢

brak sprzetu sportowego

brak pieniedzy

zdrowie

brak czasu

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Ryc. 9. Jakie spotyka Pani bariery uniemozliwiajace aktywno$¢ ruchowa?

Na pytanie dotyczace barier uniemozliwiajacych uprawianie aktywnosci fizycznej
panie z KKA odpowiedziaty, Ze jest to brak czasu, az 60%. Dwadziescia procent pan
odpowiedziato, iz jest to zdrowie. Pozostale panie odpowiedziaty, ze ich gldéwnymi barierami
sg staba sprawnos$¢ 12%, brak sprzetu sportowego 4% oraz brak pieniedzy 4%.
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inne

TV

moda

czuje potrzebe
rodzina
koledzy

lekarz

0% 10% 20%  30% @ 40% 50% 60% 70%

Ryc. 10. Kto przekonat Panig do aktywnosci fizycznej?

Kobiety z KKA czuja potrzebe uprawiania aktywnosci fizycznej 60%. Do aktywnosci
fizycznej 26% pan przekonali koledzy. Natomiast 8% lekarz, inne 4% oraz moda 2% kobiet.

brak natogéw h

kontrola lekarska

aktywnost fizyezna |

higiena osobista

odpowiednia ilo$¢ snu i odpoczynku
biernego

zdrowa zywnos$¢

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

Ryc. 11. Co wedtug Pani oznacza ,,zdrowy styl zycia”?
(zrodto: opracowanie wiasne)

Wedtug 56% kobiet ,,zdrowy styl zycia” oznacza aktywnos$¢ fizyczng. Trzydziesci

procent pah uwaza zdrowg zywnos¢ za “zdrowy styl Zycia”, natomiast 8% kobiet, ze jest to
higiena osobista oraz brak natogow 6%.
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trzy razy w tygodniu lub wigcej

dwa razy w tygodniu

raz w tygodniu

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

Ryc. 12. Jak czgsto jest Pani aktywna fizycznie?
(zrodto: opracowanie wiasne)

Wigkszos¢ kobiet z KKA jest aktywna fizycznie dwa razy w tygodniu 44%.
Aktywnos¢ fizyczng trzy razy w tygodniu uprawia 36%, natomiast raz w tygodniu 20% pan.

inne h

uwaza, ze jest to niepotrzebne

jest jej to obojetne

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Ryc. 13. Jak odbiera Panig rodzina jako kobiete aktywna?

Wigkszo$¢ kobiet z KKA jest wspierana 66% przez rodzine, dla 20% rodzin kobiet
jest to obojetne. Az 12% rodzin kobiet uwaza, ze jest to niepotrzebne, inne 2%.

Podsumowanie i wnioski

Zdecydowana wigkszo$¢ obywateli UE (65%) uprawia jaka$ forme aktywnosci
fizycznej co najmniej raz w tygodniu. Natomiast 34% badanych twierdzi, ze ¢wiczenia
fizyczne uprawia rzadko lub wcale. Wedlug wynikow sport czg$ciej uprawiajg mezczyzni niz
kobiety. Jednak wraz z wiekiem spada intensywno$¢ uprawiania sportu. Najbardziej
aktywnymi fizycznie sg obywatele krajow skandynawskich - Szwecja (72%), Finlandia (72%)
i Dania (64%) oraz Irlandia (58%), Holandia (56%), Stowenia (52%). Aktywnos$¢ fizyczna
uprawiana jest w wielu formach zorganizowanych, jednak ok 67% badanych nie nalezy do

144



zadnych klubow czy osrodkow sportowych. Najczestszg podawang przez badanych przyczyna
uprawiania aktywnosci fizycznej jest che¢ poprawy stanu zdrowia 61%. Czesta odpowiedzig
byla rowniez che¢ uzyskania lepszego wygladu 41% oraz przeciwdziatanie efektom starzenia
si¢ 39%. Badani deklarujacy uprawianie sportu lub innej aktywnos$ci fizycznej najczesciej
¢wiczy w miejscach ,,nieformalnych”, takich jak parki lub inne miejsca na $wiezym powietrzu
(48%), czesta odpowiedzig bylo takze ¢wiczenie w drodze do/z pracy, szkoty lub sklepu
(31%) taka odpowiedz najczgsciej udzielity panstwa: Grecja (63%) i Hiszpania (51%).
Natomiast zdecydowanie najczestsza przyczyng braku aktywnosci fizycznej jest brak czasu
45%. Najwigkszy problem z brakiem czasu maja obywatele panstw: Cypru (62%), Rumunii
(57%), Luksemburgu (55%) (TNS Opinion & Social, 2010). TNS Opinion & Social stwierdza,
ze wyniki ankiety wskazujg bardzo duze r6éznice migdzy panstwami cztonkowskimi. Niektore
z panstw maja wysoka ilos¢ obywateli uprawiajacych sport i aktywnos¢ fizyczng, przez co
zauwazy¢ mozna lepsze zapewnienie swoim obywatelom mozliwo$ci uprawiania sportu i
aktywnosci fizycznej. Oznacza to, ze sport 1 aktywno$¢ fizyczna to obszar, w ktorym jest
jeszcze wiele do zrobienia. Aby tak si¢ stato nalezy okresli¢ i upowszechnia¢ dobre praktyki,
poprzez ich wymian¢ mi¢dzy panstwami cztonkowskimi i ré6znymi organizacjami. Gldwna
przyczyna podjecia aktywnosci fizycznej jest dbalos¢ o zdrowie fizyczne (68%). Kobiety
twierdza, ze przynalezno$¢ do klubu poprawila ich samopoczucie (40%). Natomiast
najbardziej lubianymi formami aktywnos$ci fizycznej sa ¢wiczenia wykonywane na §wiezym
powietrzu. Wigckszo$¢ kobiet wskazata na zaj¢cia odbywajace si¢ na dworze - nordic wailking
(36%), spacery (30%). Jako gtowna barier¢ uniemozliwiajaca aktywno$¢ fizyczng panie z
KKA zdecydowanie wskazaty na brak czasu (60%). Kobiety czuja potrzebe (60%) uprawiania
aktywno$ci ruchowej co najmniej dwa razy w tygodniu (44%). Badane kobiety majg
Swiadomos$¢ waznosci ruchu w ich zyciu. Jednak z jaki§ powodow niewiele z nich jest
aktywnych fizycznie. Przedstawiona glowna bariera braku czasu jest nie do konca
zrozumiata. Wydawac by si¢ mogto, ze kobiety w wieku 40 - 60 lat majace doroste dzieci,
pracujace lub nie, powinny mie¢ przynajmniej wolne popotudnia, a wigc i czas dla siebie.

1. Kobiety czujg potrzebe uprawiania aktywnoéci fizycznej jednak nie zawsze
regularnie ¢wicza.

2. Miasto Swiecie mimo ciagglego rozwoju nadal jest stabo rozwinicte pod wzgledem
mozliwosci uprawiania aktywnosci fizycznej. Zdaniem autora pracy, takie kluby jak
Klub Kobiet Aktywnych to bardzo dobre rozwigzanie.

3. Panie wspierajg sig, wspolnie podejmujg wysitek, razem tworza grupe, ktora zacheca
do ponownego spotkania a ¢wiczgc samemu, nie ma si¢ wystarczajaco dlugo
odpowiedniej motywacji 1 tatwo mozna si¢ zniecheci¢ z braku rywalizacji oraz
¢wiczenia stajg si¢ nudne.

4. Gtéwng motywacjg uczestnictwa w zajeciach jest cheé poprawy sprawnosci
fizycznej W wigkszoSci panie uwazaja swoj stan zdrowia za dobry, jednak to
potrzeby zdrowotne sktaniaja kobiety do podejmowania aktywnosci fizycznej, co
oznacza ich $wiadomo$¢ waznosci potrzeby ruchu.

5. Panie z KKA rdznorodnie spedzaja swdj czas wolny, a ich ulubione formy
aktywnosci s3 zréznicowane.
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