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ABSTRACT

Background: The appropriate level of physical activity
according to WHO recommendations for adults aged 18-
64 years is 150 minutes per week in multiple shorter bouts
of at least 10 minutes each: e.g., 30 minutes of moderate-
intensity activity 5 times per week. Regular physical ac-
tivity is essential for health and well-being at any age.
Many studies conducted among residents of the Silesian
province have confirmed that their physical activity is in-
sufficient. Data from a survey conducted in 2004 by the
Central Statistical Office of Poland showed that the sur-
veyed residents of the Silesian province older than 15
years of age spent their leisure time mostly in a passive
way, or took activities not requiring intense physical ef-
fort. Therefore, we undertook a study evaluating physical
activity in a selected group of white-collar workers who
spent most of the time during the day in a seated position.

Objective of the study: The objective of the study was
to evaluate various forms of physical activity undertaken
by white-collar workers.

Material and methods: In the project, a questionnaire
survey was conducted in a selected group of white-collar
workers which consisted of employees of the City Office
of Sosnowiec. A total of 191 persons took part in the sur-
vey: 57 (29.8%) men and 134 (70.2%) women. Survey
questions concerned different forms of physical activity
taken by white-collar workers.

Results: Physical activity in the study group of white-
collar workers varied significantly depending on the gen-
der. Males more willingly engaged in various forms of
sports activity than women. Men were found to jog, play
ball games and tennis, and exercise in the gym more read-
ily than women. However, women reported taking walks,
exercising, or riding on rollers significantly more often
than men. The activity of women was associated with
housework, such as cleaning, doing laundry, shopping,
or cooking, to a greater extent than that of men. Men
more often than women travelled by car, and this differ-
ence was statistically significant. By contrast, women
more often than men travelled to work on foot or by
public transport.

Conclusions: The majority of respondents (80.1%) de-
clare taking physical activity. However, the analysis of
questionnaire data shows that respondents spend their
leisure time mainly in a passive way or on low-intensity
activities, which do not require substantial physical effort,
such as walks, gymnastics, activities at the swimming
pool, or cycling. The results point to the need for more
effective promotion of physical activity (particularly in
the leisure time) amongst white-collar employees who
spend most of the time at work in a seated position.

Key words: physical activity, health, white collar work-
ers, leisure time, work

WSTEP

Aktywnos¢ fizyczna jest okreslana jako kazdy wy-
sitek, angazujacy miesnie szkieletowe, ktory prowa-
dzi do zwiekszenia wydatku energetycznego powyzej
poziomu spoczynkowego. Szeroko pojeta aktywnos$¢
fizyczna obejmuje rekreacyjng aktywnos¢ fizyczna
(w tym wiekszos¢ dyscyplin sportowych uprawia-
nych amatorsko oraz taniec), zawodowe uprawianie
sportu, aktywnos¢ fizyczng w domu i okolicy oraz
aktywnos¢ fizyczna zwigzana z transportem / prze-
mieszczaniem si¢. Czynnikami warunkujacymi sto-
pien aktywnosci fizycznej sa czynniki srodowisko-
we, takie jak uksztaltowanie i zabudowanie terenu,
istniejaca infrastruktura sportowa oraz czynniki eko-
nomiczne i spoteczne. Bardzo wazne, zwtaszcza dla
populacji dzieciecej i mtodziezowej, s nawyki kul-
turowe zwigzane ze spedzaniem wolnego czasu oraz
jego nowymi modelami, takimi jak internet, gry
komputerowe oraz telewizja. Waznym czynnikiem
jest ponadto sposéb przemieszczania sie, ktory
w ostatnich latach ulegt takze istotnym zmianom,
polegajacym zwtaszcza na uzywaniu samochodu
w wiekszym stopniu niz miato to miejsce w prze-
sztosci. Wg WHO prawidtowa aktywnos¢ fizyczna
to co najmniej 30 minut aktywnosci fizycznej dzien-

nie o umiarkowanej intensywnosci przez 5 dni w ty-
godniu lub co najmniej 20 minut aktywnosci fizycz-
nej o duzej intensywnosci przez 3 dni w tygodniu
[1].

Regularna aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna dla
zachowania zdrowia oraz dobrego samopoczucia
cztowieka w kazdym wieku. Populacji, ktora cha-
rakteryzuje si¢ niedostatecznym poziomem aktyw-
nosci fizycznej, dotyczy zwigkszone ryzyko choréb
przewlektych, takich jak choroby uktadu krazenia,
w tym udar moézgu i inne choroby naczyn mozgo-
wych, otytos¢, cukrzyca, osteoporoza oraz nowo-
twory jelita grubego [2-5]. W Stanach Zjednoczo-
nych szacuje sig, ze niedostateczna aktywnosc fi-
zyczna i zwigzane z tym problemy zdrowotne moga
mie¢ znaczgce konsekwencje ekonomiczne dla sys-
temu opieki zdrowotnej [6]. Uwaza sie, ze niedo-
stateczna aktywnos¢ fizyczna generuje powstawanie
zasadniczo dwoch rodzajow kosztow: bezposrednich
kosztéw zwigzanych z korzystaniem z systemu opie-
ki zdrowotnej (wizyty ambulatoryjne, koszty reha-
bilitacji, koszty leczenia) oraz utraconych zarobkow,
zwigzanych z chorobg oraz niepetnosprawnoscig lub
przedwczesnym zgonem. Szacuje sig, ze tylko w roku
2000 koszty nadwagi i otytosci wynosity w USA
117 bilionéw dolaréw. Chorzy z otytoscig generuja
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koszty dla systemu opieki zdrowotnej wigksze
0 36% oraz koszty leczenia wieksze o 77% w po-
rébwnaniu z populacjg generalna [7].

Jak podkreslono w Wytycznych UE Dotyczacych
Aktywnosci Fizycznej: ,,Aktywnos¢ fizyczna, zdro-
wie oraz jakoS$¢ zycia sa ze sobg SciSle powigzane.
Ludzkie ciato zostato skonstruowane do ruchu, stad
wymaga regularnej aktywnosci fizycznej do opty-
malnego funkcjonowania i unikania chor6éb. Udo-
wodniono, ze siedzacy tryb zycia stanowi czynnik
ryzyka dla rozwoju wielu chronicznych schorzen,
w tym choréb sercowo-naczyniowych, stanowigcych
gltowng przyczyne zgonéw w Swiecie zachodnim.
Ponadto prowadzenie aktywnego Zycia przynosi wie-
le innych korzySci spotecznych i psychologicznych,
a miedzy aktywnoscia fizyczng i Srednig dtugoscia
zycia zachodzi bezposrednia relacja wskazujaca, ze
populacje aktywne fizycznie zazwyczaj zyja dtuzej
niz populacje nieaktywne. Ludzie prowadzacy sie-
dzacy tryb zycia po intensyfikacji aktywnosci fizycz-
nej zgtaszaja lepsze samopoczucie zarbwno z punktu
widzenia fizycznego, jaki i psychicznego, oraz ciesza
si¢ lepsza jakoscia zycia” [8].

Czynniki ryzyka chorob, zwigzane z tzw. stylem
zycia, stanowig wiodaca przyczyne choréb i proble-
moéw zdrowotnych ludnosci na catym Swiecie [9].

Niezwykle istotnym czynnikiem przyczyniajacym
sie do wystepowania choréb uktadu sercowo-naczy-
niowego jest siedzacy tryb zycia, zwtaszcza wsrod
0s6b wykonujacych prace siedzacg [10]. Aby polep-
szy¢ sytuacje w tym zakresie prowadzone s3 kam-
panie spoteczne, w ktorych traktuje sie¢ miejsce pracy
jako obszar promocji zdrowego stylu zycia uwzgled-
niajacego odpowiedniag aktywnos$¢ fizyczng. Kam-
panie skierowane s3 m.in. do 0os6b wykonujacych
prace siedzaca [11].

Modyfikacja wspomnianych powyzej czynnikoéw
poprzez wdrozenie i przestrzeganie zachowan pro-
zdrowotnych i w konsekwencji zwigkszenie aktyw-
nosci fizycznej stanowi wiec jeden z priorytetow
w zakresie zdrowia publicznego. Zalecane dziatania
polityczne wspierajace aktywnos¢ fizyczna zostaty
wskazane w ,Wytycznych UE Dotyczacych Aktyw-
nosci Fizycznej” — Czwartym projekcie skonsolido-
wanym zatwierdzonym przez Grupe Robocza UE
»oport i Zdrowie” na zebraniu w dniu 25 wrze$nia
2008 r. [8].

Wiele badan prowadzonych wsréd mieszkancow
wojewddztwa §laskiego potwierdzito, ze ich aktyw-
nos¢ fizyczna jest niewystarczajgca. Dane z badania
ankietowego, przeprowadzonego w 2004 roku przez
Gtowny Urzad Statystyczny wykazaty, ze ankieto-
wani mieszkancy wojewodztwa $Slaskiego w wieku
powyzej 15 roku zycia spedzaja czas wolny gtownie

w sposoOb bierny lub wykonujgc czynnosci nie wy-
magajace intensywnego wysitku fizycznego [12].
Dlatego tez podjeliSmy badania oceniajace aktyw-
nos$¢ fizyczng w wybranej grupie pracownikow umy-
stowych, ktorzy wiekszo$¢ czasu w ciaggu dnia spe-
dzaja w pozycji siedzace;j.

CEL PRACY

Celem pracy byta ocena poziomu aktywnosci fi-
zycznej podejmowanej przez pracownikéw umysto-
wych Urzedu Miasta Sosnowca.

MATERIAL | METODY

W ramach realizowanego projektu zostato prze-
prowadzone badanie ankietowe w wybranej grupie
pracownikoéw umystowych, ktéra stanowili pracow-
nicy Urzedu Miasta Sosnowca. Do badania zapro-
szono 300 oséb. Ostatecznie wzieto w nim udziat
191 os6b, co stanowi 63,7% grupy zaproszonej
do udziatu w badaniu. Pozostate 119 oséb (36,3 %)
nie wyrazito zgody na udziat w badaniu.

Komputerowg baze danych utworzona w progra-
mie Excel przetransformowano do programu staty-
stycznego STATA, w ktérym przeprowadzono analize
statystyczng. Réznice pomiedzy zmiennymi jako-
Sciowymi byty analizowane przy uzyciu testu chi-
kwadrat oraz testu Fishera. Natomiast r6znice po-
miedzy zmiennymi ilo§ciowymi byty analizowane
przy uzyciu testu t-Studenta oraz ANOVA. Wyniki
interpretowano przy wykorzystaniu kryterium zna-
miennosci statystycznej p<0,0S.

WYNIKI

Opis badanej grupy

W badaniu wzieto udziat 191 osoéb: 57 (29,8%)
mezczyzn oraz 134 (70,2%) kobiety (tabela I). Naj-
liczniejsza grupe — 32,5% — stanowily osoby pomie-
dzy 31 a 40 rokiem zycia oraz osoby ponizej 30 lat
- 24,1%. Ankietowani w wieku pomiedzy 51 a 60
rokiem zycia stanowili 22,5% badanej grupy i byty
to w wigkszosci kobiety. Kolejna grupe pod wzgle-
dem licznosci stanowity osoby w wieku 41-50 lat
(16,7%). Najmniej liczng grupe, bo jedynie 4,2%,
stanowity osoby w wieku powyzej 60 lat. Ankieto-
wane osoby byly osobami dobrze wyksztatconymi,
poniewaz az 83,2% miato wyksztalcenie wyzsze,
a pozostate 16,8% deklarowato $redni poziom wy-
ksztatcenia.
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Tabela I. Opis badanej grupy
Table I. The description of the study group

Mezczyzni Kobiety Ogotem
n % n % n Y%
57 29,8 | 134 70,2 | 191 [100,0
Wiek
do 30 lat 14 24,6 32 24,1 46 24,1
31-40 lat 19 | 333 | 42 | 316 62 | 325
41-50 lat 10 17,5 22 16,5 32 16,7
51-60 lat 9 15,8 34 25,6 43 22,5
>60 lat 5 8,8 3 2,3 8 4,2
Wyksztatcenie

$rednie 7 123 | 25 | 189 | 32 | 168
wyzsze 50 | 87,7 [107 | 81,1 | 159 | 832

Aktywnos¢ fizyczna badanej grupy
w czasie wolnym od pracy

Odpowiedzi na pytania dotyczace podejmowane;j
aktywnosci fizycznej przedstawiono na rycinie 1.
Na pytanie: Czy w wolnym czasie podejmuje Pan/Pani
aktywnos¢ fizyczng? pozytywnie odpowiedziato 153
osoby, czyli 80,1%. Zadnej aktywnosci fizycznej nie
podejmowato 38 oséb (19,9%). Najczestszym po-
wodem niedostatecznej aktywnosci fizycznej s3:
brak czasu (17 os6b — 44,7%), brak ochoty (13 os6b
- 34,2%), twierdzenie ,,nie jestem typem sportow-
ca” (9 0s6b — 23,7%) oraz brak towarzystwa (8 os6b
- 21,0%). Czesciej aktywnos¢ fizyczng podejmujg
mezczyzni (84,2% ankietowanych mezczyzn) anizeli
kobiety (78,4% ankietowanych kobiet), jednakze
nie sg to réznice istotne statystycznie (p=0,3539).
Interesujace wyniki daje odpowiedz na pytanie: Czy
podejmowata Pan/Pani aktywnos¢ fizyczng w ciggu
ostatniego miesigca? Wszyscy mezczyzni, ktorzy od-
powiedzieli pozytywnie na poprzednie pytanie, po-
twierdzili swoja aktywno$¢ w ostatnim miesigcu.
Natomiast sposrod 78,4% kobiet aktywnych fizycz-
nie swojg aktywnos¢ fizyczna w ostatnim miesigcu
potwierdzito 70,1% ankietowanych pan. W odpo-
wiedzi na to pytanie wyrazniej uwidaczniaja si¢ roz-
nice pomiedzy mezczyznami i kobietami i s3 one
istotne statystycznie (p=0,0417).

Formg aktywnosci fizycznej wybierang najczesciej
przez ankietowanych sg: spacery (71%), jazda na ro-
werze (48,4%), zajecia na basenie (31,6%) oraz gim-
nastyka (24,3%). Zaobserwowano istotne statystycz-
nie réznice pomiedzy mezczyznami i kobietami
w deklarowanym podejmowaniu okreslonych form
aktywnosci fizycznej. Kobiety zdecydowanie czesciej
spaceruja (77,6% vs 55,4%), gimnastykuja sie
(29,1% vs 12,7%) oraz jezdza na rolkach (10,5%
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Ryc. 1. Aktywnos¢ fizyczna badanej grupy
Fig. 1. The physical activity of the study group

vs 0%) anizeli mezczyZni. Natomiast panowie chet-
niej biegajg (25,0% vs 10,5%), graja w pitke (33,9%
vs 3,8%), graja w tenisa (19,6 % vs 8,2%) i ¢wicza
na sitowni (19,6 vs 9,7%) niz panie (tabela II).

W tabeli Il przedstawiono jak czesto, jak inten-
sywnie i jak dtugo badani wykonuja wzmozony wy-
sitek fizyczny (poza praca).

W ciggu miesigca intensywny wysitek fizyczny
trwajacy przynajmniej 10 minut i wywotujacy za-
uwazalne przyspieszenie oddechu, tetna i/ lub zme-
czenie nog, spocenie sie, ankietowani najczesciej
(27,2%) podejmujg od 4 do 11 razy w miesigcu
(czyli 1-2 razy w tygodniu). Bardzo czesto (powyzej
20 razy w miesigcu, czyli 5 razy w tygodniu) ak-
tywnie ¢wiczy 9,4% ankietowanych i w tej grupie
zdecydowana wigkszo$¢ stanowia mezczyzni. Tak
intensywnego wysitku nie podejmuje 7,8% ankie-
towanych. Czas, jaki badani poswiecaja kazdorazo-
wo na intensywny wysitek fizyczny, roézni sie istotnie
statystycznie (p=0,0061) w zaleznosci od ptci. Go-
dzine lub wiecej ¢wiczy 34,6% mezczyzn i o potowe
mniej (16,5%) kobiet. Najwiecej osob (39,3%) wy-
konuje intensywny wysitek w czasie od 31 do 60
minut. Deklarowany tygodniowy czas poswiecony
na aktywnos¢ fizyczng najczesciej wynosit 1-2 go-
dziny (30,3%) badZ mniej niz godzine (29,7%). Spo-
ra grupa (25,9%) poswieca na aktywnos¢ fizyczng
od 2-4 godzin tygodniowo. Dtuzszy czas (powyzej
4 godzin tygodniowo) deklaruje 14% ankietowa-
nych i s3 to w wiekszosci mezczyzni (25,4% ankie-
towanych mezczyzn), podczas gdy wsrdd kobiet je-
dynie 9,2% poswieca wiecej czasu na wysitek fi-
zyczny.
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Tabela Il. Formy aktywnosci fizycznej podejmowanej przez ankietowanych
Table Il. Types of physical activity reported in the study questionnaires

Mezczyzni Kobiety Ogotem Poziom
n % n % n % istotnosci
57 29,8 134 70,2 191 100,0 p
Spacery 31 55,4 104 77,6 135 71,0 0,0021
Jazda na rowerze 31 55,4 61 45,5 92 48,4 0,2162
Zajecia na basenie (ptywanie, aqua aerobic) 19 33,9 41 30,6 60 31,6 0,6524
Gimnastyka 7 12,7 39 29,1 46 24,3 0,0172
Jazda na nartach 9 16,1 23 17,2 32 16,8 0,8544
Taniec 5 8,9 25 18,7 30 15,8 0,0936
Bieganie 14 25,0 14 10,5 28 14,7 0,0099
Gra w pitke 19 33,9 5 3,8 24 12,7 <0,0001
Tenis ziemny, stotowy, badminton 11 19,6 11 8,2 22 11,6 0,0247
Sitownia 11 19,6 9 9,7 20 10,5 0,0081
Jazda na rolkach 0 0,0 14 10,5 14 7,4 0,0120
Nordic walking 1 1,8 12 8,9 13 6,8 0,0743
Jazda na tyzwach 1 1,8 11 8,2 12 6,3 0,0970
Hokej 0 0,0 2 1,5 2 1,0 0,3581

Tabela Ill.Czestotliwos¢ i czas wykonywania intensywnego wysitku
Table lll. Frequency and runtime of the intensive physical excersise

Mezczyzni Kobiety Ogotem Poziom
n % n % n % istotnosci
57 29,8 134 70,2 191 100,0 p
lle razy $rednio w ciggu miesigca podejmuje Pan/Pani w czasie wolnym intensywny wysitek fizyczny?
20 i wiecej razy w miesigcu 8 14,0 10 7.5 18 9,4
12-19 razy w miesigcu 8 14,0 13 9,7 21 11,0
4-11 razy w miesigcu 20 35,1 32 23,9 52 27,2
2-3 razy w miesigcu 4 7,0 22 16,4 26 18,6 0,1899
Okazjonalnie (od czasu do czasu) 9 15,8 28 20,9 37 19,4
Sezonowo (w okreslonej porze roku) 5 8,8 17 12,7 22 11,5
Wecale 3 5,3 12 9,0 15 7,8
Jak dtugo zwykle wykonuje Pan/Pani intensywny wysitek za kazdym razem?
60 i wiece] minut 18 34,6 17 16,5 35 22,6
31-60 minut 19 36,5 42 40,8 61 39,3 0,0061
10-30 minut 15 28,8 44 42,7 59 38,1
lle godzin tygodniowo poswigca Pan/Pani przecigtnie na aktywnos¢ fizyczng?
Mniej niz godzine 12 21,8 43 33,1 55 29,7
1-2 godziny 17 30,9 39 30,0 56 30,3
2-4 godziny 12 21,8 36 27,7 48 25,9 00671
4-6 godzin 7 12,7 8 6,1 15 8,1
6-10 godzin 5 9,1 3 2,3 8 4.3

Ponad 10 godzin 2 3,6 1 0,8 8 1,6
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Niezwykle istotne sa powody, dla ktérych ankie-
towani podejmuja aktywnos¢ fizyczng (tabela IV).
Najwazniejszym czynnikiem motywujacym do ak-
tywnosci jest dbatos¢ o wtasne zdrowie. Ten powdd
za bardzo wazny uznaje 49,7 %, a za wazny 19,4%
respondentéw. Drugim, waznym powodem jest od-
prezenie fizyczne i psychiczne uznane jako bardzo
wazne przez 39,3% i jako wazne przez 18,8% o0s6b.

Podtrzymanie kondycji fizycznej jest bardzo wazne
dla 34,0% ankietowanych i wazne dla 25,6%. Sport
jako przyjemnos$¢ i zabawe traktuje 38,7% o0sob.
Dbatos¢ o wtasny wyglad jest bardzo wazna i wazna
dla 33,5% badanych. Zalecenia lekarza, rado$¢ pa-
nowania nad wtasnym ciatem i mozliwos¢ spotka-
nia sie z ludZmi w mniejszym stopniu determinuja
podejmowanie aktywnosci fizycznej.

Tabela IV. Gtéwne powody, dla ktérych ankietowani podejmujg aktywnos¢ fizyczng
Table IV. Main reasons of the physical activity reported in the study questionnaires

A Bardzo wazne Wazne Mniej wazne
Powéd

n % n % n Y%
Dbatos¢ o wtasne zdrowie 95 49,7 37 19,4 5 2,6
Odprezenie fizyczne i psychiczne 75 39,3 36 18,8 1 0,5
Podtrzymanie kondycji fizycznej 65 34,0 49 25,6 2 1,0
Przyjemnos¢, zabawa 3 18,3 39 20,4 3 1,6
Dbatos¢ o tadny wyglad 34 17,8 30 15,7 6 3,1
Zalecenie lekarza, wskazanie zdrowotne 17 8,9 16 8,4 7 3,7
Rados¢ panowania nad wtasnym ciatem 14 7,3 15 7,8 8 4,2
Spotkanie sie z ludzmi 12 6,3 25 13,9 12 6,8

Odpowiadajgc na pytanie: ,W jaki sposéb najcze-
Sciej spedza Pan/Pani czas wolny?” (tabela V) an-
kietowani najczesciej zaznaczali: spacery (bardzo
czesto — 17,3%, czesto — 14,7%), czytanie (bardzo
czesto- 16,2%, czesto — 22%), ogladanie TV, DVD

(bardzo czesto — 14,7%, czesto — 16,2%), korzystanie
z komputera (bardzo czesto — 13,1%, czesto —
15,7%) oraz spotkania ze znajomymi i rodzing (bar-
dzo czesto — 9,4%, czesto — 12%). Wynika z tego, ze
osoby te najczesciej spedzaja czas w sposob bierny.

Tabela V. Najczestsze sposoby spedzania wolnego czasu przez ankietowanych
Table V. Most common ways of spending leisure time reported in the study questionnaires

, . Bardzo czesto Czesto Czasami
Sposob spedzania wolnego czasu

n % n % n %
Spacery 33 17,3 28 14,7 14 7,3
Czytanie 31 16,2 42 22,0 8 4,2
QOgladanie TV, video, DVD 28 14,7 31 16,2 27 14,1
Korzystanie z komputera 25 13,1 30 15,7 9 4,7
potkania ze znajomymi, rodzing 18 9,4 23 12,0 13 6,8
Praca na dziatce, w ogrodzie 14 7,3 23 12,0 12 6,3
Hobby 12 6,3 6 3,1 3 1,6
Cwiczenia fizyczne 12 6,3 18 9,4 11 58
Wyjazdy rekreacyjne poza miejsce zamieszkania 11 58 22 11,56 12 6,3
Jazda na rowerze S 4,7 18 9,4 12 6,3
Doksztatcanie sie 8 4,2 7 3,7 3 1,6
Wyijscia do kina, teatru, na koncerty 6 3,1 18 9,4 14 7,3
Dodatkowa praca zarobkowa 5 2,6 6 3,1 3 1,6
Wedkowanie 3 1,6 0 0,0 2 1,0
Zabiegi w gabinecie odnowy biologicznej 3 1,6 2 1,0 5 2,6
Sen 3 1,6 5 2,6 10 52
Bieganie 3 1,6 8 4,2 7 3,7
Gra w pitke 2 1,0 4 2,1 7 3,7
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Aktywnos¢ fizyczna respondentoéw podczas wy-
konywania r6éznych prac domowych rozni si¢ istotnie
statystycznie w zaleznosci od pici (tabela VI). Kobiety
zdecydowanie czeSciej anizeli mezczyZzni wykonuja
kilka razy w tygodniu takie czynnosci jak: mycie
podtog (50,7% vs 17,5%), odkurzanie (49,3% vs

26,3%), pranie (64,2% vs 24,6%), prasowanie
(49,3% vs 26,3%), robienie zakupow (79,1% vs
57,9%), wycieranie kurzu (56,7% vs 26,3%) czy go-
towanie (83,6% vs 45,6%). Roznice te s3 mniej wy-
razne kiedy te czynnosci s3 wykonywane rzadziej,
czyli kilka razy w miesigcu lub kilka razy w roku.

Tabela VI. Czestotliwos¢ wykonywania czynnos$ci domowych przez ankietowanych
Table VI. The frequency of housework reported in the study questionnaires

Czestotliwosé
Kilka razy w tygodniu Kilka razy w miesigcu Kilka razy w roku Poziom
Czynnos¢ Mezczyzni Kobiety Mezczyzni Kobiety Mezczyzni Kobiety | istotno$ci
n=57 n=134 n=57 n=134 n=57 n=134 p
n Y% n % n % n % n Y% n %
Mycie podtdg 10 17,5 68 | 50,7 | 17 298| 50 | 37,3 9 15,8 5 3,7 | <0,0001
Odkurzanie 15 26,3 66 | 493 | 27 47,4 | 45 | 33,6 4 7,0 8 59 | 0,0299
Pranie 14 24,6 86 | 642 | 13 22,8 | 40 | 299 5 8,8 0 0,0 | <0,0001
Prasowanie 15 26,3 66 | 493 | 15 26,3 | 52 | 388 7 12,3 4 3,0 | 0,0039
Robienie zakupow 33 57,9 | 106 | 79,1 | 13 228 | 16 | 119 6 10,5 5 3,7 | 0,0188
Wycieranie kurzu 15 26,3 76 | 56,7 | 15 26,3 | 46 | 34,3 7 12,3 3 2,2 | 0,0006
Mycie okien 3 53 2 1,5 3 53| 18 | 134 | 24 | 421 | 106 | 79,1 0,0570
Gotowanie 26 456 | 112 | 83,6 | 10 17,5 9 6,7 | 12 | 21,0 0 0,0 | <0,0001

Aktywnos¢ fizyczna w pracy i w drodze do i z pracy

Zdecydowana wiekszo$¢ osob wykonuje prace
o charakterze siedzagcym (183 osoby - 96,8%).
W pozycji siedzacej Srednio spedzajg 6,8+1,2 godzin
dziennie.

Badani najczesciej docieraja do pracy samocho-
dem (51,3%), transportem publicznym (24,3%) oraz
pieszo (22,8%). Jedynie 1,6 % ankietowanych przy-

jezdza do pracy rowerem i s to wytacznie mezczyZni
(rycina 2). Mezczyzni (58,9%) podobnie jak kobiety
(48,1%) najczesciej poruszajg sie samochodem. Pie-
szo oraz Srodkami transportu publicznego zdecydo-
wanie czeSciej docierajg do pracy panie (pieszo —
24,8%, transportem publicznym — 27,1%) anizeli
panowie (pieszo i transportem publicznym — 17,9%)

60 58,9
50 AR,1
40
30 Pieszo
28 24,8 D
. Rowerem
20
- Samochodem
10 4 Transportem
publicznym
0
0
Ogotem Mezczyzni Kobiety

Ryc. 2. Sposéb dotarcia do pracy
Fig. 2. The means of commuting
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DYSKUSJA

Subiektywna ocena aktywnosci fizycznej dekla-
rowanej przez pracownikéw umystowych jest dos¢
wysoka, bowiem z badan wynika, ze podejmuje ja
80,1% badanych, przy czym w ostatnim miesiacu
poprzedzajacym badanie aktywnie spedzato czas
74,3 % os6b. Rozni si¢ ona istotnie statystycznie
w zaleznosci od pici. Mezczyzni chetniej podejmo-
wali jakiekolwiek formy aktywnosci anizeli kobiety.
Taki trend zaobserwowano tez w innych badaniach
prowadzonych zarowno w Polsce jaki i na Swiecie
[13-15]. Wedtug danych uzyskanych w badaniach
Eurobarometru przeprowadzonych we wszystkich
krajach Unii Europejskiej mezczyZzni uprawiajg sport
czesciej niz kobiety [15]. MezczyZni uprawiajacy
sport co najmniej raz w tygodniu stanowig 43%
badanych zas kobiety 37%. Jednoczesnie 49% mez-
czyzn nigdy nie uprawia sportu lub uprawia sport
rzadziej niz raz w miesiacu; wsréd kobiet jest to
57%.

Analizujac najczesciej wybierane formy aktyw-
nodci fizycznej mozemy zauwazyc, ze jest to aktyw-
no$¢ wymagajaca niezbyt wielkiego wysitku.

Najczesciej wybierana forma aktywnosci sa spa-
cery, jazda na rowerze, zajecia na basenie oraz gim-
nastyka. Formy aktywnosci najchetniej wybierane
przez kobiety i mezczyzn réznia sie. Kobiety zdecy-
dowanie czesciej spaceruja, gimnastykuja si¢ oraz
jezdza na rolkach anizeli mezczyzni. Natomiast pa-
nowie chetniej biegaja, graja w pitke, grajg w tenisa
i ¢wicza na sitowni.

Uzyskane przez nas wyniki sag podobne do danych
uzyskanych z badania ankietowego, przeprowadzo-
nego wsrod mieszkancow wojewoddztwa $laskiego
w 2004 roku przez Gtéwny Urzad Statystyczny. Wy-
kazaty one, ze podobnie jak w naszych badaniach,
mieszkancy wojewodztwa §laskiego w wieku powy-
zej 15 roku zycia spedzaja czas wolny gtéwnie w spo-
sob bierny lub wykonujac czynnosci niewymagajace
intensywnego wysitku fizycznego [12]. Spacery, gim-
nastyka lub jazda na rowerze jako niezbyt intensyw-
ny wysilek fizyczny stanowily dominujacy sposob
spedzania wolnego czasu dla 69,7% mieszkancow
wojewddztwa $laskiego. Sredni czas wykonywania
tych czynnosci wynosit 8 godzin w tygodniu. Z na-
szych badan wynika, ze ten czas nie byt dtugi, bo-
wiem prawie jedna trzecia ankietowanych poswieca
aktywnosci fizycznej od 1 do 2 godzin tygodniowo,
a jedna czwarta od 2 do 4 godzin w tygodniu. Czas,
jaki badani poSwiecaja kazdorazowo na intensywny
wysitek fizyczny, r6zni si¢ istotnie statystycznie w za-
leznosci od plci. Godzing lub wiecej kazdorazowo
¢wiczy dwukrotnie wiecej mezczyzn niz kobiet.

Wyniki badania ankietowego, przeprowadzonego
przez TNS OBOP (Osrodek Badania Opinii Publicz-
nej) dla Urzedu Marszatkowskiego w Katowicach
na reprezentatywnej probie mieszkancéw woje-
wodztwa $laskiego w 2010 roku wykazaty, ze ak-
tywnos¢ fizyczna podejmuje 85% badanych [16].
Najczestszymi formami aktywnego spedzania czasu,
podobnie jak w naszych badaniach, s3 spacery —
56%, jazda na rowerze — 55%, turystyka piesza —
36 %, ptywanie — 35% i gimnastyka — 29%.

W podobnych badaniach przeprowadzonych
wsrod osob wykonujacych prace siedzagcg w Opolu
oceniono aktywnos¢ fizyczng w oparciu o Miedzy-
narodowy Kwestionariusz Oceny Aktywnosci Fi-
zycznej (International Physical Activity Question-
naire — [IPAQ). Na podstawie przeprowadzonej ana-
lizy uzyskano ilo$ciowy wynik aktywnosci fizycznej
wyrazony w MET (MET - metabolic equivalent —
ekwiwalent metaboliczny - jednostka spoczynko-
wego poboru tlenu; wynosi okoto 3,5 ml O,/kg
masy ciata/min). Jest to wynik ogélnej aktywnosci
fizycznej uwzgledniajacy wszystkie jej rodzaje (cho-
dzenie, wysitek umiarkowany, intensywny) w okre-
sie tygodniowym, wyniki uzyskane u obu grup (ko-
biety i mezczyZni) wskazuja na podobny rodzaj ak-
tywnosci fizycznej, byto to powyzej 1200 MET,
uzyskane wyniku tygodniowej aktywnosci wahaty
sie u kobiet od 448 do 4821, u mezczyzn od 315
do 6674. Odsetek poszczegblnych rodzajow aktyw-
nosci fizycznej wskazuje na umiarkowany stopien
aktywnosci fizycznej w badanej grupie (48% wsrod
kobiet i 46% wsréd mezczyzn), rtownie wysoki po-
ziom w badanej grupie uzyskano w odniesieniu
do chodzenia w obu przypadkach byto to 42%, in-
tensywng aktywnos¢ fizyczng wykazato 10% bada-
nych kobiet i 12% badanych mezczyzn [17].

Najwazniejszym czynnikiem motywujacym an-
kietowanych do aktywnosci wg naszego badania
jest dbatos¢ o wtasne zdrowie. Ten powdd za bardzo
wazny uznaje prawie potowa badanych, a za wazny
jedna czwarta respondentéw. Waznymi powodami
sa takze odprezenie fizyczne i psychiczne oraz pod-
trzymanie kondycji fizycznej. Spora grupa osob trak-
tuje sport jako przyjemnoSc¢ i zabawe oraz sposéb
na dbato$¢ o wlasny wyglad. Zalecenia lekarza, ra-
dos¢ panowania nad wtasnym ciatem i mozliwos¢
spotkania si¢ z ludZmi w mniejszym stopniu deter-
minujg che¢ podejmowania aktywnosci fizycznej.
Wiele innych badan wskazuje dbato$¢ o wtasne
zdrowie jako dominujgcy powdd do podejmowania
aktywnosci fizycznej [13, 15, 18, 19].

W badaniach prowadzonych przez TNS OBOP
dla Urzedu Marszatkowskiego w Katowicach naj-
czesciej podawanym powodem podejmowania ak-
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tywnosci fizycznej byta takze dbato$¢ o wtasne zdro-
wie oraz cheé podtrzymania kondycji fizycznej [12].
Z badan przeprowadzonych w 2013 r. przez Cen-
trum Badan Opinii Spotecznej (CBOS) wynika, ze
70% ankietowanych Polakéw podejmuje aktywnosc¢
fizyczna przede wszystkim dla zdrowia, rzadziej dla
przyjemnosci (61%). Trzecim powodem dla ktorego
badani uprawiajg sport jest uzyskanie lepszego sa-
mopoczucia, aby odreagowac stres i by¢ w dobrej
formie (47%), za$ 34% w ten sposOb wspodlnie spe-
dza czas z rodzing i znajomymi. Utrzymanie dobre-
go wygladu i tadnej sylwetki to kolejny powod
do uprawiania sportu dla 24 % ankietowanych [18].

W badaniach TNS OBOP gtéwna barierg dla po-
dejmowania aktywnosci fizycznej byt brak czasu
(49,0% ankietowanych) oraz brak infrastruktury
sportowej w miejscu zamieszkania (22,0% bada-
nych) [12]. W naszych badaniach najczestsza barierg
dla podejmowania aktywnosci fizycznej takze byt
brak czasu oraz brak ochoty.

Z badan TNS OBOP dla Urzedu Marszatkowskie-
go w Katowicach wynika, ze ponad 98,8% mez-
czyzn oraz 98,3% kobiet najczesciej spedza wolny
czas czytajac, ogladajac telewizje oraz stuchajac ra-
dia. Dane z Wieloosrodkowego Ogo6lnopolskiego
Badania Stanu Zdrowia Ludnosci WOBASZ wyka-
zaty, ze odsetek os6b w wieku powyzej 20 lat o pra-
widtowej aktywnosci fizycznej w latach 2003-2004
w Polsce wynosit odpowiednio 34% dla kobiet oraz
36% dla mezczyzn [20]. W wojewodztwie Slgskim
odsetki te byty nizsze niz Srednia dla catego kraju
(kobiety — 25%, mezczyzni — 32%).

W naszych badaniach ankietowani najczesciej
spedzaja czas spacerujac, czytajac, ogladajac TV,
DVD, korzystajac z komputera oraz spotykajac si¢
ze znajomymi i rodzing. Wynika z tego, ze osoby te
najczesSciej spedzaja czas w sposob bierny. Podobne
obserwacje przedstawit w swojej pracy Puciato, kto6-
ry bierny styl zycia duzej czesSci mieszkancow Gor-
nego Slaska tlumaczy gtéwnie wzgledami kulturo-
wymi i Srodowiskowymi oraz wysokim stopniem
urbanizacji i zanieczyszczeniami Srodowiska natu-
ralnego tego regionu, zmniejszajacymi mozliwos¢
realizowania aktywnosci fizycznej w plenerze [14].

O ile aktywno$¢ fizyczng w formie r6znych zajec
sportowych czesciej podejmuja mezczyZni niz ko-
biety, to aktywnos¢ fizyczna podczas wykonywania
r6znych prac domowych zdecydowanie czestsza jest
u kobiet. Panie czeSciej niz mezczyzni wykonuja kil-
ka razy w tygodniu takie czynnosci jak: mycie pod-
16g, odkurzanie, pranie, prasowanie, robienie zaku-
pow, wycieranie kurzu czy gotowanie.

Taki podziat rél przy wykonywaniu obowigzkow
domowych jest nadal w Polsce bardzo popularny:

Z badan przeprowadzonych przez CBOS w 2006 r.
wynika, ze takie czynnosci, jak: pranie, prasowanie,
przygotowywanie positkow i zmywanie naczyn,
sprzatanie (zarbwno codzienne, jak i duze, gruntow-
ne) oraz codzienne zakupy, w wiekszosci domow
zazwyczaj wykonuja kobiety. Odsetki mezczyzn,
ktorzy zajmujg sie tymi zadaniami bez pomocy ko-
biet, w kazdym wypadku s3 zdecydowanie nizsze.
Przygotowaniem positkow zajmuje sie 75% kobiet
vs 7% mezczyzn, zmywaniem naczyn 65% vs 8%,
sprzataniem 61% vs 6%, gruntownymi porzagdkami
(myciem okien, trzepaniem dywandéw) 54% vs 10%,
praniem 84% vs 4%, prasowaniem 84% vs 5%, co-
dziennymi zakupami 52% vs 12% [19].

Tradycyjny podzial obowigzkéw domowych,
w ktorym to kobiety sa gtéwnymi wykonawcami
prac domowych, jest najprawdopodobniej przyczy-
na mniejszej aktywnosci pan w zajeciach rekreacyj-
no-sportowych. Nadmiernie obcigzone obowigzka-
mi domowymi kobiety nie maja czasu ani checi
na zwiekszony wysitek fizyczny jakiego wymaga ak-
tywnoS$¢ sportowa. Podobne spostrzezenia przed-
stawil w swojej pracy Puciato, ktory badat aktyw-
nos$¢ fizyczng dorostych mieszkancow Katowic w za-
leznosci od czynnikéw spoteczno-ekonomicznych
[14]. Autor zwraca uwage na odrebno$¢ regionu §la-
skiego, gdzie panuje tzw. model tradycyjnej rodziny,
w ktorej kobiety wykonuja wieksza cze$¢ prac do-
mowych, opiekujg si¢ dzie¢mi, a niekiedy rowniez
swoimi rodzicami. Wedtug autora liczne obowigzki
domowe w polaczeniu z pracg zawodowq sprawiaja,
ze czas wolny kobiet jest bardzo ograniczony, co
utrudnia, a niekiedy wrecz uniemozliwia rekreacyjna
forme aktywnosci fizycznej.

Ponad potowa naszych badanych dociera do pra-
cy samochodem. Jednakze mezczyzni robig to istot-
nie statystycznie czeSciej niz kobiety. Panie czesciej
docierajg do pracy pieszo oraz srodkami transportu
publicznego anizeli panowie. Podobne wyniki uzys-
kano w badaniu przeprowadzonym przez CBOS
w 2012 1. [20]. Najczesciej wskazywanym Srodkiem
transportu do pracy byt samochod (43%). Co pigty
pracujacy (21%) dociera do pracy na piechote. Tylko
3% badanych dostaje si¢ do pracy innym prywat-
nym S$rodkiem transportu, np. rowerem lub moto-
cyklem. Z komunikacji publicznej korzysta mniej
wiecej co 0smy pracujacy (13%), a co piaty (20%)
taczy rézne Srodki transportu, by jak najszybciej
i najtaniej dotrze¢ na miejsce.

Praca umystowa wymagajaca spedzenia w pozycji
siedzacej wielu godzin, powszechnie dostepne Srodki
lokomocji umozliwiajace dotarcie do pracy oraz roz-
wijajgca sie komunikacja wirtualna i telefoniczna,
a takze brak wolnego czasu sprawia, ze aktywnos$¢
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ruchowa pracownikéw umystowych coraz czeiciej
ogranicza sie do niezbednego minimum. Wraz z wie-
kiem mozliwosci podejmowania aktywnosci fizycz-
nej sa coraz mniejsze, a ostatnie zmiany trybu zycia
tylko nasilaja to zjawisko. Wedtug dostepnych da-
nych od 40% do 60% populacji UE prowadzi sie-
dzacy tryb zycia. Taki trend jest widoczny na catym
Swiecie [8, 23-25]. Istnieja dowody na to, ze kazdy,
kto zwieksza poziom wtasnej aktywnosci fizycznej,
nawet po dtugich okresach bezczynnosci, moze
osiagnac korzysci zdrowotne bez wzgledu na wiek.
Nigdy nie jest za p6zno, aby zacza¢ [8].

Poprawa sytuacji w tym zakresie wymaga uznania
znaczenia tej tematyki zarobwno w dziataniach po-
litycznych jak i organizacyjnych, z uwzglednieniem
szeroko pojetej wspotpracy miedzysektorowej.
Zgodnie z zaleceniami dla panstw cztonkowskich
UE, w programach polityki zdrowotnej poszczegol-
nych krajow, po uwzglednieniu uwarunkowan sro-
dowiskowych, obyczajowych i kulturowych, formu-
towane sa plany majace na celu wspieranie aktyw-
nosci fizycznej w celu stymulacji zmiany niezdro-
wych nawykoéw oraz promocji Swiadomosci na te-
mat korzysci ptynacych z aktywnosci fizycznej dla
zdrowia. W Polsce idea ta znalazta odzwierciedlenie
w Narodowym Programie Zdrowia na lata 2007-
2015, wsrdd celow operacyjnych dotyczacych czyn-
nikow ryzyka i dziatan w zakresie promocji zdrowia,
a takze wybranych populacji jak i wsrod programow
polityki zdrowotnej panstwa [26]. Wytyczne doty-
czace aktywnosci fizycznej istniejg w réznych for-
mach w USA, a takze stanowia jeden z priorytetow
w kontekscie dziatan Swiatowej Organizacji Zdro-
wia (WHO) [8, 26, 27].

WNIOSKI

Przeprowadzone badania pozwalajg wyciggnac
nastepujace wnioski:

1. Znaczaca wiekszos$¢ badanej grupy pracownikow
umystowych deklaruje jakagkolwiek aktywnos¢ fi-
zyczng (80,1%), nie zawsze jednak odpowiada
ona definicji WHO (tj. aktywnosci fizycznej po-
dejmowanej z wyboru i rekreacyjnej, pozwalaja-
cej oczekiwaé najwiekszych efektow prozdrowot-
nych), rodzaje aktywnosci wykonywanej przez
ankietowanych roznity sie w zaleznosci od ptci.
Mezczyzni czeSciej podejmowali r6zne formy ak-
tywnosci sportowej, natomiast aktywnos¢ fizycz-
na kobiet realizowana byta gtéwnie podczas wy-
konywania prac domowych.

2. Obserwowano statystycznie istotne réznice
w sposobie docierania do pracy w zaleznosci

od pfci: kobiety czesciej chodzity pieszo i korzys-
taty ze sSrodkéw transportu publicznego, mezczyz-
ni dojezdzali samochodem.

3. Ankietowani spedzali czas wolny gtéwnie w spo-
s6b bierny lub podejmujac niesystematycznie
czynnosci o charakterze rekreacyjnym z inten-
sywnoscig nie wymagajaca duzego wysitku fizycz-
nego, takie jak spacery, gimnastyka, zajecia na ba-
senie lub jazda na rowerze.

4. Uzyskane wyniki wskazuja na potrzebe szerszego
promowania aktywnosci fizycznej (szczegblnie tej
podejmowanej w czasie wolnym) wsrdd pracow-
nikow umystowych, ktorzy wiekszos¢ czasu
w pracy spedzaja w pozycji siedzgcej.

Badania finansowane z dotacji statutowej ze Srodkow
MNiSW w roku 2013 (ZSiE-4)
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