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1 Wprowadzenie —informacje o badaniu

W ramach badania jakosciowego realizowanego przez GfK Polonia na zlecenie Ministerstwa Sportu
i Turystyki, w dniach 16.11 — 30.11.2015 roku odbyto sie dwanascie wywiadéw grupowych z
wyszczegodlnionymi ponizej grupami respondentow.

= Kobiety: zréznicowane pod wzgledem miejsca zamieszkania oraz sytuacji zyciowej oraz
wieku

Grupy kobiet wg miejsca — miejsca zamieszkania (A):

e kobiety faktycznie zamieszkate w miastach o liczbie mieszkancow pow. 500 tys. (,duze
miasta”);

e kobiety faktycznie zamieszkate w gminach funkcjonalnie powigzanych z miastami
wojewodzkimi (graniczacymi z tymi miastami), nie wliczajgc konurbacji $lgskiej (,strefa
podmiejska”);

e kobiety faktycznie zamieszkate w miastach o liczbie mieszkancéw 10-50 tys. mieszkancow
(,mate miasta”);

e kobiety faktycznie zamieszkate w gminach wiejskich nie graniczacych z miastami

o liczbie mieszkancow pow. 10 tys. mieszkancéw (,obszary wiejskie”);
Kobiety wg sytuacji zyciowej/wieku (B) :

e kobiety bezdzietne w wieku 18-35 lat (,mfode, bezdzietne”);
e kobiety wychowujgce 1 lub wiecej dzieci w wieku do 15. roku zycia (,kobiety wychowujgce
dzieci”);

e kobiety powyzej 50. roku zycia (,starsze kobiety”).

Odpowiednie grupy wyréznione wg kryterium A wystapity we wszystkich wariantach rozréznionych
wg kryterium B, co razem daje 12 grup

Cele badania

Gtéwnym celem badania bylo okredlenie uwarunkowan (czynnikéw sprzyjajgcych oraz barier)
podejmowania aktywnosci fizycznej oraz preferencji w zakresie rodzajéw aktywno$ci fizyczne;.

Badanie zostato zrealizowane metodg zogniskowanych wywiadéw grupowych w grupach liczacych
po 8-9 uczestnikéw, dobranych zgodnie z kryteriami rekrutacyjnymi szczegotowo zdefiniowanymi
przez Zleceniodawce. Badanie polegato na przeprowadzeniu dyskusji grupowej moderowanej przez
badacza zgodnie ze scenariuszem.

Doktadny harmonogram i szczegétowy opis préb znalazt sie w ponizszej tabeli.
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Tabelal. Harmonogram zogniskowanych wywiadéw grupowych (FGI)
kobiety
NI INEVATTE Modul Miasto Data FGI
FGI segment
. oo . Modut |,
1 Kobiety bez dzieci w wieku 18 - 35 Segment Warszawa 2015-11-16
lat/ 2
A
Modut |
Kobi i o 1 ,
2 rioblety 50 - 65, bez dzieci do 15 segment Warszawa 2015-11-16
C
. o . Modut |, Poznan (Swarzedz,
K ku 18 -
Ia(ﬁ/b;ety bez dzieci wwieku 18 - 35 ¢ ment  Lubon - inne 2015-11-17
A miejscowosci satelickie)
Modut |, Kosci koli
Kobiety bez dzieci w wieku 18 - 35 Modul 1. Koscian (okoliczne
4 lat/ 2 Segment wsie, ale nie graniczagce 2015-11-19
A z Koscianem)
. L . Modut |,
5 Kobiety z dziecmi (do 15 12) W (o rent  Krakow 2015-11-19
wieku: 31 - 50
B1
Modut |
Kobiety 50 - 65, bez dzieci do 15 oaut % Krakéw, miejscowosci
6 . segment L 2015-11-19
rz satelickie
C
Modut |, Warszawa
Kobiety z dzieémi (do 15 rz) w oaut rszawa
7 . segment (miejscowosci 2015-11-23
wieku: 31 - 50 o
Bl satelickie)
Modut | k koli i
Kobiety z dzie¢mi (do 15 rz) w odut 1, Oaw.a (0 o.|czne Wsie,
8 ) segment ale nie graniczgce z 2015-11-23
wieku: 18 - 30
B2 Otawg)
Modut |
Kobiety bez dzieci ieku 18 - 35 '
9 OhIely bez dziecl whwieku Segment  Ketrzyn 2015-11-25
lat/ 2
A
Modut |
Kobiety 50 - 65, bez dzieci do 15 '
10 . y segment  Ketrzyn 2015-11-25
C
Modut |, .
11 K9biety z dzie¢mi (do 15 rz) w segnl:ent Warszawa (miasta: 10 - 2015-11-26
wieku: 18 - 30 50 tys)
B2
Modut |
Kobiety 50 - 65, bez dzieci do 15 ' , .
12 o ey z dziec segment tubiana (wies) 2015-11-30
C

Opracowanie wtasne
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2  Wyniki

2.1 Organizacja czasu wlasnego
CEL: Okreslenie, jakie miejsce zajmuje aktywnos¢ fizyczna w stylu zycia kazdej z badanych grup?
Czy i jesli tak, to w jakim sensie, aktywnosé fizyczna jest atrakcyjna w poréwnaniu z innymi formami

spedzania czasu wolnego?

2.1.1 Codzienny styl zycia kobiet

Codzienny styl zycia kobiet wyznacza w gtéwnej mierze sytuacja rodzinna i wiek dzieci — inaczej
zyja miode kobiety nie majgce jeszcze dzieci, inaczej kobiety majgce mate dzieci, a jeszcze inacze;j
kobiety w srednim wieku, majgce juz doroste dzieci. W mniejszej mierze widoczny byt wptyw miejsca

zamieszkania czy wieku wlasnego.

Najmtodsze kobiety, nie majgce jeszcze dzieci, na ogét zajmujag sie wieloma sprawami, przy czym
wiele z nich odpowiada ich zainteresowaniom / upodobaniom; poza pracg zawodowg spotykajg sie
duzo ze znajomymi, chodzg na zakupy, podnoszg swoje kwalifikacje, czytajg i uprawiajg sport.
Singielki majg relatywnie duzo wolnego czasu i wtasciwie w catosci poswiecajg go na czynnosci,
ktére sprawiajg im przyjemnos¢ — cho¢ rébwnoczesnie majg poczucie, ze sg dos¢ zajete, ze ich czas

jest wypetniony.

»,Czas jest, ale trzeba go zaplanowac¢” (Poznan, 18-30 bez dzieci)

»,Czytam ksigzki, uprawiam sport. Lubie w weekendy sporo wyjezdzac. Jesli chodzi o
rodzine, to na miejscu mam siostre. Wiec dosyc¢ czesto sie z nig widuje. No i przyjaciele.
Kino, restauracja. Moge powiedziec, ze kolejne 8 godzin fto jest czas dla siebie” (Poznan,
18-30, bez dzieci)

Mtode, bezdzietne mezatki nieco wiecej czasu spedzajg na obowigzkach domowych (matzenstwa
starajg sie prowadzi¢ gospodarstwa domowe), poza tym dgzg do spedzania jakiej$ ilosci czasu

razem z mezem, a przy tym nie zaniedbywac¢ zycia towarzyskiego i swoich zainteresowan.

,Wstaje rano o 7, robie Sniadanie i kawe, potem zaczynam... poranng higiene, toalete,
Jjedziemy z mezem do pracy, praca, potem mgz mnie odbiera z pracy, jedziemy do domu
albo na zakupy, w zaleznosci, co mamy w planach. Jezeli zakupy, to caty wieczér
praktycznie schodzi. Jesli jest miasto, to gdzie$ tam we dwoje. A jesli nie, to... to w domu,
jedziemy do domu, zawsze cos$ sie znajdzie, zeby zrobic, nie wiem pranie” (Warszawa, 18-
30, bez dzieci)
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Dominujacg cechg dnia kobiet majgcych dzieci do 15 rz. jest chaos i pospiech, robienie wszystkiego
w jak najszybszym tempie, wymuszone przez bardzo duzg liczbe codziennych spraw, ktérych trzeba

dopilnowac, takich jak:

. praca zawodowa (niektére mtodsze kobiety tgczg prace ze studiami, z kolei niektére matki
najmiodszych dzieci korzystajg z urlopu wychowawczego)

. wychowywanie dzieci, przy czym mniejsze dzieci wymagajg gtéwnie pielegnac;ji i opieki, zas
dzieci w wieku szkolnym — dopilnowania, odprowadzania do szkoty i na zajecia dodatkowe,
odrabiania / sprawdzania lekcji

. obowigzki domowe, w tym zakupy, positki

. wilasne zainteresowania, dbanie o siebie, w tym takze odpoczynek i aktywnos¢ fizyczna
~Wszystko jest w pospiechu ostatnio. Mowi ostatnio syn: mamo, ty zwolnij, a ja caly czas
szybko, szybko, szybko. Nawet teraz przyszli§my z pracy, ze szkoty, szybko jedz obiad, bo
mama zaraz wychodzi, zaraz tatus przyjdzie. Masz tu, tu, tu... Mamo, pomatu, méwi, bo ja
nie nadgzam. Ja: no to ci zapisze na lodowce i pisze na lodéwce. | wtasnie tak
zastanawialismy sie, jak to zwolni¢ to tempo. Nie wiem, czy to tak... Bo tak ostatnio
zauwazytam, ze brakuje czasu tak dla siebie, na takie czynnosci” (Krakéw, 31-50 z dzie¢mi)
,O szostej dzwoni budzik, dzwoni, niekoniecznie wstaje. 10 po 7-mej szybka akcja budzenia
dziecka, bez $niadania, szybko robienie kanapek do szkoty i akcja ewakuacja, juz wtedy na
szybko i jak jest za pie¢ tata ma odstawke dziecka, a mama do pracy” (Warszawa miasta
sat., z dzie¢mi)

Kobiety z tego segmentu majg poczucie bycia zagonionymi, w ciggltym biegu z obawy przed nie
zdagzeniem, zaniedbaniem jakichs waznych spraw; zdarza sie, ze trzeba z czego$ zrezygnowac,
wybraé sprawy wazniejsze — na ogo6t kobiety w tej sytuacji skionne sg odiozy¢ swoje
zainteresowania i rozrywki, w tym takze dbanie o siebie i wlasng aktywnos¢ fizyczng, za$

priorytetowo traktujg sprawy zwigzane z dzie¢mi.

»,U mnie jest akurat podporzgdkowane wszystko dziecku, no bo jakze... Niestety. Niestety
siebie pewnie tez, bo wiadomo, Zze dziecko na pierwszym... Jeszcze w takim wieku, co
potrzebuje duzo uwagi, wiec wstaje rano, wiadomo, ze pierwsza musze zrobi¢ jedzenie dla
dziecka, potem ewentualnie obiad dla meza i ewentualnie sobie, ewentualnie, bo mgz moze
tez w pracy zje$c. Ale gtownie jest podporzgdkowane dziecku to. (Krakdéw, 31-50 z dzie¢mi)
~Wszystko pod dziecko sie robi na dzien dzisiejszy, chyba tak mi sie wydaje, bo generalnie
dzien planujemy tez pod dziecko, pod szkote, pod przedszkole, pod zajecia dodatkowe”
(Warszawa miasta sat., z dzie¢mi)

»~Rano mnie budzi, totam sie zajmujemy sobg. Potem idzie spac, wiec méwie, mam czas,
Zeby tam w tym domu co$ poogarniac. To to, to tamto, potem sie znowu budzi, potem
znowu idzie spac, wiec mowie, taka przeplatanka dom, dziecko, dom, dziecko, dom,

dziecko. | tak wiaSciwie co dzien” (Krakéw, 31-50 z dziecmi)
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»~Rano pobudka, o si6dmej budze syna, lecimy do szkoty, ja lece do pracy, o pietnastej
wychodze, lece po niego ($miech). Obiad, lekcje, wiadomo i p6zniej on ma troche czasu

wolnego i ja co$ tez tam robige, on oglagda” (Warszawa miasta sat., z dzie¢mi)

Réwnoczesnie jednak matki niedorostych dzieci starajg sie mie¢ jakis margines czasu dla siebie;
niektore lubig wtedy wykonywaé okre$long, powtarzalng czynnos¢, ktdrg traktujg troche jak rytuat —
moze by¢ to picie kawy / herbaty z mezem czy kolezankg, ogladanie ulubionego programu w

telewizji czy wyjscie na zajecia sportowe.

Ja staram sie we wtorki, mam zawsze czas dla siebie na tg siatkbwke, na dwie godziny.
Wychodze i wtedy wszyscy wiedzg, ze ja wychodze. Dziadka angazujemy, jak maz nie
dojedzie albo babcie. Oni tam blisko mieszkajg, wiec chce te dwie godziny dla siebie, tak nie
wiem, wygospodarowac” (Krakow, 31-50 z dziec¢mi)
»Ja to albo z mezem kawe zawsze rano, to jest taki nasz rytuat albo sama herbate, jak
jestem... Albo z przyjaciotkg. Musze codziennie, staram sie miec tg chwile dla siebie, poki
nie wypije herbaty, niech nikt mi nie przeszkadza wtedy. Dzieci majg powiedziane, ze majg
by¢ z daleka” (Krakow, 31-50 z dziecmi)
Aby radzi¢ sobie z natlokiem obowigzkéw, starajg sie takze angazowaé w nie pozostatych
domownikéw; kobiety, ktérych dzieci posiadajg starsze rodzenstwo, mieszkajgce w tym samym
gospodarstwie domowym, korzystajg z ich pomocy, np. w zakresie przyprowadzenia ze szkoty

miodszego dziecka czy ugotowania czasem obiadu.

,Doroste dziecko dwudziestoletnie, przypilnuje dziewieciolatka, wiec tez nie jest tak Zle.
Odbierze go ze szkoty, czasami obiad ugotuje, wiec sie przydaje” (Krakoéw, 31-50 z dziec¢mi)
Wraz z dorastaniem dzieci, dzien staje sie coraz bardziej przewidywalny i uporzgdkowany, za$

kobiety zyskujg wiecej czasu dla siebie.

~Ja mam w miare pouktadane juz teraz. Bardziej niz kiedys, bo kiedys to mniej wiecej tez
taki chaos byt. Ale no to taki klasyczny dzien, no wstaje rano, do pracy trzeba jechac, po
pracy do domu. No niestety tam trzeba co$ z tym dzieckiem jeszcze zrobic, no bo to jednak
trzeba dopilnowac. Nie mozna samopas puscic, ale generalnie rzecz biorgc to wszystko jest
takie w miare jakie$ takie poukfadane” (Krakéw, 31-50 z dziec¢mi)

~Moje dziecko juz jest w drugiej klasie gimnazjum, sie okazuje, Ze ja nagle poczutam
wolnosc¢ tak naprawde, bo faktycznie wiele rzeczy moze zrobi¢ sama i juz nie musze z nig
siedzie¢, zostawac¢ w domu. Ja moge sobie wyj$¢ wieczorem, wiadomo, Ze jeszcze moze

nie na noc, ale...” (Krakéw, 31-50 z dzie¢mi)
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Styl zycia kobiet z najstarszego segmentu ksztattowat sie w zréznicowany sposéb, gtéwnie byto to

zwigzane z sytuacjg rodzinna:

miejsce zamieszkania dorostych dzieci — jezeli mieszkajg dos¢ blisko spedza sie z nimi
wiecej czasu (spotkania sg czestsze), ponadto niektére kobiety pomagajg w opiece/
opiekujg sie wnukami; jezeli mieszkajg daleko, szczegdlnie za granicg — czestotliwo$é
spotkan jest mniejsza

LZajmuje sie wnukami. Mam cérke i syna z tym, ze réznica miedzy nimi jest pietnastoletnia,
miedzy dzieémi. Corka dopiero bedzie wychodzita za maz wtasnie w najblizszym roku,
natomiast syn ma dwojke chtopakdw i tymi chtopakami sie bardzo duzo zajmuje, dlatego, ze
majg dwie szkoly, szkota muzyczna, taka szkota, jakie$ zajecia plastyczne, rézne i bez
przerwy tylko woze, przewoze, w kazdym razie jestem aktywna pod tym katem” (Krakow,
miasta sat., 50-65)

wspolne mieszkanie w bardziej licznej rodzinie w 1 domu (3 a nawet 4 pokolenia razem) —
niektoére kobiety nie pracujg zawodowo, zajmujg sie prowadzeniem domu oraz opiekg nad
wnukami, w niektérych przypadkach opiekujg sie takze schorowanymi rodzicami/ tesciami
samotno$¢ vs mieszkanie z mezem/ partnerem — osoby samotne raczej starajg sie budowac
grono bliskich znajomych i spedza¢ czas poza domem, za$ kobiety bedgce w zwigzku
wiecej czasu poswiecajg dla domu i partnera

-Maz sie zajmuje wnukami i dziatkq. Ja mam wszystko dla siebie. Caty tydzien dla siebie.
Troche dla meza. Musze mu obiad ugotowac. Uprac. Uprasowac. Ale w wiekszo$ci mam
czas dla siebie w tej chwili. W sobote i w niedziele spotykamy sie z... Jedziemy na dziatke
we dwoje. A w niedziele do znajomych. | ja juz albo biegne na kije” (Ketrzyn, 50-65, bez

dzieci)

Kobiety z najstarszych grup, poza pracg, rodzing i domem, na ogét miaty dos¢ sporo wolnego czasu

(osoby samotnie wyraznie wiecej), na ogét wykorzystywaty go zgodnie ze swoimi upodobaniami, na:

spotkania ze znajomymi

realizacje swoich zainteresowan, pogtebianie wiedzy (czytanie)

aktywnos¢ fizyczng (rower, spacery, nordic walking, praca na dziatce badz w ogrodzie)

~Ja mam bardzo duzo czasu dla siebie. Ja tylko mam psa i dom. Takze po pracy moge robi¢
co chce. Takze duzo mam czasu. A latem jezdzitam do pracy rowerem. Codziennie 7
kilometrow” (Ketrzyn, 50-65, bez dzieci)

~Ja mam czas dla siebie. Spotkanie z kolezankami. | ze znajomymi. Super czas spedzam z

nimi. Bardzo wspaniatych ludzi mam. Sgsiadéw super mam” (Ketrzyn, 50-65, bez dzieci)
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2.1.2 Planowanie aktywnosci fizycznej

Kobiety w zréznicowany sposob podchodzity do planowania aktywnosci fizycznej, przy czym byto to
mocho zwigzane z ich sytuacjg rodzinng. Miodsze kobiety nie majgce dzieci mogty mie¢ wiekszg
dowolnos¢ w wyborze rodzaju i pory uprawiania aktywnosci, jednak niekoniecznie z niej korzystaty —
powszechnie wyrazano przekonanie o braku czasu, niesprzyjajacych okoliczno$ciach, wielosci
innych ciekawszych spraw, ktére trzeba bytoby odtozy¢ badz z nich zrezygnowaé. Dominowato
podejscie spontaniczne, na zasadzie ,poczekam, az najdzie mnie ochota i bede miec¢ czas, to wtedy

pocwicze”, co nastepowato bardzo rzadko.

~Mam wrazenie, ze Warszawa zabiera bardzo duzo czasu. Ten czas sie szybciej kurczy, on
po prostu szybciej ptynie. Warszawa jest tak duza, zeby dotrze¢ z punktu A do B, to
pochfania czas. Co$ kosztem czegos, jesli sie nie ma rodziny jest sie samemu, to mozna
wygospodarowac kilka godzin, uwazam, bo co$ trzeba robi¢ wieczorami, jak sie przychodzi
do domu... bez sensu jest, nie wiem, ciggle czytac¢ ksigzki, ogladac filmy spotykac sie ze
znajomymi, to sie nudzi. Ten sport musi by¢ wpisany w zZycie; potem jak przychodzg dzieci,
to pewnie, mysle, ze to tez jest... ten czas bardziej sie kurczy, aczkolwiek sgdze, Zze dla
dobra dzieci sie rezygnuje z czego$ dla sportu” (Warszawa, 18-35, bez dzieci)

~Ja probowatam kilka razy sie tak zebrac¢ i wiasnie na fitness chodzitam i prébowatam
biegac¢ z kolezankg i na rowerze, ale zawsze jakie$ takie sobie wymowki, a tu nie, bo nie
mam czasu, bo musze to zrobi¢, tamto, tu nie mam sity juz, a innego dnia, to jest juz za

ciemno, gdzie bedziemy o tej porze biegaty” (Warszawa, miasta sat., 18-35, z dzie¢mi)

Ponadto niektére miode kobiety, bedgce w zwigzku o dos¢ krétkim stazu, chciatyby wiecej czasu
spedzac z partnerem, w tym takze méc wspdlnie sie rusza¢, tymczasem dos¢ trudne jest wspoine
zaplanowanie statych pér, w ktérych mozna bytoby wspdlnie regularnie éwiczy¢, przestrzeganie

ustalonego planu i utrzymanie motywacji przez oboje partnerow.

~,Nawet jako randke mozna z wiasnym partnerem traktowac wyjscie na sifownie, na spacer,

na rowery...” (Warszawa, 18-35, bez dzieci)

Regularnie ruszajg sie tylko te kobiety, dla ktérych aktywnos$¢ stanowi staty element zycia:

. majg swojg ulubiong aktywnosé, ktérg uprawiajg czesto i regularnie, w sposéb nawykowy, w
wyznaczonych statych godzinach, albo

. ruch jest dla nich sposobem realizowania innych punktéw dnia, np. dojezdzajg na rowerze
do pracy

. niezaleznie od wieku i miejsca zamieszkania
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Wiek dzieci moze mie¢ wptyw na planowanie aktywnosci fizycznej:

. kobiety majgce malutkie dzieci sg dos¢ mocno ograniczone przez obowigzki zwigzane z
opiekg — uprawianie aktywnosci wymaga od nich zorganizowania kogos, kto w tym czasie
przejmie opieke nad dzieckiem, co oznacza dodatkowe czynnosci do wykonania, co bywa
zniechecajace;

. kobiety majgce nieco starsze dzieci na ogét sg dos¢ mocno obcigzone codziennymi
obowigzkami i majg raczej mato czasu dla siebie; niektére z nich jednak podejmujg
aktywnos¢é w sposoéb regularny; zazwyczaj ich éwiczenia sg na state wpisane w ich plan
tygodnia, poza tym niektére z kobiet z tego segmentu majg dos¢ powazne problemy
zdrowotne, przy ktérych muszg wykonywac okreslone ¢wiczenia;

. kobiety z grup najstarszych, nie majgce matych dzieci, w najbardziej zr6znicowany sposob
podchodzity do planowania aktywnosci, byty tez w bardzo réznym stopniu obcigzone
obowigzkami; niektére mieszkaty samotnie i wkasciwie nie miaty zobowigzan zawodowych
(szczegolnie na wsiach) czy rodzinnych, przy czym czes¢ z nich nie miato nawet ustalonego
planu dnia w zakresie godzin wstawania, ktadzenia sie spa¢ czy positkow, tym bardziej nie
planowaty zadnej aktywnosci. Czes¢ kobiet z grup najstarszych byta z kolei mocno
obcigzona obowigzkami domowymi, mieszkajgc z liczng rodzing i/ lub opiekujac sie
wnukami — te osoby zazwyczaj odktadaty swoje potrzeby na dalszy plan i nawet nie

prébowaty zaktadac¢ jakiego$ marginesu czasu dla siebie.
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2.2 Aktywnosc¢ fizyczna - korzysci

CEL: Okreslenie, jakie rodzaje aktywnosci fizycznej sg najblizsze kobietom, jakie widzg korzysci z

ich podejmowania, jakie mozliwoéci sag dla nich dostepne w najblizszej okolicy?

2.2.1 Podejmowane rodzaje aktywnosci

Kobiety, z réoznych grup wiekowych i miejsc zamieszkania uwazaty, ze wiasciwie kazdy rodzaj

aktywnosci ruchowej jest dla nich odpowiedni, o ile bedg przestrzega¢ dwéch warunkow:

. respektowac indywidualne ograniczenia zdrowotne (niektore kobiety juz ponizej 50 rz. majg
zalecone unikanie niektérych rodzajow ruchu, np. ze wzgledu na dolegliwosci kregostupa /
stawdw)

. biega¢ jedynie po odpowiednim podtozu, nie po betonie, gdyz to bardzo obcigza kolana

(uwaga zgtoszona przez osoby bardziej interesujgce sie bieganiem)

Ponadto korzystne jest, aby dany rodzaj ruchu sprawiat przyjemnos¢, gdyz wtedy fatwiej jest sie

zmobilizowac, nie trzeba sie¢ zmuszaé (starsze kobiety).

Najczesciej wykonywane przez kobiety rodzaje aktywnosci fizycznej to:

. jazdanarowerze

o lubiana niezaleznie od wieku i miejsca zamieszkania

o przyjemny sposob na aktywnosé na Swiezym powietrzu

o zdrowotnie dostepna dla prawie wszystkich, takze tych mniej sprawnych, bardziej
zaniedbanych ruchowo

o dostepna zaréwno w miastach, jak i w mniejszych miejscowosciach

o czasem odbywana wspdlnie z cztonkami rodziny, w tym z dzieémi

o cho¢ na wsiach zlokalizowanych przy ruchliwej, przelotowej drodze, gdzie nie ma
oswietlenia, odpowiedniego pobocza czy chodnika moze nie by¢ odpowiednio
komfortowa i bezpieczna, znacznie bardziej atrakcyjne jest korzystanie ze $ciezek

rowerowych czy tras turystycznych

. spacery
o dostepne dla kazdego, takze dla os6b majgcych powazne ograniczenia zdrowotne

o nie wymagajg zadnych nakfadéw finansowych
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dla niektérych osob z grup najstarszych sposéb na spedzenie pewnej ilosci czasu
na swiezym powietrzu, powod do wyjscia z domu, szczegdlnie przy fadnej pogodzie
(,wyjs¢ sie przejsc”)
nie lubiane przez:
= miode kobiety, uwazane za nudne, nieciekawe, odpowiednie dla emerytéw,
badz kojarzone bardziej z obowigzkowymi spacerami z matymi dzieémi,
jedng z nielicznych mozliwosci spedzenia czasu na powietrzu dla oséb
mieszkajgcych w matych miejscowosciach, wyjsciem na powietrze i
przewietrzeniem sie, niz z aktywnoscig ruchowg
= osoby bardziej aktywne ruchowo, wg ktérych nie jest to ,prawdziwa”,
petnowartosciowa aktywnos¢, poréwnywalng z jakimkolwiek rodzajem

éwiczen

. nordic walking (,,kije”, ,kijki”)

(@]

szczegolnie lubiane przez bardziej aktywne kobiety ze starszych grup wiekowych,
przez ktére sg uwazane za optymalny sposéb na ruch, przyjemng aktywnos¢ na
Swiezym powietrzu

nie wymagajg bardzo wielkiego wysitku, nie sg szczegdlnie obcigzajgce, zdrowotnie
dostepne dla wiekszosci os6b

wymagajg hauczenia sie prawidtowej techniki chodzenia, najlepiej od
profesjonalnego trenera

Jak sie czlowiek nauczy, to jest lepiej z kijkami, bo IZej i sie nie czuje tej drogi. Bo
Jjak sie idzie, to caly cieZzar spoczywa na nogach, a na kijkach jednak sie przerzuca
troszeczke i jest Izej” (Warszawa, 50-65, bez dzieci)

,Chodzic, normalnie chodzic, bez tych kijkow, to kazdy potrafi, natomiast chodzic¢
tak, jak sie powinno, nie jest wcale takie proste. Nie umiem tego zrobic,
popatrzytam tylko kiedys ttumaczenie, w ktorym momencie, jaki kat — za wysoka

matematyka dla mnie” (Warszawa, miasta sat., 31-50, z dziecmi)

. plywanie:

o

zdrowotnie dostepne dla wiekszosci osdb, takze przy problemach z nadwagag
(skutecznie odchudza) czy kregostupem (cho¢ pojawiaty sie opinie, ze przy
niektérych problemach ortopedycznych niewskazane jest ptywanie zabka),

ograniczona dostepnos$¢ w niektorych lokalizacjach — nie w kazdej miejscowosci
znajduje sie basen, szczegdlnie na wsiach i w matych miasteczkach ich brakuje (w
miastach satelickich tego typu osrodki sie pojawiajag, np. niedawno otwarto basen w

Nowym Dworze Mazowieckim
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o ograniczenia finansowe
~Plywanie to juz jest droga impreza. Trzeba sobie wykupic karnet, ja mam ta karte
Multi Sport, to jest 170 zt miesiecznie, to troche jest. A jeZeli sie chce kupic tak
indywidualnie, to jest ponad 200" (Warszawa, 50-65, bez dzieci)

o mozliwos¢ skorzystania z dodatkowych ustug na miejscu — przy wielu basenach na
miejscu jest réwniez sauna, jednak na ogot jest to dos¢ kosztowna opcja
LAle 40 minut od wejscia do wyjscia, nie wysaunujesz sie petnych 3 cykiow w 40
minut, nie umyjesz wtosow, nie wysuszysz, z tych 40 minut sie zrobi 2 godziny
minimum, to jest 25, za osobe, 2 osoby 50 dych... masakra” (Warszawa, 18-35, bez

dzieci)

bieganie
o tatwa dostepnosc¢ - wystarczy wyjs¢ z domu, trzeba sie tylko zmobilizowac¢
o znaczna prostota czynnosci - jest dos¢ fatwe
o szybkie i skuteczne odchudzanie
o brak ograniczen finansowych - nie wymaga duzych wydatkoéw, szczegdlnie latem
(nie trzeba kupowac drogiej specjalistycznej odziezy, wystarcza buty Sredniej klasy)
,Ja przede wszystkim jestem za bieganiem, poniewaz bieganie nie wymaga od nas kosztow
duzych. Ja sobie pierwsze buty do biegania kupitam w Lidlu za 60 z{, wczesniej biegatam w
Jakichs starych w ogdle” (,Warszawa, miasta sat., 18-30, z dziecmi)
o ograniczenia zdrowotne - zbyt obcigzajgce dla stawéw os6b z nadwagg
o ograniczenia spoteczne
= w niektérych matych miejscowos$ciach, gdzie wszyscy wszystkich znajg,
pojawianie sie biegajgcych oséb wzbudza niezdrowe zainteresowanie, co

skfania np. do biegania jedynie po zmroku

¢éwiczenie na sitowni
o zdrowotnie dostepne dla wiekszosci oséb
o moze by¢ darmowe w przypadku sitowni na wolnym powietrzu
o ograniczona dostepnosc:
= sitowni terenowych zazwyczaj nie ma na wsiach w wielu matych
miasteczkach
= kluby sportowe powstajg coraz czesciej takze w miasteczkach mniejszych
miejscowosciach, jednak wstep do nich jest ptatny
= czestg praktykg sitowni w duzych miastach jest wymaganie podpisania
umowy na rok, przy czym zdarza sie nawet, ze sitownie korzystajg z ustug
firm windykacyjnych dla uzyskania ptatnosci od klientéw, ktoérzy chca
zrezygnowac -> w efekcie korzystanie z sitowni staje sie postrzegane jako

przedsiewziecie ryzykowne, grozace poniesieniem wysokich kosztow
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~Na wielu sifowniach jest umowa roczna, 2 osoby to taka sifownia kosztuje
minimum 100 ztotych za miesigc, 2 osoby to sie 200 ztotych robi - jeszcze
wpisowe - okofo 100 przewaznie jest” (Warszawa, 18-35, bez dzieci)
~Przy miesiecznej sciggajg z konta, windykacje nasla. Znam przypadek, ze
kolezanka miata podpisana umowe, miata wypadek, miata ztlamang noge.
Powiedzielj, ze moze przychodzic ... nie pozwolili jej zrezygnowac, miata pot
roku kamnetu, nie mogta znalez¢ kogos, kto by przejat kamet, to mozna
zrobic ... i co? Miata noge ztamang, powiedzieli, Ze jest rehabilitacyjne, ze
jest cos tam innego, Ze na saune mozna, mnostwo rzeczy mozna, to nie jest
powdd, miec kontuzje, ... 199 miesiecznie” (Warszawa, 18-35, bez dzieci)
o ograniczony komfort psychiczny

= dla niektorych kobiet, niezaleznie od wieku, sitownie to przede wszystkim
.miejsca dla mezczyzn”, kobiet jest tam raczej niewiele, a te ktore
przychodzg, na ogdét poszukujg nowych znajomosci, co powoduje ze
¢éwiczgce kobiety (w tym respondentki) czujg sie obserwowane, oceniane
przez mezczyzn pod wzgledem atrakcyjnosci

= niektére kobiety majg poczucie, ze by¢ moze nieprawidtowo obstugujg
przyrzady, ze nie potrafia odpowiednio na nich ¢wiczyé, obawiajg sie
o$mieszenia
~Nawet nie tyle, co, tylko wstyd jest ... jak to urzadzenie mam obstuzyc,
ktos bedzie sie nabijal, tu mam fatdke, zaraz ktos, przyszta na sitownie, jak
wyglada” (Warszawa, 18-35, bez dzieci)
10 jest dziwne ... osobiscie naprawde bardzo rzadko... nawet jak z mezem
jade, ja jestem na saunie, on jest na sifowni to naprawde bardzo mato
kobiet..., bo facet to nie, faceci sie mniej wstydzg otoczenia. Jest mnostwo
facetow grubszych z brzuchami (...) a dziewczyny - jakby wyszykowaty sie
na impreze” (Warszawa, 18-35, bez dzieci)
»12n. ja to zawsze, nie wiem, nie wiedziatabym, moze nie chodzitam tyle na
sitownie i nie wiedziatabym, co mam tam robic, cwiczyc, ile czasu, cos tam,
wiec tak z kolezankami mowie, Ze je wiem, za to sie pfaci? Ale
indywidualnie, albo jakies tam instrukcje od instruktora, ale juz drugi raz nie
posztam (Smiech), bo tam chyba sie pfaci za to (smiech), wiec to jednak tak
Smiesznie, ale na fitness chodzitam, wiec to jest fajne, tu chyba trzeba tez
mie¢ skoordynowane ruchy. Jak raz sie nie pojdzie, to juz troche

odstawatam od grupy” (Warszawa, miasta sat., 18-35, z dziecmi)
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. aerobic /fitness / zumba

(@]

zajecia przeznaczone typowo dla kobiet

"Przede wszystkim teZ duzo kobiet chodzi, bo nawigzuja tam przyjaznie, jest taka
mita atmosfera, leci fajna muzyka, mozna sie odstresowac, wiec to jest i dla ciata i
dla ducha, mysle tak samo bardzo dobre” (Warszawa, miasta sat,, 18-35, z dziecmi)
dos¢ znaczna intensywno$¢ c¢wiczen, ktéra moze zniechecaé osoby w gorszej
kondycji, jednak réwnoczesnie wysoka skutecznos¢ cEwiczen w budowaniu
atrakcyjnej sylwetki i gibkosci

ograniczenia zdrowotne (niewskazane przy dolegliwosciach stawow)

.Ja kiedys tez posztam na stepa, to tez sie strasznie zdenerwowatam, bo panie w
jedna strone, ja w druga. Taniec tez niekoniecznie, kiedys posztam na zumbe, bo mi
zaleZzato, Zeby przed 50-tkg, nie dam sie i bede wiecznie mfoda, to taka byta
intensywna, Ze zatatwitam sobie stawy, poszty mi kolana, poszty mi biodra. Jak
posztam do lekarza, to okazato sie, Ze tylko aqua-aerobic jest dla mnie” (Warszawa,
50-65, bez dzieci)

ograniczony dostep do zaje¢ w niektérych mniejszych miejscowosciach czy na
wsiach

ograniczenia finansowe (ptatny wstep)

,Bo ja pod nazwa fitness rozumiem rozne rodzaje zajec, ktore sg, bo one sg od
takich bardzo intensywnych, jakiejs zumby, po pilates i joge, wiec to mozna jeszcze

rozpisac” (Warszawa, 50-65, bez dzieci)

. gimnastyka

O

niektére kobiety ¢wiczg w domu korzystajac z dostepnych na rynku multimedialnych
programéw treningowych

brak naktadow finansowych, poza kosztami zakupu no$nika

dostepnos¢ o dowolnej porze

brak probleméw zwigzanych z byciem ocenianym / oglgdanym

konieczny jest do$¢ znaczny poziom samodyscypliny (samodzielne mobilizowanie

sie, brak towarzyskich zachet)
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2.2.2 Korzysci z podejmowania aktywnosci fizycznej

Kobiety praktycznie jednoznacznie odbieraty korzysci z regularnego podejmowania aktywnosci
fizycznej; ich zdaniem systematyczne ruszanie sie wplywa bardzo pozytywnie zaréwno na stan

psychiczny, jak i na stan fizyczny.

Pozytywne skutki dla stanu psychicznego:

. lepsze samopoczucie, oderwanie sie od probleméw, odreagowanie

. poczucie dbania o siebie, inwestowania w siebie, satysfakcja z podejmowania dziatania,
duma z siebie

. wieksza chec¢ do zycia, energia do dziatania

. wyrabianie pozytywnych cech charakteru — samodyscypliny, obowigzkowosci, punktualnosci

Pozytywne skutki dla stanu fizycznego:

. utrzymanie lepszego stanu zdrowia — obecnego (odpornos¢) i w przysziosci, takze jako
profilaktyka choréb cywilizacyjnych (cukrzyca, otyto$¢, nadcisnienie, depresja, wady
postawy)

. poprawa sprawnosci fizycznej, kondyciji

. korzystny wptyw na sylwetke — schudnigcie, zachowanie figury,

. lepszy wyglad, lepsza cera (na skutek dtuzszego przebywania na powietrzu)

. poprawa apetytu

Ponadto obserwowanie pozytywnego wptywu éwiczen na figure, poczucie witasnej atrakcyjnosci i
sprawnos¢, dodatkowo podnosi samoocene i pewnos¢ siebie, zas ruch jest takze okazjg do spotkan

towarzyskich, ktére takze poprawiajg nastro;.

Mtode kobiety wskazywaty na poczucie bycia bardziej seksowng, z jednej strony przez poprawe
gibkosci, kondycji i bardziej zgrabne poruszanie sig, z drugiej strony — przez lepszg figure i wieksza

pewnosc siebie; w tym kontekscie systematyczne ruszanie sie moze stuzy¢ utrzymaniu zwigzku.

s,Dla zwigzku moze byc¢ pozytywne, np. bardzo modne sg sexy dance, pole dance moze
bardzo pozytywnie wpfywac - chodzi o to, zeby sobie tadnie pochodzi¢ zmystowo, umie¢ sie

zmystowo rozebrac¢’ (Warszawa, 18-35, bez dzieci)
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Dominowata opinia, ze osoba regularnie ¢wiczagca wzbudza przede wszystkim pozytywne wrazenie,

poniewaz jest:

. odprezona, zrelaksowana, odstresowana

. usmiechnieta, radosna, zadowolona, szczesliwa

. energiczna, pobudzona

. zdrowa

. sprawna (sprawniejsza od innych), wiotka, gietka, nie ociezata

. pewna siebie, dumna z siebie, usatysfakcjonowana, dowartosciowana

Witasciwie jedynym oczywistym powaznym ryzykiem, zwigzanym z podejmowaniem c¢wiczen, jest
mozliwos¢ odniesienia kontuzji bgdz przemeczenia fizycznego (,zakwasoéw”); ponadto pojawiaty sie
pojedyncze wypowiedzi o szkodliwym wptywie konkretnych rodzajow ruchu przy okreslonych
dolegliwosciach, w tym niekorzystnym wptywie ptywania Zzabkg na kregostup ledzwiowy oraz

biegania bgdz stepu na kolana, szczegdlnie oséb nieco starszych bgdz majgcych nadwage.

Pojawiaty sie jedynie pojedyncze wypowiedzi wskazujgce, ze systematyczny ruch moze nie
przynosic¢ korzysci — jezeli kto$ zdecydowanie nie lubi sie ruszaé, wtedy aktywnos¢ bedzie dla niego
oznaczac¢ strate czasu, ktéry mogliby przeznaczy¢ na dziatania przynoszgce wiekszg satysfakcje /

przyjemnosé, jak chociazby zarabianie pieniedzy czy bierny wypoczynek / sen.

Z kolei osoba unikajgca podejmowania wysitku fizycznego jest:

. ociezala, otyla, ospata, leniwa, ,zamulona”

. smutna, znudzona (takze zyciem), narzekajgca, depresyjna, nostalgiczna, ponura,
negatywnie nastawiona

. wiecznie chora, Zle sie czuje, obolata

. samotna

Mimo oczywistego pozytywnego wptywu aktywnosci na samopoczucie i zdrowie, powszechnym
zjawiskiem jest brak regularnos$ci w podejmowaniu wysitku; wiele kobiet — szczegdlnie miodych -
mobilizuje sie od czasu do czasu, jednak juz po kilku treningach zaczynajg odktada¢ nastepne sesje
na ,kiedy indziej”, jednak na ogét nie przyznajg sie same przed sobg, ze tak naprawde zrezygnowaty
juz z ¢wiczen. Ekstremalnym przykfadem jest mtoda bezdzietna kobieta z Warszawy, ktéra od
dwoch lat ptaci za karte Multisport (optata jest automatycznie pobierana z jej rachunku bankowego),

zas ani razu z niej nie skorzystata.
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Niektére miode kobiety z duzych miast raz na jaki§ czas, np. co kilka miesiecy, podejmujg
postanowienie o rozpoczeciu nowej aktywnosci (modnej), przy czym przygotowania do niej
zaczynajg od zakupdw, np. drogich butéw do biegania czy markowego stroju na fithess, po czym

wykorzystujg go najwyzej kilka razy albo nawet wcale.

Kobiety ze starszych grup wiekowych, podejmujgce tagodng aktywnosc¢ i to w sposéb nieregularny,
wykazywaly znaczng zalezno$¢ od pogody i pory roku; jezeli pogoda nie jest zachecajgca,
rezygnujg z aktywnosci, a niektére nawet z wychodzenia z domu; rowniez na niektére kobiety z

pozostatych grup wiekowych zimniejsza pora roku dziatata zniechecajgco.

~Jako$ tak po prostu kolezanka mnie namowita, bo tak na zumbe chodzity$my razem, ale
mowie, nie udafto nam sie dokonczy¢ jej. Natomiast zimg o wiele mniej, bardziej jakby
ograniczam sie do spacerow, bo biega¢ sie boje, zeby sie wfasnie nie przeziebic¢, na
rowerze tez juz zimno i tak od wiosny zaczynam sezon sportowy, bardziej” (Warszawa,

miasta sat., 18-35, z dzie¢mi)
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2.3 Aktywnosé¢ fizyczna - bariery

CEL: Okreslenie, jakie sg gtéwne bariery przed podejmowaniem aktywnosci fizycznej i jakie moga

by¢ sposoby ich przezwyciezenia.

2.3.1 Bariery kobiet przed podejmowaniem aktywnosci

Kobiety zauwazaly nastepujace bariery przed podejmowaniem aktywnosci fizyczne;j:

. brak wolnego czasu, szczegdlnie u kobiet majgcych mate dzieci i wiele obowigzkéw
rodzinnych

o rownoczesnie kobiety przyznawaty, ze jezeli sport stanowi staty i wazny element
zycia, to nawet bycie swiezo upieczong matkg nie przeszkodzi w regularnych
éwiczeniach
,Mam sgsiadke, ktéra mimo ze ma mate dziecko, potozy spac dziecko o 19-20, po
21 idzie biega¢. Maz siedzi z dzieckiem, pilnuje” (Warszawa, 18-35, bez dzieci)

o kobiety wskazywaty tez, ze podejmowaniu aktywnosci przez kobiety, szczegdlnie w
sytuacji nattoku obowigzkéw domowych i rodzicielskich, zdecydowanie sprzyja
troska o réwnomierne ich dzielenie, wykazywana przez obojga partneréow, a
przynajmniej zyczliwa zacheta
~Nam matkom sie tak naprawde nie za bardzo pomaga w tym, zeby one chodzity i
nikt nie zacheca, tylko tak az trzeba samemu sie prosic¢: no jak to, chyba mam
prawo wyj$¢ z kolezankg na basen i to dwie godz, a jeszcze w miedzyczasie tysigc
telefondéw, ze co$ tam sie dzieje, ze dajcie mi spokéj, mnie nie ma” (Warszawa,

miasta sat., 18-35, z dzie¢mi)

. brak wsparcia bliskich

o niektére osoby potrzebujg wsparcia, szczegodlnie ze strony partnera, zacheta czy
pochwata bliskiej osoby moga dziata¢ nagradzajgco
~Jak latem posztam pare razy pobiegac, pierwszy raz to sgdzit, ze wréce po 10
minutach, a ja wrécitam po 40 minutach cata zmeczona, spocona, to takie...
wygladat przez balkon ... wode mineralng zrzucit z balkonu ucieszony, zebym sie
mogta napi¢. Mnie mocno wspiera... ” (Warszawa, 18-35, bez dzieci)

o partner nastawiony na dawanie sobie luzu, odpuszczanie, moze zniecheca¢ drugg
osobe do ¢éwiczen swoim ,negatywnym przyktadem”, nawet jezeli nie ma takich
intencji
Nawet jesli wpada w rytm i co$ robi, to jest moment, ze jest bardziej zmeczony. Jak
sam sie nie przemoze, albo kto$ nie powie, nie byte$ tydzien, idz... to dobra,

otworzymy wino, nie idz” (Warszawa, 18-35, bez dzieci)
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Md&j magz chodzi codziennie na sitownie, ja nie, ... tak na mnie patrzy, jak ja ide do
domu, mowi, dobra, jade na sitownie. Chyba demotywacja, jak ty moéwisz, ze ...
ciggngc w dét ...” (Warszawa, 18-35, bez dzieci)

o brak zachety ze strony dorostych dzieci dla rodzicéw

lenistwo / brak motywaciji / brak samozaparcia — trudno jest sie mobilizowaé, szczegdlnie do
zachowania regularnosci w ¢wiczeniach
o osoby zyjgce ,na wysokich obrotach”, ogarniajgce na co dzien w pospiechu wiele
spraw, nie chcg mie¢ poczucia kolejnego obowigzku, do ktérego majg sie zmusic,
chcg czasem zwolni¢ tempo, odpuscic¢ sobie
o z kolei kobiety z najmtodszych i najstarszych grup wiekowych chciatyby korzysta¢ z
zycia i robi¢ dla siebie cos, co faktycznie sprawia im przyjemnos¢, za$ regularne
éwiczenie niekoniecznie spetnia ten warunek, nie jest wystarczajgco nagradzajace
o niektére mtode kobiety majg poczucie, ze dla aktywnosci musiatyby zrezygnowacé z

innych, ciekawszych czy przyjemniejszych mozliwosci spedzania czasu

brak nawyku ruszania sie — osoby regularnie ¢wiczgce, od wielu lat, sg przyzwyczajone do
takiego gospodarowania swoim czasem, aby go znalez¢ na aktywnos¢, ponadto

zapewnienie obecnosci sportu w ich zyciu jest dla nich wazng sprawg

ograniczenia zdrowotne — bariera dos¢ oczywista, a zarazem powszechnie naduzywane
usprawiedliwienie
o kobiety wskazywaty, ze osoby, ktére naprawde chca sie ruszaé, mogg znalez¢ taki
rodzaj aktywnosci, ktéry mogg bez szkody wykonywaé
o z drugiej strony niektérzy mogg obawiaé sie podejmowania aktywnosci, aby nie
pogorszy¢ swojego stanu zdrowia, za$ réwnoczesnie brak im wiedzy, co tak
naprawde mogg wykonywaé, nie majg tez tatwego dostepu do wiarygodnego

autorytetu w tej dziedzinie (instruktor, rehabilitant)

koszty — korzystanie z zaje¢ zorganizowanych w klubach sportowych, na sitownie czy basen
jest dos¢ kosztowne
o jednorazowe wejscidwki na treningi sg bardzo drogie, znacznie bardziej optacalne
jest wykupienie karnetu; z drugiej strony koszt zakupu dwoéch karnetéw stanowi dla
wielu par powazny wydatek
o wiele osrodkow, szczegdlnie wielkomiejskie sitownie, wymaga podpisania rocznej
umowy i wptacenia wpisowego, przy czym umowy takiej praktycznie nie ma jak

wypowiedzieé, nawet w sytuacji choroby
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o niektére osoby, szczegdlnie miodsze, chcg sie zaprezentowac jako odpowiednio

przygotowane do éwiczen, uwazajg wiec za koniecznos¢ zakup markowego stroju

czy drogich butéw sportowych

osoby trenujgce regularnie niekoniecznie przywigzujg duza wage do stroju,
brak markowego wyposazenia nie sktania ich do rezygnowania z

aktywnosci

. brak znajomych, ktérzy sg aktywni

o niektére osoby, mniej obeznane z ruchem, czujg sie do$¢ niepewnie w kontekscie

wybrania sie na trening, towarzystwo drugiej osoby dodatoby im odwagi

o brak pozytywnego wzorca w bliskim otoczeniu, oséb regularnie ¢éwiczacych, na

ktérych przyktadzie korzysci z trenowania bytyby ewidentnie widoczne

~Jestem skfonna przypuszczac, ze jak by$Smy sie tak spiety, to nawet
dzieciaka do babci — godzina czasu — w porzgdku. Natomiast z racji tego,
ze by¢ moze przebywamy w Srodowisku, gdzie ludzie nie céwiczg, nie
sportujg sie, wiec by¢ moze to tez z tego wynikac. Z racji tego, ze kazda z
nas napisafa, ze dla znajomych przeznacza jakg$ malutkg czgsteczke
swojego czasu, to tak na dobrg sprawe uczestniczy¢ w zyciu znajomych,
gdzie by¢ moze ktére$ z nich nawet do$¢ czynnie uprawia sport, no... Nie
jestesmy w stanie. By¢ moze z tego powodu. Gdyby sie zdarzyto tak, ze
moja najlepsza przyjaciotka przychodzi do mnie i w jakis$ tam sposéb
spedzamy ze sobg ile$ tam czasu, gdyby mnie w jaki§ tam sposéb
zachecita czy wyciggnefa na site, by¢ moze, ze tak...” (Warszawa, miasta
sat, 31-50, z dziecmi)

o wieksza dostepnosé pewnych sportéw dla mezczyzn, niz dla kobiet

wiele kobiet woli éwiczy¢ wylgcznie w kobiecym towarzystwie, gdyz tak
czuje sie swobodniej, jednak na ogét sitownia, koszykdéwka czy pitka nozna
jest dostepna tylko dla mezczyzn, kobiety na takie zajecia przychodzi¢ nie
chcg i/lub sg niemile widziane

,U nas sg zajecia z pitki noznej, bo jest duze boisko, ale tylko mezczyzni
tam chodzg. Kobiety nie majg wstepu” (Warszawa, miasta sat., 18-35, z
dziec¢mi)

~Ja bym w koszykdwke pograta, bo jakby gdzie$ byty zajecia np. dla kobiet,
nawet nie koniecznie, takie od podstaw, Zeby sobie przypomniec,
pogratabym, naprawde, bo wiele moich znajomych umawia sie np. na
siatkbwke gdzie$, a nikt sie nie umawia na kosza” (Warszawa, miasta sat.,
18-35, z dzie¢mi)

o niektdére osoby wychowujg sie i mieszkajg w $rodowisku, w ktorym dominuje

negatywne nastawienie, a wszelka inno$¢ jest wySmiewana
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. obawa przed osmieszeniem, drwinami, czy chociazby zwracania na siebie uwagi, spojrzen,

wrazenia bycia ocenianym

(@]

niektore kobiety, majgce mate doswiadczenie w Cwiczeniach, obawiajg sie ze ich
brak praktyki bedzie bardzo widoczny, czy ze nie beda nadgza¢ za grupg na
zajeciach, a to narazi ich na kpiny
~Jak ja zaczynatam biegaé, to ktos$ mi wyttumaczyt. Bo ja nie bytam w stanie
kilometra przebiec. Jak mam biegac, jak zaczg¢ biegac. Tak samo jak sie pojdzie na
siftownie i trenerzy sg tacy, ktérzy tylko stojg i przegladajg swoje mie$nie, to tez
zniecheca. Bo kobieta przychodzi, te treningi personalne sg z reguty na sitowniach
bardzo drogie, przychodzi sig i sie nie wie, do czego te maszyny stuzg, mozna sobie
zrobic¢ krzywde” (Warszawa, miasta sat., 18-35, z dzie¢mi)
kobiety z nadwaga mogg wstydzi¢ sie pokaza¢ innym w kostiumie kgpielowym czy
stroju do fitness, za$ starsze kobiety mogg wstydzi¢ sie swojego wieku
szczegoblne obawy niektorych kobiet wzbudzajg ptatne sitownie, ze wzgledu na:
=  brak pewnosci, czy potrafig poprawnie ¢wiczy¢ na wszystkich przyrzadach
= generalnie nieliczng obecnos¢ kobiet na sitowniach i przekonanie, ze
przychodzg tam one gtéwnie w celu poznania kogos — w efekcie wszystkie
miode kobiety na sitowniach sg dos¢ doktadnie ,oglagdane” i oceniane, a
przynajmniej takie majg poczucie
w niektéorych mniejszych miejscowosciach osoby podejmujgce aktywnosé, np.
bieganie, wzbudzajg nadmierne zainteresowanie sgsiadow i stajg sie tematem do

rozmow

. brak dostepnej infrastruktury bgdz wiedzy o dostepnych opcjach:

O

brak sitowni na wolnym powietrzu, Sciezek rowerowych, ogdlnodostepnych sal
sportowych oraz basenow, szczegodlnie w matych miejscowosciach / na wsiach, w
miastach sg one o wiele lepiej dostepne

informacje o darmowych / publicznych zajeciach/ treningach nie zawsze sg szeroko

nagtadniane
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2.3.2 Mozliwe sposoby przezwyciezenia barier

Mozliwe sposoby na przezwyciezenie barier przed aktywnoscia fizyczna:

dla wszystkich grup wiekowych

szerokie promowanie podejmowania aktywnosci:

o

O

obecnos$¢ elementéw promujgcych aktywnos¢ fizyczng na wszelkich imprezach
lokalnych, festynach, koncertach itp.
przekaz w mediach lokalnych, zachecajgcy do aktywnosci oraz informujgcy o
dostepnych opcjach (afisze, plakaty, programy w TV kablowej, lokale fora
internetowe, Facebook)
zachecanie, informowanie o korzysciach, takze tych miej oczywistych (poznanie
nowych ludzi, schudniecie)
pokazywanie pozytywnych wzorcow, takze wsrod oséb publicznych (aktorzy,
piosenkarze)
rozbudowa ogolnodostepnej, darmowej infrastruktury, jak sitownie plenerowe,
Sciezki rowerowe, zadaszone miejsca spotkan
wspieranie dziatan nastawionych na rozbudowe infrastruktury, takze tej prywatnej,
aby:
= oferta stawata sie coraz bardziej zr6znicowana, konkurencyjna i dostepna,
za$ kluby w coraz wiekszym stopniu musiaty zabiega¢ o klienta, np.
poprzez:
e wprowadzanie zaje¢ dla réznych grup wiekowych i stopni
zaawansowania, w roznych godzinach
e rezygnacje z wymogu podpisywania umoéw
e obnizenie cen karnetow
e wprowadzenie bezptatnych zaje¢ pokazowych
e imienne listy z zaproszeniami do nowych obiektéw
e pomiary sktadu ciata
e konsultacje z dietetykiem czy trenerem personalnym
w miastach — darmowa gimnastyka w parkach
» przy niewielkim doswiadczeniu z ruchem i brakiem zachety w otoczeniu,
inspiracja mogg sta¢ sie darmowe zajecia z instruktorem, np.
wprowadzajgce do Nordic Walking; czasem w miastach sg organizowane
zajecia tego typu, lecz informacje o nich niekoniecznie docierajg do
adresatow
»,Chodzi o zajecia ogélne w plenerze, zeby ludzi zacheci¢ do tej aktywnosci
wspolnej, pokazac, zZe to jest fajne, np. jakie$ takie, nie wiem... typu joga na
powietrzu. W Warszawie to jest, przychodzi lato, np. na polach

23



Ministerstwo
) Sportu i Turystyki

mokotowskich w sobote rano jest joga, za darmo mozna przyj$¢ z mats,
wszyscy mogg c¢wiczyc. Ale to jest w Warszawie... ogdélnie wszystko, co sie
u nas dzieje to jakby warszawocentryczne jest, wszystko jest w Warszawie.
Poza Warszawg praktycznie takich rzeczy nie ma. Czy akcje typu bieganie,
jak ci trenerzy, Ze mozna sobie przyjs¢ i pobiega¢” (Warszawa, 18-35, bez
dzieci)
o motywowanie pracodawcoéw do promowania uczestnictwa zaje¢ sportowych wsréd
pracownikow (znizki, oferty grupowe, pokrywanie czesci kosztéw
o udostepnianie juz istniejgcej infrastruktury, jak boiska szkolne, orliki
»59 orliki, wszystko fajnie, wydawafoby sie, ze miodziez moze pdjs¢. Nie, bo
nauczyciel WF zamyka o 18, wychodzimy. Bo musi by¢ nauczyciel WF obecny...
bzdura, to jest bzdura, ze doroS$li faceci nie mogg w sobote pogra¢ w noge, bo jest
przy szkole, jest zamykane. Niby powstawato po to, zeby ludzie mogli z tego
korzystac, a po prostu przychodzi weekend, zamykamy na kitédke, bo nauczyciel
WF musi by¢ obecny. Cos$ zrobimy, ze niby fajnie, niby podnosimy da mieszkancow,
ze mogg, ze to, a potem ktos gtupote zrobi strzeli, nie ma” (Warszawa, 18-35, bez
dzieci)
-MySle, ze powinno by¢ co$ takiego chociaz teraz coraz wigcej pojawia sie...
zauwazytam wiecej, ale... rzeczywiscie dostepnosc i rozbudowa hal sportowych, tak
naprawde hala sportowa nie ma by¢ na WF przez 45 minut dla dziecka. Uwazam,
bo jakby Swiadomo$c sportowa rodzi sie od dziecka. Jesli rodzic tego gdzie$ tam
nie wypielegnuje... nie moéwie tylko o Warszawie, tylko w ogble w mniejszych
miastach, to potem szkofa... i czesto tak naprawde ten sport ogranicza sie tylko
wytgcznie do WF-u, zeby byta wieksza dostepno$c¢ hal sportowych i sprzetu
sportowego, zeby dotacje europejskie byty, zeby mozna byfo... tutaj zadanie dla
panstwa, nie wiem” (Warszawa, 18-35, bez dzieci)
o zadbanie o estetyke i czystos¢ juz istniejgcych obiektow
»,Na dole jest sitownia meska bez okien, nie mozna wietrzy¢, po prostu siekiere by
powiesit po ¢wiczeniach. W naszym tez storice nie dochodzi, gdzie jest ta damska

sitownia, zimno, brzydko, nietajnie” (Lubiana, 50-65, bez dzieci)

. dla oséb w wieku 50+:
. stworzenie specjalnego programu aktywizacji, opartego na zatozeniach ogdlnopolskich,
jednak realizowanego lokalnie
o stworzenie stowarzyszeh integrujacych osoby 50+, stuzgce nawigzywaniu
kontaktéw towarzyskich, jednoczesnie promujgc zdrowy tryb zycia, takze poprzez
ulatwianie dostepu do aktywnosci (np. spotkania, darmowe konsultacje z

instruktorem, wprowadzanie do réznych aktywnosci, np. nauka nordic walking)
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o stworzy¢ kluby / oferte fitness dostosowang dla mozliwosci oséb w tym wieku, bgdz
wyznaczy¢ dla nich osobne grupy / godziny, tak by mogli éwiczy¢ w swojej grupie

wiekowej; w razie braku klubéw sportowych wykorzystac¢ istniejgce domy kultury
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3 Podsumowanie

Regularnosé podejmowania aktywnosci fizycznej

Codzienny styl zycia kobiet wyznacza w gtéwnej mierze sytuacja rodzinna i wiek dzieci — inaczej
zyja mtode kobiety nie majgce jeszcze dzieci, inaczej kobiety majgce mate dzieci, a jeszcze inaczej
kobiety w srednim wieku, majgce juz doroste dzieci. W mniejszej mierze widoczny byt wptyw miejsca

zamieszkania czy wieku witasnego.

Obcigzenie obowigzkami domowymi, rodzinnymi i zawodowymi wptywa takze na podej$cie do

organizowania czasu wtasnego, w tym planowania aktywnosci fizyczne;.

Relatywnie najmniej czasu dla siebie majg kobiety w wieku 31-50, majgce dzieci do 15 rz.; ich
codziennoscig rzadzi chaos i pospiech, muszg ogarnia¢ bardzo wiele istotnych spraw; w efekcie
swoje zainteresowania odsuwajg na dalszy plan, trudno im zmobilizowa¢ sie co éwiczen, czesto

odczuwajg pokuse, by sobie odpusci¢, zwolni¢ tempo.

Mtodsze, bezdzietne kobiety majg wiecej czasu na realizacje swoich zainteresowan, cho¢ kobiety
mieszkajgce wraz z mezem czy partnerem majg zazwyczaj wiecej obowigzkéw domowych. Z kolei
styl zycia kobiet z najstarszych grup wiekowych byt najbardziej zréznicowany — niektdre kobiety
mieszkajg same, z mezem badz partnerem, a niektére z dorostymi dzieémi, wnukami czy w
wielopokoleniowych rodzinach; kobiety w tym wieku mogg prowadzi¢ intensywne zycie zawodowe

badz w ogdle nie pracowac czy by¢ na rencie.

Najbardziej regularne uprawianie wysitku fizycznego dotyczy kobiet, dla ktérych sport jest statym
elementem Zzycia, uwzgledniany w planie dnia / tygodnia. Pozostate kobiety potrzebowaty réznego

rodzaju zachety czy pomocy, aby mobilizowac sie do aktywnosci.

Kobiety z najmtodszych i najstarszych grup w duzej mierze nastawione sg na przyjemnosci, nie lubig
aktywnosci wymagajgcych zmuszania sie. Rownoczesnie mtodsze kobiety chcag korzysta¢ z zycia,
poznawaé¢ nowe rzeczy; regularne c¢wiczenie czasem wywoluje w nich poczucie, ze musza
rezygnowac z innych atrakcyjnych rzeczy. Z kolei niektore starsze kobiety chcg odpocza¢ od wielu

lat zycia pod presjg obowigzkéw.

Najczesciej podejmowane rodzaje aktywnosci fizycznej to spacery, nordic walking, jazda na
rowerze, bieganie, ptywanie, fitness, taniec w dalszej kolejnosci ¢wiczenia na sitowni, zumba oraz

inne rodzaje gimnastyki.

Korzysci z podejmowania aktywnosci fizycznej vs bariery

Systematyczne ruszanie sie jednoznacznie postrzegane jako korzystne dla organizmu, zaréwno dla

zdrowia psychicznego, fizycznego jak i ogdlnego dobrostanu. Kobiety, niezaleznie od wieku i
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miejsca zamieszkania, majg $wiadomos¢, ze aktywnos¢ daje lepsze samopoczucie, energie do

dziatania, a takze wiekszg atrakcyjnos¢ fizyczng, zas brak aktywnosci prowadzi do otytosci,

pogorszenia nastroju, zamkniecia na $wiat i depresiji.

Mimo oczywistych korzysci kobiety znajdowaty wiele czynnikéw, utrudniajgcych im podejmowanie

aktywnosci.

« przede wszystkim;

(@]

lenistwo i brak motywacji, przy czym szczegolnie trudne jest zachowanie

regularnosci w ¢wiczeniach

brak nawyku ruszania sie

brak wolnego czasu, szczegdlnie u kobiet majgcych mate dzieci i wiele obowigzkéw

rodzinnych

brak wsparcia bliskich 0séb; réwnoczesnie partner skionny sobie ,odpuszczaé”

demotywuje osobe bardziej aktywna, nawet jesli nie ma takiego zamiaru

. w dalszej kolejnosci

O

O

ograniczenia zdrowotne, ktére jednak bywajg naduzywane jako usprawiedliwienie

koszty, szczegolnie te_zwigzane z zakupem karnetéw (czy nawet podpisaniem

umowy) oraz sprzetu i ubran

brak aktywnych znajomych, ktérzy mogliby zacheci¢ do ruchu oraz wprowadzi¢ w

jego podjecie, a ktorzy byliby réwnoczesnie pozytywng wizytdwkg podejmowania
aktywnosci

wieksza dostepnos$é niektorych sportow dla mezczyzn bgdz takowy ich wizerunek

(sitownia)

obawa przed o$mieszeniem, wynikajgcym z nieznajomosci sposobow korzystania z

przyrzadéw do ¢wiczen, stabej kondycji badz zaprezentowania sie w mato
atrakcyjny sposéb (mankamenty figury, gorszy stréj)
staba dostepnosé infrastruktury, szczegdlnie tej darmowej badz brak informacji o

tego typu mozliwosciach

brak infrastruktury (na wsiach)

brak dostepu do niektérych rodzajow zajeé, takich jak np. taniec towarzyski, pole

dance (w mniejszych miejscowosciach i na wsiach)
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