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STRESZCZENIE
Wstep. Aktywnosc fizyczna wptywa korzystnie na zdrowie, a jej brak moze wywotywaé wiele zmian i zaburzen w réznych uktadach
i narzadach organizmu, ktére w konsekwencji prowadza do uposledzenia ich funkcji.
Cel pracy. Poznanie poziomu aktywnosci fizycznej pielegniarek.
Materiat i metody. Badania przeprowadzono na przetomie marca i kwietnia 2008 roku w Szpitalu Bielafiskim w Warszawie. Objeto nimi
100 losowo wybranych pielegniarek (94%) i pielegniarzy (6%) pracujacych na dyzurach 12-godzinnych oraz w systemie jednozmianowym.
Zastosowano metode sondazu diagnostycznego, a narzedziem badawczym byt autorski kwestionariusz ankiety.
Wyniki. Stwierdzono, ze poziom aktywnosci fizycznej pielegniarek byt Sredni, a w wigkszosci przypadkdw odnotowywano brak systema-
tycznosci w zajeciach rekreacyjnych. Swoja biernosé w uprawianiu ¢wiczen pielegniarki ttumaczyty gtéwnie nadmiarem obowigzkéw do-
mowych (56%). Osoby w wieku 20-30 lat najczesciej korzystaty z réznorodnych form aktywnosci fizycznej i wybieraty aktywny wypoczy-
nek (90,9%). Wraz z wiekiem malata liczba oséb czesto uprawiajacych réznorodne ¢wiczenia fizyczne, a wzrastata grupa przyznajaca sie
do nieregularnego uprawiania ¢wiczen sportowo-rekreacyjnych (60,5%). Wiekszos¢ pielegniarek byta Swiadoma pozytywnego wptywu
aktywnosci ruchowej na zdrowie (87%). Ponad potowa respondentdw stwierdzita, ze najwigksza korzyscia, wynikajaca z wtasnej aktywno-
sci fizycznej, byta poprawa kondycji (53%). Wsrdd pielegniarek, ktére nie uprawiaty zadnych ¢wiczen fizycznych, az 32% ttumaczyto sie
brakiem wolnego czasu, a 20% brakiem sSrodkéw finansowych. Zdecydowana wigkszos¢ (75%) chetnie skorzystataby z ewentualnej propo-
zydji pracodawcy w zakresie darmowych karnetow na basen czy sitownig.
Whioski. Pielegniarki prezentuja Sredni poziom aktywnosci fizycznej, co podwaza ich wiarygodnos¢ jako promotoréw zdrowia. Niezbed-
ne jest zatem podjecie dziatan zachecajacych je do réznorodnych form aktywizacji. Istnieje potrzeba stwarzania przez pracodawcéw
warunkdéw stuzacych zwigkszaniu aktywnosci fizycznej pracownikdw przez organizowanie rajddw, wycieczek rowerowych, sptywdw kaja-
kowych badz przez udostepnienie karnetdw na sitownig czy basen.

Problemy Pielegniarstwa 2010; 18 (3): 329-336
Stowa kluczowe: aktywnos¢ fizyczna, pielegniarki, zdrowie

ABSTRACT

Introduction. Physical activity has a positive effect on health. Lack of exercises can lead to a range of negative changes and disorders. The
result of lack of activity can lead to handicapping its functions.

Aim of the study. To show the level of physical activity among nurses.

Material and methods. Researches were conducted in March and April 2008 in Bielariski Hospital in Warsaw. The research was conducted
among 100 nurses chosen at random; 94.0% were females and 6% males working both on 12-hour shifts as well as in one shift system. The
method used was diagnostic survey written by the authors of the project.

Results. Level of physical activity among nurses was at medium level. Most of them did not exercise regularly. Being passive was explained
because of overload of home duties (56%). Nurses aged 20-30 were the group which was choosing the active way of spending their free
time most often (90.9%). Together with getting older, the number of those who were active was lower and lower. At the same time the
number of those admitting to not doing regular exercises was growing (60.5%). Most nurses were aware of the fact of positive effect of
exercises. (87%). More than half claimed that the biggest benefit of exercising was the improvement in health condition (53%). Among those
nurses who did no sport at all, the great number of 32% was explaining the fact with lack of time, 20% claimed they did not have money for
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exercising. The vast majority (75%) would like to take advantage of the employer’s proposal if they included free tickets to swimming pool

orasgym.

Conclusions. Nurses represent an average level of physical activity. This influences negatively the nurses credibility in terms of health

promotors. It is vital to encouraging nurses to do some forms of physical activity. Employers should give possibilities to be active by organi-

sing cross country runs, bike and kayak excursions or by providing free tickets to a gym or a swimming pool.

Key words: physical activity, nurses, health

Wstep

Aktywno§¢ fizyczna definiuje si¢ jako spontaniczna
aktywnoS$¢ ruchowa realizowana w czasie wolnym od
pracy, w dowolnej, wybranej przez ¢wiczacego, formie
i wielkosci obciazen [1]. Sg to zajecia ruchowo-sporto-
we lub turystyczne, podejmowane w czasie wolnym od
obowiazkéw dla zdrowia, rozrywki, przyjemnosci, wy-
poczynku, rozwoju osobowosci i samodoskonalenia [2].
Aktywnos¢ fizyczna towarzyszy cztowiekowi od poczat-
ku jego istnienia, a ¢wiczenia fizyczne zawsze kojarzo-
no ze zdrowiem. Juz Herodicus urodzony okoto 480 r.
p.n.e. w Grecji zalecal intensywny trening na wszelkie
choroby. Niestety, zbyt intensywne ¢wiczenia wyrzadza-
Iy wigcej szkody niz pozytku. Jego uczen, Hipokrates,
przeciwstawit si¢ tym naukom i stal si¢ zwolennikiem
umiarkowanego ruchu (spaceréw, biegéw, marszéw)
jako dziatan leczniczych i profilaktycznych. W tym sa-
mym czasie w Rzymie Asklepiades leczyt choroby dieta,
higiena oraz §rodkami mechanicznymi i fizycznymi.
Wszystkie te elementy leczenia miaty sprawia¢ pacjen-
tom przyjemno$¢ [3]. W Polsce propagatorem ¢wiczefi
fizycznych, korzystnych dla ciata i ducha, byl Wojciech
Oczko i Henryk Jordan doceniajacy ogdlnozdrowotne
walory ruchu [1]. W drugiej potowie XX wieku wraz
z postepem wiedzy na temat fizjologii stosowanej i roz-
woju sportu uznano aktywnos$¢ fizyczng jako niezasta-
piony i niepodwazalny element profilaktyki choréb,
a do popularyzacji éwiczen fizycznych w celach zdro-
wotnych przyczynili si¢ Wlodzimierz Missiuro i jego
uczefi — Stanistaw Koztowski [3]. Dobroczynny wptyw
aktywnosci fizycznej na zdrowie i samopoczucie jest
oczywisty i nie budzi zadnych watpliwosci.

Wspdtczesne pielegniarstwo kladzie szczegdlny na-
cisk na potrzebe edukacji pacjenta i jego najblizszych
w zakresie zachowan prozdrowotnych. Pielggniarki
musza wigc posiada¢ wiedzg na temat wplywu aktyw-
nosci fizycznej na zycie codzienne, zna¢ zasady stoso-
wania réznych form ruchowych dla niwelowania jed-
nostronnych obcigzef, czynnie wlaczaé si¢ w rehabili-
tacj¢ os6b powierzonych ich opiece oraz znaé podsta-
wowe zasady odnowy biologicznej organizmu oraz re-
alizowac¢ wlasny styl zycia wspierajacy zdrowie [4].

Pielegniarka, jako doradca w zakresie promowania
zachowan zdrowotnych, powinna rozpocza¢ dziatania
od same;j siebie oraz realizowa¢ je réwniez w odniesie-
niu do jednostki, rodziny, spoteczenstwa, aby stwarzac¢
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w szpitalach warunki sprzyjajace promocji zdrowego
stylu zycia [5]. Pielggniarki powinny petnic funkcje pro-
motoréw zdrowia. Aby skutecznie nauczad, trzeba by¢
samemu gleboko przekonanym o sensie bycia zdrowym
i swoja postawa oraz stylem zycia stanowi¢ wzor do
naSladowania [6, 7].

Cel pracy
Celem pracy bylo poznanie rzeczywistego poziomu
aktywnoSci fizycznej pielggniarek.

Materiat i metody

Badania przeprowadzono na przetomie marca
i kwietnia 2008 roku w Szpitalu Bielanskim w Warsza-
wie. Objeto nimi 100 losowo wybranych pielggniarek
(94%) 1 pielegniarzy (6%) pracujacych na dyzurach
12-godzinnych i w systemie jednozmianowym po
7,35 godziny przez 5 dni w tygodniu.

Zastosowano metode sondazu diagnostycznego.
Narzedziem badawczym byt autorski kwestionariusz an-
kiety zawierajacy 20 pytan zamknigtych i pétotwartych.

Wyniki

Zdecydowang wigkszoS$¢ ankietowanych stanowity
kobiety, dlatego postuzono si¢ okresleniem ,,pielggniar-
ki”. Wiek badanych wahat si¢ w zakresie 20—41 lat
i wigcej. Osoby w wieku 31-40 lat stanowily 45%,
aw wieku 20-30 lat — 11% (ryc. 1). Ponad 3/4 pielegnia-
rek pracowalo w systemie zmianowym na dyzurach
12-godzinnych, a tylko 15% w systemie jednozmianowym.

Analizujac wskaznik masy ciata (BMI, body mass
index) stwierdzono, ze niemal polowa pielegniarek

M 20-30 lat
[ 31-40 lat
O = 41 lat

Rycina 1. Wiek ankietowanych pielggniarek
Figure 1. Age of the surveyed nurses
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Tabela 1. Problemy zdrowotne ankietowanych
Table 1. Heath problem sof the surveyed

Problemy zdrowotne Ankietowane
pielegniarki*
n = 100
Problemy z kregostupem 45
Nadwaga 35
Czeste bole glowy 29
Brak probleméw zdrowotnych 23
Nadci$nienie t¢tnicze 13
Choroba serca lub naczyn krwiono$nych 9
Choroby nerek 3
Astma 2
Cukrzyca 1
Inne (niedoci$nienie, alergie, reumatyzm, 8
toksoplazmoza, ogélne zmeczenie)
Brak odpowiedzi 2

*Mozliwo§¢ wyboru kilku odpowiedzi

(48%) charakteryzowata si¢ warto$ciami masy ciata
w granicach normy, 27% posiadato nadwage, a 11%
— I stopien otylosci. Najczesciej zglaszanymi proble-
mami zdrowotnymi byly dolegliwosci dotyczace krego-
stupa (45%), nadwaga (35%), bole gtowy (29%) i nad-
ci$nienie t¢tnicze (13%). Tylko 23% pielggniarek nie
podato zadnych probleméw zdrowotnych (tab. 1).
Respondentki ocenily wtasng sprawnos¢ fizyczng jako
dobra (39%), dos¢ dobra (34%), zta (17%) i bardzo dobrg
(9%). Jedna osoba nie udzielita odpowiedzi (1%).
Ponad potowa pielegniarek (56%) poswigcata swaj
wolny czas na prace domowe, a niemal 20% twierdzi-
o, ze nie dysponowaly wolnym czasem. Pielggniarki
zdecydowanie czgSciej wybieraly bierne sposoby spe-
dzania wolnego czasu: czytanie gazet, ksiazek (40%),
odpoczynek przed telewizorem (29%), bierny odpoczy-
nek na dzialce (22%), niz aktywne formy — spacery
(31%), wycieczki za miasto (15%) (tab. 2). Z réznych
form aktywnoSci fizycznej preferowaly jazde na rowe-
rze (55%) i spacery (54%), gimnastyke w domu (29%),
ptywanie (ok. 20%), zajecia fitness (12%) (tab. 3).
Potowa badanych przyznata si¢ do nieregularnych
éwiczen sportowo-rekreacyjnych, a tylko 1/5 podejmo-
watla aktywno§¢ ruchowa systematycznie — 2-3 razy
w tygodniu (tab. 4). Wigkszo$¢ (63,0%) oswiadczyla,
ze przeznacza 30-60 minut dziennie na swoja codzienna
aktywnos$¢ fizyczna, a 21% w ogdle nie uwzglednito cza-
su na aktywno$¢ ruchowa w ciagu dnia (tab. 5).
Zdecydowana wigkszo§¢ pielegniarek byta Swiado-
ma pozytywnego wplywu aktywnosci fizycznej na zdro-

Tabela 2. Sposoby spedzania wolnego czasu przez piele-
gniarki
Table 2. Ways of spending free time by nurses

Sposoby spedzania czasu Ankietowane
pielegniarki*
n = 100
CzynnoSci wykonywane w domu 56
(sprzatanie, prasowanie)
Czytanie gazet, ksiazek 40
Spacery 31
Odpoczynek przed telewizorem 29
Bierny odpoczynek na dziatce 22
Wycieczki za miasto 15
Aktywny wypoczynek 14
Bardzo mato/brak wolnego czasu 18
Brak odpowiedzi 10

*Mozliwo$¢ wyboru kilku odpowiedzi

Tabela 3. Formy aktywnosci fizycznej pielegniarek
Table 3. Form sof physical activity among nurses

Formy aktywnos$ci Ankietowane
fizycznej pielegniarki*
n = 100
Jazda narowerze 55
Spacery 54
Gimnastyka w domu 29
Plywanie 18
Zajecia fitness 12
Gry zespolowe 6
Jazda natyzwach, rolkach 5
Jogging 2
Jazda na nartach 1
Inne 1
Zadne z wymienionych form 14

*Mozliwo$¢ wyboru kilku odpowiedzi

wie, twierdzac, ze migdzy innymi zapobiega otyltoSci,
roztadowuje napiecie i stres (ok. 90,0%), zwigksza wy-
dolno$¢ uktadu oddechowego i koryguje wady posta-
wy (72,0%), zapobiega powiktaniom naczyniowym
miazdzycy (59,0%), ale rowniez uspotecznia, sprzyja
nawigzywaniu nowych znajomosci, poprawia ogélnie
samopoczucie, kondycje i uktad sercowo-naczyniowy
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Tabela 4. Czestos$¢ ¢wiczen sportowo-rekreacyjnych
Table 4. Frequency of sport activities

(ryc. 2). Jako korzysci wynikajace z uprawiania aktyw-
nosci fizycznej pielggniarki wymienialy: lepsza kondy-
cje (53%), poprawe samopoczucia psychicznego (38%),

Czestos¢ ¢wiczen Ankietowane utrzymanie zgrabnej sylwetki (23%) (tab. 6).
pielegniarki* Przyczynami braku aktywnosci ruchowej byly: brak
n wolnego czasu (32%), pieniedzy (20%), motywacji
Codziennie 3
4-5 razy w tygodniu 6 Tapela 6.. Kf)rz.ysm wymkaj ace z wlasnej aktywnosci fizycz-
- nej w opinii pielggniarek
2-3 razy w tygodniu 20 Table 6. Advantages of own physical activity in nurses’
1 raz w tygodniu 6 opinion
Nieregularnie 50
- — Korzysci z wlasnej Ankietowane
Zadna forma aktywnosci 15 L. . . L.
aktywnoSci fizycznej pielegniarki*
Ogétem 100 n = 100
Lepsza kondycja 53
Tabela 5. Codzienna aktywnoS¢ fizyczna pielegniarek Poprawa samopoczucia psychicznego 38
Table 5. Everyday physical activity among nurses Utrzymanie zgrabnej sylwetki 23
Codzienna aktywnos¢ Ankietowane Aktywne spedzanie czasu z rodzing 20
fizyczna pielegniarki* Poprawa pojemnosci ptuc i rzutu serca 16
n Spadek masy ciata 9
= 4 godzin 4 Dobry przyktad dla innych 2
2-3 godziny 12 Inne 1
30-60 minut 63 Brak aktywnosci fizycznej 18
0 minut 21 Brak odpowiedzi 3
Og(’ﬁem 100 *Mozliwo$¢ wyboru kilku odpowiedzi

Zapobiega otytosci

Zapobiega powiktaniom miazdzycy

Zapobiega zmianom w naczyniach mézgowych

Zapobiega powiktaniom naczyniowym w cukrzycy

Usprawnia czynnos$¢ uktadu nerwowego

Koryguje wady postawy

Roztadowuje napigcie i stres

Zwigksza wydolnos¢ uktadu oddechowego

Inne

Nie wptywa na poprawg zdrowia

Brak odpowiedzi

0%

20% 40% 60% 80% 100%

Rycina 2. Zdanie pielegniarek na temat wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie

Figure 2. Influence of physical activity on health in nurses’ opinion
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(16%) (ryc. 3). Do uprawiania regularnej aktywnosci
fizycznej mdgtby motywowac wykupiony karnet na ba-
sen lub sitownie (50%), obnizenie masy ciata, posiada-
nie zgrabnej sylwetki. Niemal 1/4 zwigkszytaby swoja
aktywno$c fizyczng na zlecenie lekarskie (ryc. 4).

Badajac zaleznosci migdzy aktywnoScia fizyczng pie-
legniarek a wiekiem, wykazano, ze wraz z wiekiem wzra-
stat odsetek osob niekorzystajacych z zadnych form
aktywnoSci, natomiast takie formy, jak: spacer, jazda
na rowerze, gimnastyka w domu, ptywanie, uprawiano
niezalezne od wieku (tab. 7).

Analizujac czestotliwo$¢ ¢wiczen fizycznych i wiek,
wykazano, ze najmtodsze pielggniarki sa najbardziej
aktywne fizycznie. Zadna z nich nie uprawiata sportu
codziennie, ale ponad 1/4 badanych ¢wiczyla 4-5 razy
w tygodniu i podobna grupa 2-3 razy w tygodniu.
Stwierdzono, ze wraz z wiekiem malala czestos¢ ¢wi-
czen fizycznych (ryc. 5).

System pracy pielegniarek wywieral pewien wplyw
na ich formy aktywnoSci fizycznej — z zadnych nie ko-
rzystato ponad 25% pielggniarek pracujacych w sys-
temie jednozmianowym i 11,8% pracujacych na dyzu-

rach 12-godzinnnych (tab. 8). Nie zaobserwowano istot-
nych statystycznie r6znic migdzy systemem pracy pie-
legniarek a czgstoScia ¢wiczen fizycznych.

Wuyniki i dyskusja

Praca pielggniarek jest obciazona wieloma czynni-
kami (obciazenia psychiczne, fizyczne, umystowe, $ro-
dowiskowe, warunki pracy, uposazenie, warunki spo-
teczne, biologiczna wydolno$§¢ organizmu). Prace
w szpitalu zalicza si¢ do pracy Srednioci¢zkiej i cigzkiej [8].
W wiekszosci szpitali personel medyczny jest zatrudnio-
ny w systemie pracy zmianowej, a praca w porze nocnej
stanowi obciazenie dla organizmu [9]. Zawdd pielegniar-
ki niejednokrotnie wymaga wysitku fizycznego, co wyni-
ka z koniecznosci podnoszenia i przenoszenia cigzaréw,
przekraczajacych czesto fizjologiczne granice bezpie-
czefistwa organizmu. Praca w zaktadach opieki zdrowot-
nej, z zalozenia nastawiona na profilaktyke, czesto sta-
nowi zrédlo wielu choréb (m.in. uktadu ruchu) czy tez
chronicznego zmeczenia [10]. Aby pomagaé innym, na-
lezy by¢ zdrowym, sprawnym fizycznie. Aktywnos¢ fizycz-
na jest jednym z czynnikéw warunkujacych zdrowie.

Nieche¢ do aktywnosci fizycznej
Zty stan zdrowia

Wezesniejsze kontuzje

Brak motywacji

Brak pienigdzy

Brak czasu

Brak odpowiedzi

50%

0% 10%

20% 30% 40% 50% 60%

Rycina 3. Przyczyny braku aktywnosci ruchowej wsréd badanych pielggniarek

Figure 3. Reasons for lack of physical activity among the surveyed nurses

Znajomi
Rodzina

Wykupiony karnet na basen, sitownig

Mysl o schudnigciu, utrzymaniu
zgrabnej sylwetki

Media
Zalecenia lekarza
Inne

Brak odpowiedzi

50%

Rycina 4. Zdanie pielggniarek na temat czynnikow motywujacych do zwigkszenia wlasnej aktywnosci fizycznej

Figure 4. Factors motivating to increase own physical activity in nurses’ opinion
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Tabela 7. Formy aktywnoSci fizycznej a wiek pielggniarek
Table 7. Forms of physical activity v. nurses’ age

20-30 lat 31-40 lat = 41 lat Ogotem*

Formy aktywnosci fizycznej (n=11) % (n = 45) % m=44) % m=1000 %

Jogging - - 2 44 - - 2 2,0
Plywanie 4 36,4 10 22,2 4 9,1 18 18,0
Zajecia fitness 2 18,2 7 15,5 3 6,8 12 12,0
Gry zespolowe 2 18,2 4 8,9 - - 6 6,0
Jazda na rowerze 5 45,5 26 57,8 24 54,5 55 55,0
Jazda na nartach - - 1 2,2 1 2,3 1 1,0
Jazda na tyzwach, rolkach 1 9,1 2 4.4 2 4.5 5 5,0
Gimnastyka w domu 4 36,4 11 24,4 14 31,8 29 29,0
Spacery 8 72,2 26 57,8 20 45,5 54 54,0
Inne - - - - 1 2,3 1 1,0
Zadne z wymienionych form 1 9,1 6 13,3 7 15,9 14 14,0

*Mozliwos¢ wyboru kilku odpowiedzi

Zadna z form ruchu

Nieregularnie

Raz w tygodniu

2-3 razy w tygodniu

4-5 razy w tygodniu

Codziennie

TTF

B =41 lat

[ 31-40 lat
[] 20-30 1at

I T
0% 20%

40% 60% 80%

Rycina 5. Czesto$¢ éwiczen sportowo-rekreacyjnych a wiek pielegniarek

Figure 5. Frequency of sport activitis v. nurses’ age

Celem pracy bylo okreSlenie rzeczywistego pozio-
mu aktywnosci fizycznej pielegniarek. W badaniach
uczestniczyto 100 losowo wybranych oséb (94 piele-
gniarki i 6 pielggniarzy) pracujacych w Szpitalu Bie-
laniskim w Warszawie. Przewazaly osoby w wieku 31—
—40 lat (45%), ktoére pracowaly w systemie zmianowym
na dyzurach 12-godzinnych (85%). U wigkszoSci bada-
nych wystepowaly r6zne problemy zdrowotne. Zaled-
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wie 23% nie zglosito zadnych kltopotéw ze zdrowiem,
niemal 40% miato problemy z nadwaga lub z otyloscia,
co stawia pod znakiem zapytania ich wiarygodnos$¢ jako
promotoréw zdrowego odzywiania.

Pielggniarki zdecydowanie czeéciej wybieraly bier-
ne sposoby spedzania swojego wolnego czasu, a ponad
potowa (56%) stwierdzila, ze w wolnym czasie wyko-
nuje rézne czynnosci w domu (sprzatanie, prasowanie).
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Tabela 8. Formy aktywnoSci fizycznej a system pracy pielegniarek

Table 8. Forms of physical activity v. system of nurses work

System pracy Ogoétem*
Jednozmianowy* Zmianowy*

Formy aktywnosci fizycznej (n=15) % (n = 85) % (n = 100) %

Jogging - - 2 2,3 2 2,0
Plywanie 2 13,3 16 18,8 18 18,0
Zajecia fitness 2 13,3 10 11,8 12 12,0
Gry zespolowe 1 6,7 5 5,9 6 6,0
Jazda na rowerze 7 46,7 48 56,5 55 55,0
Jazda na nartach 1 6,7 1 1,2 2 2,0
Jazda na tyzwach, rolkach 1 6,7 4 4,7 5 5,0
Gimnastyka w domu 6 40,0 23 27,0 29 29,0
Spacery 5 333 49 57,6 54 54,0
Inne - - 1 1,2 1 1,0
Zadne z wymienionych form 4 26,7 10 11,8 14 14,0

*Mozliwo§¢ wyboru kilku odpowiedzi

Podobne wyniki uzyskano w badaniach krakowskich
pielegniarek w 2004 roku, w ktérych wykazano, ze wol-
ny czas najczesciej jest przeznaczany na prace domo-
we (36,6%), ogladanie telewizji i czytanie (36,5%),
a zdecydowanie rzadziej na spacery (9,6%) [10].
Sposréd réznych form aktywnosci fizycznej najcze-
Sciej uprawiano: jazde na rowerze (55%), spacery
(54%) i gimnastyke w domu (29%). Polowa badanych
przyznata si¢ do nieregularnego uprawiania ¢wiczen
sportowo-rekreacyjnych, a tylko 1/5 podejmowata ak-
tywno$¢ ruchowa systematycznie — 2-3 razy w tygodniu.
Na podstawie wynikéw badan mozna stwierdzi¢, ze pie-
legniarki w nieznacznym stopniu dbaja o swoja kondy-
cje fizyczna. Podobne spostrzezenia poczynili réwniez
inni badacze, wedlug ktérych wigkszos¢ pielegniarek
¢wiczy nieregularnie (71,1%), a 95,6% preferuje pod-
stawowg forme aktywnosci ruchowej— spacer [11]. Na
podstawie badaf krakowskich pielggniarek z 2004 roku
stwierdzono, ze 38,5% badanych nie ¢wiczyto wcale, 33%
— 1-2 razy w tygodniu, a 28,8% badanych — 3 i wigcej
razy w tygodniu [10]. Mniej korzystnie wypadia ocena
aktywnoSci fizycznej pielegniarek dokonana w badaniach
wezesniejszych (Krakéw 2003), z ktorych wynikato, ze
az 53% badanych nie wykonywato zadnych ¢wiczen fi-
zycznych, 26% staralo si¢ ¢wiczy¢ pot godziny tygodnio-
wo, a tylko 3% deklarowato wykonywanie gimnastyki
3 godziny w tygodniu [12]. Mimo stwierdzanej w bada-
niach niezadawalajacej aktywnoSci fizycznej wsrod pie-
legniarek, wykazuja one niski krytycyzm w samoocenie.

Okoto 59% pielegniarek oddziatowych i 68% piele-
gniarek odcinkowych ocenito siebie jako osoby aktyw-
ne fizycznie [5, 13]. Podobne obserwacje poczyniono
w badaniu wlasnym — pielggniarki oceniaja swoja
sprawno§¢ fizyczna jako dobra (39%), dos¢ dobra
(34%) i bardzo dobra (9%), a tylko 17% jako zta. Po-
dobnej samooceny dokonaty krakowskie pielegniarki
w 2003 roku, ktére ocenily swoja sprawnos¢ fizyczna
w stopniu bardzo dobrym (22%) i dobrym (74%), a tyl-
ko 4% ocenito ja jako mierna [12].

Pielggniarki najczgSciej thumaczyly mata aktywnos¢é
ruchowa brakiem wolnego czasu (32%), pieni¢dzy
(20%) lub motywacji (16%). Podobne argumenty wy-
suwaly pielegniarki z innych osrodkow, thumaczac si¢
zmeczeniem praca (61,5%), brakiem wolnego czasu
(53,8%), woli i checi (46,1%) [10].

Czynnikami, ktére motywowalyby pielegniarki do wick-
szej, regularnej aktywnoSci fizycznej, sa: wykupiony kar-
net na basen lub sitowni¢ (50%), obnizenie masy ciala,
utrzymanie zgrabnej sylwetki (32%) oraz zalecenie lekar-
skie (!) Wedtug innych autoréw najczestszymi motywami
podejmowanej aktywnosci fizycznej przez pielegniarki
byly: mozliwo$¢ utrzymania prawidtowej masy ciata
(92,3%) i poprawa wygladu zewnetrznego (82,7%) [10].

Stwierdzono, ze wraz z wiekiem wzrasta odsetek pie-
legniarek niekorzystajacych z zadnych form aktywno-
Sci fizycznej 1 maleje czestoS¢ wykonywania ¢wiczen fi-
zycznych. Zaréwno wiek badanych, jak i system ich pra-
cy nie wplywaly na wybdr form aktywnosci fizycznej.
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Pielegniarki preferowaly spacer, jazde na rowerze, gim-
nastyke w domu. Nie wykazano istotnych réznic, anali-
zujac zalezno$¢ systemu pracy pielegniarek z czesto-
Scig ¢wiczen fizycznych — okoto 50% przyznalo si¢ do
nieregularnego podejmowania jakiejkolwiek aktywno-
Sci fizycznej.

Whioski
Na podstawie uzyskanych wynikéw badaf sformu-

lowano nastgpujace wnioski:

— pielegniarki prezentuja Sredni poziom aktywnosci
fizycznej, co podwaza ich wiarygodno$¢ jako pro-
motoréw zdrowia;

— nalezy podjaé dziatania, aby zachgci¢ pielegniarki
do réznorodnych form aktywizacji;

— istnieje potrzeba stwarzania przez pracodawcow
warunkow stuzacych zwigkszaniu aktywnosci fizycz-
nej pracownikéw przez organizowanie rajdow, wy-
cieczek rowerowych, splywow kajakowych lub przez
udostepnienie karnetow na sitowni¢ czy basen.
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