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motywacja

Wstep

Zycie we wspotczesnym $wiecie, pomimo wielu udogodnien, wymaga szcze-
golnej dbatosci o zachowanie zdrowia. W ostatnich latach zdecydowanie wzrosto
zainteresowanie tzw. zdrowym stylem zycia w kontekscie ideologii fitness. Coraz
wiecej kobiet zdaje sobie sprawe, Ze o swoja cielesnos¢ nalezy dbac nie tylko
w trosce o atrakcyjny wyglad, ale réwniez, by lepiej funkcjonowac na ptaszczyz-
nie psychicznej i spotecznej. Czesto jednak pomimo swiadomosci zalet wyni-
kajacych z wysitku fizycznego, nie podejmuja zadnych decyzji, ktére wigzatyby
sie z rozpoczeciem systematycznego uczeszczania do klubu fitness, korzystania
z ptywalni czy uprawiania jakiejkolwiek innej aktywnosci fizycznej. Ttumacza
to przewaznie brakiem czasu i/lub sity, nie zdajac sobie czesto sprawy, ze ruch
moze by¢ sposobem na odzyskanie energii po meczacym intelektualnie dniu
pracy [1].

Cele, przyswiecajace kobiecie decydujacej sie na zmiane stylu zycia na bar-
dziej aktywny ruchowo, maja istotne znaczenie dla jej zaangazowania i konse-
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kwentnych poczynan. Kobieta, ktéra sama przekonata sie niegdys o korzysciach,
jakie daje systematyczna rekreacja ruchowa i zdrowa dieta, bedzie lepiej zmotywo-
wana do podobnych przedsiewzie¢, liczac na podobne, badz lepsze efekty swoich
dziatan. Aspekt poprawy zdrowia rowniez odgrywa istotng role w zakresie moty-
wacji do podjecia systematycznego uczestnictwa w rekreacji ruchowej oraz zmian
nawykoéw zywieniowych [2].

Niekiedy kobiety zaczynaja ¢wiczy¢ z powodu probleméw zdrowotnych, we-
dtug zalecen lekarza. Podejmuja sie wowczas aktywnosci ruchowej w celach kom-
pensacyjnych, a wiele z nich juz po zakoriczonej rehabilitacji nie przestaje ¢wiczy¢,
ale nadal konsekwentnie trenuje dla podtrzymania zdrowia, a takze odczuwajac
polepszenie samopoczucia (redukcja uczucia depresji i niepokoju) oraz poczucia
wiasnej wartosci [3].

Fitness stat sie wyrazem nowej formy aktywnosci fizycznej i nowej filozofii zy-
ciowej. We wszystkich programach fitness istnieje koncepcja holistycznego, czyli ca-
tosciowego podejscia do cztowieka, pozwalajgca na jak najwieksze zaangazowanie
sie w formy aktywnosci fizycznej i wykorzystanie ich w stopniu odpowiednim do
mozliwosci [1].

Fitness — rozumiany jako styl zycia — to nie tylko dbato$¢ o sprawnos¢ ciata, ale tak-
ze troska o wszystkie aspekty naszego zycia: sposéb zachowania, nawyki zywie-
niowe, aktywnos¢ w zyciu codziennym, unikanie uzywek, odpowiednie proporcje
pomiedzy praca i wypoczynkiem, odpornos¢ na sytuacje stresowe, regularnosc¢
codziennych zaje¢ i cata gama pochodnych zachowan wptywajacych na poziom
zadowolenia z zycia [1].

Wsrdd réznorodnych form fitnessu jednym z najczesciej stosowanych jest
aerobik (ang. aerobics z gr. aér, aéros — powietrze + bios — zycie), ktéry zostat
okreslony jako system treningu opartego na intensywnej wymianie tlenowej.

Aerobik to ¢wiczenia wykonywane w rytm muzyki w dos¢ szybkim tem-
pie i wielokrotnie powtarzane. W ¢wiczeniach, ktére zawiera aerobik, dominuja
kroki taneczne potaczone z elementami gimnastyki. Odpowiedni dobdr ¢wi-
czen angazuje kolejno wszystkie partie miesniowe, a odpoczynkiem sg ¢wicze-
nia oddechowe i relaksacyjne. Aerobik to forma aktywnosci sprawnosciowo -
zdrowotna oparta na intensywnej wymianie tlenowej. Ma pozytywny wptyw
na wydolnos$¢ uktadu sercowo - naczyniowego, wzmacnia aparat miesniowy,
podnosi sprawnos$¢ ogdélna, przyczynia sie do wzrostu wytrzymatosci, zapobie-
ga osteoporozie, opdznia proces starzenia sie, pozwala zachowac zgrabna syl-
wetke [3].

Aqua-aerobik to forma aerobiku podobna do zaje¢ na sali. Cwiczenia gim-
nastyczne wykonuje sie w wodzie ptytkiej lub gtebokiej przy muzyce. To forma
aktywnosci fizycznej w wodzie, ktéra wptywa na wzmocnienie i uelastycznienie
miesni, wysmuklenie sylwetki, poprawia krazenie i oddychanie, a takze pozytyw-
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nie wptywa na kondycje ¢wiczacych, zapobiega wystepowaniu streséw, opdz-
nia wystapienie zmeczenia, wptywa pozytywnie na poprawe samopoczucia oraz
daje niesamowitg satysfakcje. Ta forma aktywnosci fizycznej adresowana jest do
0s6b w réznym wieku oraz o réznym poziomie sprawnosci fizycznej i umiejetno-
sci ptywackiej [4].

Pomimo powyzszych spostrzezen nalezy zwrdci¢ uwage, ze wcigz niewiele
jest publikacji podejmujacych kwestie motywoéw determinujacych udziat w zaje-
ciach aerobiku na sali i w Srodowisku wodnym.

Cel pracy

Celem badan byto poréwnanie motywdw uczestnictwa kobiet w zajeciach ae-
robiku i aqua-aerobiku.

Materiati metoda badan

Badaniem objeto 140 kobiet z Kalisza, bioragcych udziat w 60 minutowych re-
kreacyjnych zajeciach aerobiku i aqua-aerobiku. Staz uczestniczek zaje¢ wynosit od
1 miesigca do 7 lat. Systematyczny udziat (1 - 3 razy w tygodniu) deklarowata zde-
cydowana wiekszo$¢ kobiet (ok. 95%).

Badania przeprowadzono na terenie miasta Kalisza. Objeto nimi 70 kobiet
uczestniczacych w zajeciach aerobiku oraz 70 kobiet, ktére biorg udziat w zajeciach
aqua-aerobiku.

Do przeprowadzenia badan zostat wykorzystany sondaz diagnostyczny [5].
Respondentki podzielone zostaty na dwie grupy, a kazda z grup wypetniata for-
mularz sktadajacy sie z 14 pytan zamknietych. Pytania dotyczyly wieku badanych
kobiet, motywow ktére sktonity respondentki do udziatu w zajeciach, czasu od ja-
kiego kobiety uczestnicza w ¢wiczeniach, czynniku, ktérym kierowaly sie kobiety
wybierajac dany klub sportowy oraz jakie cele stawiajg sobie uczestniczki takich
zajec. Respondentki odpowiadaty réwniez na pytania dotyczace samooceny zdro-
wia. Ponadto w zwigzku z odmiennym srodowiskiem ¢wiczen zawarto pytanie za-
mierzajace do okreslenia czy zamienity by miejsce zajec z krotkim uzasadnieniem
w formie opisowe;j.

Badania ankietowe zostaty przeprowadzone w lutym i marcu 2010 roku.

Wyniki badan

Analiza prowadzona zostata w oparciu o poréwnanie wynikéw uzyskanych
wsrod dwoch grup: aqua-aerobiku i aerobiku.
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Rycina 1. Przedziat wiekowy badanych oséb.

Zrédto: opracowanie whasne.

Dane na rycinie 1 wskazuja, ze wéréd badanych oséb najwyzszg aktywnoscia
ruchowg charakteryzuja sie kobiety w wieku 26-35 lat: 42,9% w grupie aerobiku
i 38,6% w grupie aqua-aerobiku. Zdecydowana wiekszo$¢ uczestniczek ponizej
25 roku zycia uczeszcza na zajecia na sali gimnastycznej (27,1%). Natomiast od-
wrotng sytuacje mozna zaobserwowac w grupie ,powyzej 45 lat”, gdzie kontakt
zwoda ma 20% respondentek.

Na rycinie 2 znajduje sie informacja o motywach podjecia aktywnosci rucho-
wej jakimi kierowaly sie respondentki.
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Rycina 2. Motywy, ktére sktonity do udziatu w zajeciach aerobiku lub aqua-aerobiku.

Zrédto: opracowanie whasne.

Zdecydowana wiekszo$¢ badanych uczestniczek w obydwodch grupach wska-
Zuje, ze uczeszczaja na zajeciach ze wzgledu na,chec poprawy wygladu” (63% ae-
robik, 87% aqua-aerobik) oraz ,poprawy samopoczucia” (57% aerobik, 60% aqua-
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aerobik). 1/3 respondentek deklaruje, iz jest to namowa kolezanek (31% i 29%),
natomiast maty procent kobiet wskazuje, ze wptyw na podjecie udziatu w zajeciach
miaty media.
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wczesnho- wieczornych
porannych

Rycina 3. Czynniki wptywajace na wybor Fitness klubu lub basenu sportowego.

Zrédto: opracowanie wiasne.

Przedstawione dane (rycina 3) wskazuja, ze najwazniejszymi czynnikami
decydujacymi o wyborze miejsca byty: cena (66% aerobik, 54% aqua-aerobik);
profesjonalna kadra (69% aerobik, 71% aqua-aerobik); dostepnos¢ w godzinach
wieczornych (61% aerobik, 56% aqua-aerobik); bliskos¢ domu (53% aerobik, 50%
aqua-aerobik).

Znikoma liczba badanych zaznaczyta odpowiedz,,dobry sprzet” oraz,,dostep-
nos$¢ w godzinach wczesno - porannych”.
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blisko miejsca tam, gdzie chodza lokalizacja jest
zamieszkania kolezanki dla mnie nieistotna

Rycina 4. Preferowana lokalizacja fitness klubu lub basenu sportowego.

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Przeprowadzona analiza wynikéw (rycina 4) wskazuje, ze 67% kobiet z grupy
aerobik wybiera fitness klub blisko miejsca zamieszkania. Natomiast 50% uczest-
niczek aqua-aerobiku deklaruje, iz lokalizacja ptywalni nie jest dla nich istotna,
a drugie 50%, ze jednak woli blisko miejsca zamieszkania. Zadna z kobiet nie wybra-
taby zaje¢ sportowych ulokowanych blisko miejsca pracy (ryc. 3). Respondentki nie
byty zainteresowane dostepnoscia zaje¢ w godzinach wczesno porannych (ryc. 3.).

[%I [ aerobik
B aqua-aerobik

80

60
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20

tak

Rycina 5. Samoocena sylwetki badanych (odpowiedzZ na pytanie:,Czy uwaza Pani, ze ma
nadwage?”).

Zrédto: opracowanie whasne.

Opierajac sie na analizie powyzszych wynikéw, mozna stwierdzi¢, ze w grupie
aqua-aerobik zdecydowana wiekszos¢ kobiet (81%) uwaza, ze ma nadwage. W dru-
giej grupie wyniki roztozone sa réwnomiernie. Z obserwacji wynika, ze w grupie ,ae-
robik” kobiety zaznaczaty odpowiedz tak” (51%) stwierdzajac, ze majg nadwage.

Rycina 6 ilustruje procentowy udziat kobiet, u ktérych wystapit kiedykolwiek
uraz uktadu kostnego.
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Rycina 6. Urazy i kontuzje badanych kobiet.

Zrédto: opracowanie whasne.
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Uzyskane odpowiedzi w obydwdch grupach sa praktycznie takie same. Uczest-
niczki zaje¢ aerobik (77%) i aqua-aerobik (76%) deklaruja, iz nigdy nie doswiadczyly
ztamania kosci np. kosci reki, kosci nogi. Zdecydowana mniejszo$¢ kobiet (23% ae-
robik i 24% aqua-aerobik) doznata wczeéniej uszkodzenia ukfadu kostnego, co sie
wigzato z dtugotrwatg rehabilitacja.

Rycina 7 przedstawia czestotliwo$¢ wystepowania bélu kregostupa lub sta-
wow u badanych kobiet.

0,
[%I1 [ aerobik
aqua-aerobik
60 M aq
51
40 - 33
20 - e
. 10
czesto sporadycznie nie odczuwam

Rycina 7. Czestotliwos$¢ odczuwania bélu kregostupa lub/i stawéw.

Zrédto: opracowanie wiasne.

Analiza uzyskanych wynikéw wskazuje, ze najczestszy bol kregostupa lub/i
stawdw odczuwajg uczestniczki grupy aqua-aerobik (50%). Sporadyczne bolesci
odczuwa w tej grupie 40% badanych, natomiast 10% nie ma probleméw z jaki-
mikolwiek bélami. W grupy aerobik przewazaja sporadyczne dolegliwosci (51%)
lub nie odczuwaja zadnych (33%), natomiast 16% respondentek zaznaje bolesci
regularnie. Przyczyng tak wysokiego odsetka uzyskanych odpowiedzi zwigzanych
z czestym boélem kregostupa i stawéw moze by¢ nadwaga, czego potwierdzeniem
sq wyniki zaprezentowane na rycinie 5.

Rycina 8 ukazuje procent respondentek, ktore podjety sie uczestnictwa w za-
jeciach pod wptywem zalecen lekarza.

Wyniki dotyczace zalecen lekarskich do uczestnictwa w zajeciach z aqua-
aerobiku zaprezentowano na rycinie 8. Zaobserwowano, ze 39% respondentek
realizuje zalecenia i czynnie uczestniczy w wodnych zajeciach rekreacyjnych.
Nawet po zakonczonej rehabilitacji, badane w wiekszosci kontynuuja aktywnos¢
fizyczng w taki, badz inny sposéb, o czym informuja w rozmowach z prowadza-
cymi zajecia.
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Rycina 8. Rehabilitacja, zalecenie dotyczace uczestnictwa w zajeciach aqua-aerobiku.

Zrédto: opracowanie whasne.
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Rycina 9. Zainteresowanie badanych kobiet aqua-aerobikiem.

Zrédto: opracowanie whasne.

Z analizy przedstawionej na rycinie 9 wynika, ze ponad potowa kobiet (53%)
uczestniczacych w aerobiku na sali, zdecydowataby sie podjg¢ aktywnos¢ ruchowa
na krytej ptywalni. Gtéwna przyczyna tego zainteresowania byfa che¢ urozmaice-
nia sobie ¢wiczen przy muzyce oraz sprawdzenia wtasnych mozliwosci i upodoban
w srodowisku wodnym.

Czterdziesci siedem procent respondentek nie chciataby bra¢ udziatu w za-
jeciach aqua-aerobiku. Prawie 1/2 badanych (48%) ,nie lubi srodowiska wodnego
(lek przed woda)", co piata kobieta, jako dos¢ istotny powdd zaznaczyta odpo-
wiedz ,problemy zdrowotne (problemy ginekologiczne)’, 18% respondentek ma
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uczulenie na chlor, natomiast 27% wstydzi sie pokazywac w stroju kapielowym
(ryc. 10).

[%]
60
36 48
40 57
18 18
20
0 T T T T
problemy nie lubi Pani uczulenie wstydzi sie Pani  nie interesuje
zdrowotne Srodowiska na chlor pokaza¢ w stroju mnie tego typu
(problemy wodnego (lek kapielowym  forma aktywnosci

ginekologiczne)  przed woda)

Rycina 10. Przyczyny braku checi uczestnictwa w zajeciach z aqua-aerobiku.

Zrédto: opracowanie wiasne.

Rycina 11 przedstawia opinie dotyczacg checi podjecia aktywnosci ruchowe;j

na sali gimnastycznej.
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Rycina 11. Zainteresowanie badanych kobiet aerobikiem.

Zrédto: opracowanie wiasne.

Przedstawione dane na rycinie 11 wskazujg, ze dos¢ znaczna grupa uczestni-
czek aqua-aerobik (65%), deklaruje brak zainteresowania zajeciami fitness na sali
gimnastyczne;j.

Rycina 12 pokazuje przyczyny jakie deklarowaty respondentki nie wykazujac
zainteresowania podjeciem uczestniczenia w zajeciach aerobiku.
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Rycina 12. Uzasadnienie, dlaczego respondentki nie chciatyby bra¢ udziat w zajeciach ae-
robiku.

* zapalenie stawow, béle kregostupa, zaburzenia cisnienia krwi, otytos¢

Zrédto: opracowanie wiasne.

Rycina 12 przedstawia przyczyny, ktére zniechecaja respondentki do udzia-
tu w zajeciach aerobiku. Na szczegdlng uwage zastuguje fakt, ze wiekszos¢ kobiet
(62%), podaje jako gtéwny argument problemy zdrowotne (zapalenie stawow,
boéle kregostupa, cisnienie, otytos¢). Potwierdza to wykres 8 (patrz str. 26) z ktérego
wynika, ze ,najczestszy bél kregostupa lub/i stawdw odczuwaja uczestniczki grupy
aqua-aerobik”.

Jak wynika z powyzszej ryciny 38% respondentek grupy aqua-aerobiku nie
jest zainteresowana taka forma aktywnosci.

Podsumowanie

Gtéwnym celem badan byto poréwnanie motywdw uczestnictwa kobiet w za-
jeciach aerobiku i aqua-aerobiku.

W ostatnich latach obserwuje sie wzrost zainteresowania ré6znymi formami
czynnego spedzania wolnego czasu, wsrdd ktérych czesto wybiera sie aerobik
i aqua-aerobik. Inspiracjg do rozwoju tych form aktywnosci sg zmiany spotecz-
ne, kulturowe, postepy w odkrywaniu atrakcyjnych metod treningu sportowego
i zdrowotnego. Przez ¢wiczenia ruchowe rozwijane sg takie zdolnosci motoryczne
jak: sita, wytrzymatos¢, gibkosc i koordynacja ruchowa.

Analiza wynikéw pokazata, ze respondentki sa Swiadome licznych korzy-
sci wynikajacych z podjecia aktywnosci ruchowej, ktérych rezultatami moga by¢
m.in.: szczupfa i zdrowa sylwetka, dobre samopoczucie, zminimalizowanie stresu
dnia codziennego, sa zdecydowanie bardziej zmotywowane do konsekwentnego
kontynuowania aktywnosci fizycznej.
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Uzyskane dane wskazujg, ze w obu grupach najwazniejsze przy wyborze miej-
sca rekreacji ruchowej byly: cena, profesjonalna kadra, dostepnos¢ w godzinach
wieczornych. Wybierajac klub sportowy wiekszos$¢ kobiet uczestniczacych w zaje-
ciach aerobiku kieruje sie bliska odlegtoscig od miejsca zamieszkania, natomiast
potowa kobiet uczestniczace w aqua-aerobiku deklaruje, iz lokalizacja ptywalni
nie jest dla nich istotna. Na podstawie powyzszej analizy stwierdzono, ze bliskos$¢
potozenia fitness klubu ma istotne znaczenie dla grupy aerobik, natomiast grupa
aqua-aerobik miata do dyspozycji tylko dwa kompleksy sportowo-rekreacyjne,
w ktérych prowadzone sg zajecia w wodzie. Mozna zatem przypuszcza¢, ze dla tej
grupy badanych kobiet lokalizacja nie ma wiekszego znaczenia.

Kobiety w grupie aqua-aerobik uwazaty, ze majg nadwage, co moze by¢ réw-
niez motywem dla ktérego zdecydowaly sie uczestniczy¢ w aerobiku w wodzie.
Otytos¢ czesto powigzana jest z dolegliwosciami bélowymi kregostupa lub/i sta-
woéw, co uniemozliwia uczestnictwo w zajeciach na sali treningowej. Natomiast $ro-
dowisko wodne niweluje te problemy o czym moze swiadczy¢, ze w grupie aerobik
takie béle wystepuja sporadycznie.

Spostrzezenia te wskazujg, ze ze wzgledu na znaczne obcigzenie powierzchni
stawowych konczyn dolnych i kregostupa, u 0séb z nadmierng masa ciata (BMI > 35)
w pierwszej kolejnosci zaleca sie ¢wiczenia w wodzie oraz jazde na rowerze. Sg to
dla tych oséb najbezpieczniejsze formy aktywnosci fizycznej, podczas ktérych po-
wierzchnie stawowe kornczyn dolnych sg odcigzone.

Réwniez w przypadku kobiet po przebytych ztamaniach kosci zalecane sg
m.in. ¢wiczenia ogdlnousprawniajace. Sugerowanymi przewaznie przez lekarzy
formami ruchu sa: spacery, nordic walking, jazda na rowerze, ptywanie. Cwiczenia
dla tej grupy rekonwalescentéw ukierunkowane sa przede wszystkim na ksztatto-
wanie wytrzymatosci, poprawe ruchomosci stawowej, sity miesniowej, koordyna-
¢ji — ze szczegblnym zwrdceniem uwagi na rownowage. Osoby te powinny unikac
energicznych skretéw, sktonéw, podskokéw tak wiec np. aerobik na sali gimna-
stycznej, ¢wiczenia na sitowni czy gra w tenisa jest niewskazana. Ciekawym roz-
wigzaniem dla nich mogga by¢ zajecia aerobiku w wodzie, w ktérej wykorzystuje
sie prace w odcigzeniu oraz inne wtasciwosci fizyczne wody tj. temperatura, opor,
hydromasaz, itp. Jak wskazujg badania samo ptywanie, pomimo ze jest wartoscio-
wym dla zdrowia ¢wiczeniem nie wptywa znaczaco na przyrost tkanki kostnej u ko-
biet [5], cho¢ ma duze znaczenie dla poprawy elastycznosci tkanek, sity miesniowe;j
i zakresu ruchu [6].

Chec urozmaicenia ¢wiczen przy muzyce oraz sprawdzenie wtasnych mozli-
wosci i upodoban to motywy, przez ktére wiekszo$¢ kobiet uczestniczacych na sali
zdecydowataby sie podjac te forme aktywnosci fizycznej w Srodowisku wodnym.
Zdarza sie jednak, ze niektére kobiety nie chca przebywaé w wodzie z przyczyn
zdrowotnych (ginekologicznych, uczuleniowych) jak réwniez przez lek przed woda.
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Natomiast problemy zdrowotne (bdle kregostupa, stawdw, cisnienie, otytos¢) sa
najczestszym przeciwwskazaniem do zmiany formy aerobiku z wodnego na lado-
wy. Poza tym ¢wiczenia w wodzie angazujg wiele grup miesniowych jednoczesnie,
obnizaja odczucie bélu lub dyskomfortu zwigzane z wykonywaniem ¢wiczen oraz
sg najbardziej preferowanga przez otytych forma aktywnosci fizycznej” [7].

Whnioski

1. Stwierdzono, Zze zasadniczym motywem podejmowania przez badanych ak-
tywnosci fizycznej byta che¢ zredukowania nadmiernej masy ciata i wypra-
cowanie bardziej atrakcyjnego wygladu oraz poprawa poziomu sprawnosci
i zdrowia.

2. Respondentki zaje¢ aqua-aerobiku ustosunkowuja sie do zalecen lekarskich
ale réwniez podejmujg decyzje o uczestnictwie w zajeciach aqua-aerobiku
z wiasnej inicjatywy. Motywacja do udziatu w zajeciach na basenie byly syste-
matyczne i zorganizowane zajecia, gdyz wylacznie taka forma spetniata oczeki-
wania respondentek.

3. Podstawowag przyczyna nieuczestniczenia w zajeciach w wodzie byty problemy
zdrowotne (m.in. ginekologiczne, uczulenia), lek przed wodga oraz obawa poka-
zania sie w stroju kapielowym.

4. Prowadzac zajecia z omawianych form aktywnosci fizycznej stwierdzono, ze
zdecydowana wiekszo$¢ kobiet, biorgca systematyczny udziat w zajeciach ae-
robiku oraz aqua-aerobiku deklarowata polepszenie jakos$¢ zycia. Przejawia sie
to przede wszystkim obnizeniem poziomu stresu, zwiekszeniem sprawnosci
fizycznej, lepszym samopoczuciem oraz zminimalizowaniem objawéw bélo-
wych (np. kregostupa i stawéw). Mozna zatem przyja¢, ze sa to formy jak naj-
bardziej polecane do zwiekszania aktywnosci fizycznej jak rowniez profilaktyki
zdrowotnej 0séb w kazdym wieku.
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THE COMPARISON OF THE REASONS OF WOMEN'S PARTICIPATION IN DIFFERENT
FORMS OF PHYSICAL ACTIVITY SUCH AS AEROBICS AND AQUA AEROBICS

Summary
Keywords: aerobics, aqua-aerobics, woman, physical fitness, motivation

Over the last few years the interest for the so-called healthy lifestyle motivated by the
fitness ideology has increased significantly. However, there is still little research concerning
this question, especially with regard exercises in water.

The purpose of this research was the comparison of the reason of women'’s participa-
tion in different forms of physical activity such as aerobics and aqua aerobics classes, and
whether the reasons for taking up this activity were related to health problems, place of
residence or perhaps totally random. The research included 140 women who took part in
60-minutes long aerobics and aqua aerobics classes. The research was carried out by means
of a statistical poll using a questionnaire.

Among the main factors influencing the women'’s decision to take up some kind of
physical activity are: better life quality, lower stress level, better well-being, beneficial influ-
ence sports have on their health as well as improvement in physical appearance. It has been
found out that regardless of the place of exercise, the motivation for taking up aerobics are
similar for all women included in the research. The choice of place is motivated by their
health capabilities and the environment they live in.
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