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Monika Ciekot
Akademia Wychowania Fizycznego im. E. Piaseckiego w Poznaniu

Aktywnos¢ fizyczna starszych mieszkanek Poznania
(doniesienie z badan pilotazowych)

Stowa kluczowe: ocena aktywnosci
fizycznej,  kwestionariusz,  IPAQ,
osoby starsze

Wstep

Aktualny stan wiedzy o aktywnosci fizycznej badanej grupy poznanskich
senioréw pozwala domniemywa¢, ze jest ona niewystarczajgca. Analizy prowa-
dzone w tym zakresie w Poznaniu [1, 2] sg czastkowe, oparte na mato rzetelnych
metodach, pozostaja tez one w zaskakujgcej rozbieznosci z wynikami badan pro-
wadzonych przez innych autoréw w Polsce [3, 4, 5] i w Europie [6, 7, 5]. Zgodnie
z zaleceniami WHO dorosli (18-64 lat) oraz osoby w wieku starszym (65 lat i wiecej)
powinni w ciaggu tygodnia wykona¢ co najmniej 150 minut umiarkowanej aktyw-
nosci fizycznej lub co najmniej 75 minut intensywnej aktywnosci fizycznej. Wysi-
tek fizyczny powinien trwaé nieprzerwanie przynajmniej 10 minut. Aby uzyska¢
dodatkowe korzysci zdrowotne, dorosli powinni zwiekszy¢ czas przeznaczony na
umiarkowang aktywnos¢ fizyczng do minimum 300 minut/tydzien lub zwiekszy¢
do minimum 150 minut/tydzien czas poswiecony na wysitki fizyczne o wysokiej
intensywnosci. [8]. Majac na uwadze potencjat zdrowotny, jaki tkwi w aktywnosci
fizycznej, oszacowanie skali tego zjawiska jest niezwykle istotne.

Na przetomie lat 80. i 90. tobozewicz [9] podjat sie oceny stanu aktywnosci
fizycznej ludzi w starszym wieku w Polsce. Wyniki tych sondazy wykazaty, ze re-
gularna aktywnosc rekreacyjna podejmowana byta przez 7% oséb w wieku 60-64
lat. Rbwnoczesnie aktywnos¢ ta malata wraz z wiekiem do 0,6% (80 lat i wiecej).

AKTYWNOSC RUCHOWA

LUDZI DOROSLYCH
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W innych badaniach, przeprowadzonych przez GUS [4], 20,7% Polakéw w wie-
ku 60 lat i wiecej zadeklarowato uczestnictwo w zajeciach sportowych i rekreacji
ruchowej. Z szacunkéw dokonanych na grupie warszawskich senioréw [3] wyni-
ka, ze w zorganizowanej rekreacji ruchowej w stolicy Polski uczestniczy ok. 3%.
W gronie oséb starszych w Poznaniu préby oceny aktywnosci fizycznej podjety sie
Krél-Zielinska [1] a takze tuczak [2]. W obu przypadkach badaniami objeto osoby
z poznanskich Klubéw Seniora oraz Doméw Pomocy Spotecznej. Az ponad 80%
0s6b starszych biorgcych udziat w badaniach Krél-Zielinskiej [1] zadeklarowato
podejmowanie aktywnosci fizycznej. Analizy przeprowadzone przez tuczak [2]
potwierdzaja hipoteze o wysokim poziomie uczestniczenia w rekreacji ruchowej
poznanskich senioréw, bowiem na podstawie sondazu do grupy oséb aktywnych
zakwalifikowano ponad 76% poznaniakow. Ocena dokonana na podstawie wyse-
lekcjonowanego materiatu badawczego (w tym przypadku oséb zaangazowanych
w aktywnos$¢ Klubéw Seniora oraz pensjonariuszy Doméw Seniora) nie uwzglednia
obrazu catej populacji.

Duze rozbieznosci wynikéw badan nad aktywnoscia fizyczng oséb w wieku
starszym $wiadczy¢ moga zarédwno o znacznych réznicach w metodologii badan,
jak i odmiennych technikach doboru préby. Kwestionariusze badajace aktywnosé
fizyczng powinny by¢ odpowiednio zaprojektowane i opisane, powinny by¢ spraw-
dzone pod wzgledem spetnienia takich kryteridw, jak rzetelnos¢ czy trafnos¢. Jezeli
wiasnosci formalne metody pomiarowej sg stabe, ryzyko btednego wnioskowania
moze by¢ bardzo wysokie.

Cel pracy

Celem badan byto pilotazowe sprawdzenie procedury badawczej do rzetel-
nych badan populacyjnych nad poziomem aktywnosci fizycznej oséb starszych.
Celem badan w aspekcie poznawczym byto oszacowanie poziomu aktywnosci fi-
zycznej starszych poznaniakéw w $wietle prozdrowotnych wytycznych Swiatowe;j
Organizacji Zdrowia (WHO) zaprezentowanych w globalnej strategii dotyczacej za-
lecanej dawki aktywnosci fizycznej [8]. Pytanie badawcze: jaki jest poziom aktyw-
nosci fizycznej kobiet w wieku starszym mieszkajacych w Poznaniu i w jakiej mierze
wypetniajg oni zalecenia WHO dotyczgcego niezbednego dla utrzymania zdrowia
poziomu aktywnosci fizycznej?

Materiat badawczy

Materiat badawczy stanowity kobiety (n = 12), mieszkanki Poznania w wieku
57 £4,7 lat (min = 50 lat, max = 67 lat). Szesc¢dziesigt siedem procent kobiet posia-
dato wyksztatcenie wyzsze, 8% srednie a 25% zawodowe. Mezatki stanowity 50%
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badanych, wdowy 16%, panny 17% a 17% inne. Wszystkie respondentki byty czyn-
ne zawodowo (niektére w niepetnym wymiarze godzin).

Metoda badawcza

Badanie przeprowadzono w pazdzierniku 2011 roku technika skategoryzo-
wanego wywiadu osobistego. Dobor préby byt losowy. Operat losowania stano-
wit spis mieszkancéw Poznania w wieku 50-69 lat (skonstruowany przy uzyciu ta-
blic liczb losowych), ktérego zrédto stanowit Zbiér Meldunkowy Wydziatu Spraw
Obywatelskich Urzedu Miasta Poznania. Do oceny poziomu aktywnosci fizycznej
postuzyta polska adaptacja dtugiej wersji Miedzynarodowego Kwestionariusza Ak-
tywnosci Fizycznej (IPAQ) — wersja do zbierania wywiadu bezposredniego przez
ankietera[10,11,12].

Poziom aktywnosci fizycznej ustalono na podstawie szczeg6towej analizy wy-
nikdw otrzymanych w czterech obszarach: aktywnos$¢ fizyczna zwigzana z praca
zawodowa (work domain), z przemieszczaniem sie (active transportation domain),
z wykonywaniem czynnosci w domu i wokdét domu (domestic and garden [yard
work] domain) oraz aktywnos¢ fizyczna podejmowana dobrowolnie, dla przyjem-
nosci w czasie wolnym (leisure-time domain) [13].

Do oceny poszczegdlnych rodzajow aktywnosci fizycznej postuzyty wspot-
czynniki intensywnosci, zamieszczone w tabeli 1. Kazdy rodzaj aktywnosci fizycz-
nej wyrazono w jednostkach MET-min/tydzien, mnozac wspotczynnik przypisany
dla danej aktywnosci przez liczbe dni jej wykonywania w tygodniu oraz czas trwa-
nia w ciggu dnia w minutach [12].

Tabela 1.
Wartosci wspotczynnika MET dla réznych rodzajow aktywnosci fizycznej
rodzaj aktywnosci fizycznej wartos¢ wspotczynnika MET
chéd 33
aktywnos$¢ umiarkowana zwigzana z pracg w domu 3,0
aktywnos$¢ umiarkowana w pozostatych obszarach 4,0
aktywnos¢ intensywna zwiagzana z pracg wokét domu 55
aktywnos¢ intensywna w pozostatych obszarach 8,0
jazda na rowerze jako forma transportu 6,0
Zrédto: [12]

Ponizej przedstawiono wzory do obliczenia tygodniowego wydatku ener-
getycznego w poszczegdlnych obszarach (MET-min/tydzien):
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Catkowita AF zwigzana z pracg zawodowa = chodzenie w pracy (3,3 MET
x min x dni) + umiarkowana AF w pracy (4,0 MET x min x dni) + intensywna AF
w pracy (8,0 MET x min x dni)

Catkowita AF zwigzana z przemieszczaniem sie MET-min/tydzien = cho-
dzenie jako forma transportu (3,3 MET x min x dni) + jazda na rowerze jako forma
transportu (6,0 MET x min x dni)

Catkowita AF zwigzana z wykonywaniem czynnosci w domu i wokét
domu = intensywna AF wokét domu (5,5 MET x min x dni) + AF umiarkowana wo-
kot domu (4,0 MET x min x dni) + AF umiarkowana w domu (3,0 MET x min x dni)

Catkowita AF zwigzana z czasem wolnym = chodzenie w czasie wolnym (3,3
MET x min x dni) + umiarkowana AF w czasie wolnym (4,0 MET x min x dni) + inten-
sywna AF w czasie wolnym (8,0 MET x min x dni) [13].

W celu obliczenia cato$ciowego tygodniowego wydatku energetycznego
podstawiono do wzoru nastepujgce wartosci:

Catkowita AF MET-min/tydzien = catkowita AF (zwigzana z pracg zawodo-
wa + zwigzana z przemieszczaniem sie + zwigzana z wykonywaniem czynnosci
w domu i wokét + zwigzana z czasem wolnym) [13].

Na podstawie uzyskanych wynikéw badane osoby zakwalifikowano do trzech
grup zréznicowanych pod katem poziomu aktywnosci fizyczne;j:

- wysoki poziom AF - osoby, ktére spetnity jedno z ponizszych kryteriéw:
- podejmowaty przez co najmniej 3 dni tygodniu intensywnga aktywnos¢ fi-
zyczna osiggajac wydatek energetyczny minimum 1500 MET-min/tydzien
- podejmowaty codziennie intensywng, umiarkowana lub lokomocyjna ak-
tywnos¢ fizyczng osiagajac wydatek energetyczny minimum 3000 MET-
min/tydzien
- umiarkowany poziom AF - osoby, ktdre spetnity jedno z ponizszych kryteriow:
- podejmowaty przez co najmniej trzy dni w tygodniu intensywnga aktywnos¢
fizyczng trwajaca 20 minut kazdego dnia
- podejmowaty przez co najmniej pie¢ dni w tygodniu umiarkowang aktyw-
nos¢ fizyczng lub chodzity nie mniej niz 30 minut dziennie
- podejmowaty przez co najmniej 5 dni tygodniu intensywnga, umiarkowana
lub lokomocyjna aktywnos¢ fizyczna osiggajac wydatek energetyczny mi-
nimum 600 MET-min/tydzien
- niski poziom AF - osoby, ktére nie wykazywaty zadnej aktywnosci fizycznej
lub nie spetnity warunkéw dla poziomu umiarkowanej i wysokiej aktywnosci
fizycznej [5].

Jak mozna zauwazy¢ powyzej zasadniczym warunkiem okreslenia poziomu
aktywnosci fizycznej jest regularnos¢ jej podejmowania. Takie podejscie odzwier-
ciedla wspotczesne poglady podejmowania aktywnosci fizycznej sprzyjajacej zdro-
wiu (HEPA) [14].
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Wyniki

W badanej grupie uzyskano bardzo wysokie srednie wartosci tygodniowego
wydatku energetycznego zwigzanego z pracg zawodowg (m= 1080 MET-min/ty-
dzien) oraz wykonywaniem czynnosci w domu i wokét domu (m = 1907 MET-min/
tydzien). Wyniki te byly wielokrotnie wyzsze od wartosci uzyskanych w obszarze
zwigzanym z rekreacjg (m = 198 MET-min/tydzien). Nalezy tez zwréci¢ uwage na
wysokie wyniki sredniego odchylenia standardowego zaréwno catkowitego wy-
datku energetycznego, jak i we wszystkich badanych obszarach. Na te wartosci
niewatpliwie wptyneta niewielka liczba os6b w badanej grupie. Moze to jednak
Swiadczy¢ réwniez o duzej zmiennosci poziomu tygodniowej aktywnosci fizycz-
nej, nalezy zatem zwrdéci¢ uwage na ten wskaznik podczas analizy wynikéw badan
wiasciwych. Catkowity tygodniowy wydatek energetyczny, wyrazony w MET-min/
tydzien oraz szczego6towe wartosci tego wskaznika w poszczegolnych obszarach
przedstawiono w tabeli 2.

Tabela 2.

Statystyki podstawowe tygodniowego wydatku energetycznego (MET-min/tydzien)

wydatek energetyczny m+SD
catkowity 3330 £6062
w obszarze AF zwigzanej z praca zawodowa 1080 +£2108
w obszarze AF zwigzanej z przemieszczaniem sie 146 £281
w obs’zarze AF zwigzanej z wykonywaniem czynnosci w domu 1907 +5683
i wokot domu
w obszarze AF podejmowanej dobrowolnie, dla przyjemnosci 108 +285

w czasie wolnym

Zrédto: badania wiasne.

W badanej grupie ani jedna osoba nie zadeklarowata, ze w ciggu ,ostatnie-
go tygodnia” poprzedzajgcego badanie wykonywata intensywny wysitek fizyczny.
Dwadziescia pie¢ procent respondentéw nie podejmowata w tym czasie zadnego
wysitku fizycznego trwajacego jednorazowo dtuzej niz dziesie¢ minut. Dwadziescia
pie¢ procent badanych podejmowata lokomocyjng aktywnosc¢ fizyczna, ktéra nie
spetniata warunkéw zeby zakwalifikowac ich do grupy oséb o umiarkowanym lub
wysokim poziomie aktywnosci fizycznej.

Procentowy rozkfad oséb podejmujacych aktywnos¢ fizyczng w ciggu okre-
$lonej liczby dni w zaleznosci od intensywnosci wysitku fizycznego przedstawiono
w tabeli 3. Na podstawie zebranych wynikéw, respondentéw zakwalifikowano do
trzech grup zréznicowanych ze wzgledu na poziom aktywnosci fizycznej: wyso-
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ki, umiarkowany (wystarczajacy) i niski (niewystarczajacy). Szczegdtowe wytyczne
dotyczace przydziatu do poszczegdlnych grup zostaty opisane w rozdziale poswie-
conym metodzie badawczej. Niski (niewystarczajacy) poziom aktywnosci fizycznej
zadeklarowato 50% badanych, umiarkowany 25% a wysoki 25%.

Piecdziesiat procent badanych w ciggu tygodnia wykonywata przez co naj-
mniej 150 minut wysitek fizyczny o umiarkowanej intensywnosci, spetniajac naj-
nowsze zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), zaprezentowane w glo-
balnej strategii dotyczacej zalecanej dawki aktywnosci fizycznej [8].

Tabela 3.

Procent 0séb podejmujacych aktywnosc fizyczna w ciggu okreslonej liczby dni
w zaleznosci od intensywnosci wysitku fizycznego oraz poziomu AF
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Zrédto: badania wiasne.

Dyskusja

W znacznej wiekszosci badan pomiaru aktywnosci fizycznej dokonuje
sie za pomoca réznorodnych kwestionariuszy. Pomimo wielu wad tego sposo-
bu testowania, tylko poprzez zastosowanie kwestionariuszy mozna przeprowa-
dzi¢ populacyjne badania nad poziomem aktywnosci fizycznej [14]. Obiektyw-
ne metody badania sg bowiem kosztowne oraz trudne do przeprowadzenia na
duzej grupie 0séb. Istnieje wiele kwestionariuszy majacych na celu szacowanie
poziomu aktywnosci fizycznej. W ostatnim czasie znaczng popularnoscia cieszy
sie Miedzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej IPAQ. Duza zaletg tego
kwestionariusza jest to, iz pozwala on na zbieranie danych zgodnie ze wspét-
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czesnymi pogladami na aktywnos¢ fizyczng (HEPA) a takze uwzglednia aktyw-
nos$¢ zwigzang z istotnymi dziedzinami zycia cztowieka (praca zawodowgy, praca
w i wokdt domu, przemieszczaniem sie oraz rekreacjg). W literaturze przedmiotu
trwa jednak dyskusja na temat mozliwosci przeszacowania poziomu aktywnosci
fizycznej testowanej za pomoca Miedzynarodowego Kwestionariusza Aktywno-
sci Fizycznej [15, 16]. Gajewski [14] pisze, ze moze by¢ to spowodowane zaréw-
no problemami w rozréznieniu aktywnosci intensywnej od umiarkowanej, jak
i zawyzaniem czasu trwania wysitku przez respondentéw. W przeprowadzonych
badaniach pilotazowych, ktérych wyniki przedstawiono w niniejszej pracy, uzy-
skano bardzo wysokie $rednie wartosci tygodniowego wydatku energetyczne-
go (3330 MET-min/tydzien). Srednia aktywnos$¢ mieszkarncow Unii Europejskiej
wynosita 2058 MET-min/tydzien, a wartos¢ medialna 1440 MET-min/tydzien [17].
Wsréd kobiet w starszym wieku $rednia wartos¢ tygodniowego wydatku energe-
tycznego wyniosta 1438 MET-min/tydzien [18]. Analiza literatury wykazuje, ze w
wiekszosci badan naukowych, w ktérych jako technike pomiaru stosuje sie IPAQ,
autorzy opisujac wyniki skupiaja sie na przedstawieniu odsetka oséb prezentuja-
cych okreslony poziom aktywnosci fizycznej, pomijajac wartosci tygodniowego
wydatku energetycznego. W badaniach wiasnych niski (niewystarczajacy) po-
ziom aktywnosci fizycznej zadeklarowato 50% badanych. Analizy prowadzone
w tym zakresie na podobnej prébce, badane tym samym kwestionariuszem, w 51
krajach wykazaty, ze nieaktywnych jest 21,3% kobiet w wieku 50-59 lat i 28,6%
w wieku 60-69 lat [19]. Zbyt niski poziom aktywnosci fizycznej (dane zbierane za
pomocg IPAQ) zanotowano u 5% Chinek, 12% Czeszek, 15% Litwinek, 19% Ame-
rykanek, 18% Kanadyjek, 21% Australijek, 21% Hindusek, 23% Portugalek, 24%
Hiszpanek, 25% Kolumbijek, 25% Szwedek, 28% Norwezek, 34% Argentynek,
38% Brazylijek, 39% mieszkanek Arabii Saudyjskiej, 41% Tajwanek i 54% Belgijek
w wieku 40-65 lat [20].

Badania wykorzystujgce IPAQ do analizy aktywnosci fizycznej pod katem
zalecenn WHO przeprowadzit Florindo i wsp. [21]. Przedstawit w nich, ze 22,9% Bra-
zylijczykéw nie wykonywata minimum 150 minut wysitkow fizycznych w ciggu ty-
godnia. W grupie oséb w wieku 50-69 lat poziom ten wynosit 23,6%, a w grupie
wiekowej 60-65 lat wzrastat do 31,8%. W badaniach wtasnych wykazano, ze 50%
respondentéw w ciggu tygodnia nie wykonywata wysitkow fizycznych o umiar-
kowanej intensywnosci przez co najmniej 150 minut, nie spetniajac najnowszych
zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), zaprezentowanych w globalnej
strategii dotyczacej zalecanej dawki aktywnosci fizycznej. Zaobserwowano zbiez-
nos¢ wynikéw badan wiasnych analizowanych pod katem zalecen WHO (50% oséb
wykonujacych wysitki fizyczne ponizej 150 minut tygodniowo) oraz wytycznych
Komitetu Naukowego IPAQ (50% oséb o zbyt niskim poziomie aktywnosci fizycz-
nej). W obu zatozeniach aktywnos¢ fizyczna powinna trwaé nieprzerwanie przy-
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najmniej 10 minut. Mozna zatozy¢, ze IPAQ jest dobrym narzedziem stuzacym do
oceny aktywnosci fizycznej w $wietle prozdrowotnych wytycznych Swiatowej
Organizacji Zdrowia.

Whnioski

1.

Miedzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej IPAQ jest narzedziem,
ktére mozna wykorzystac¢ do oceny aktywnosci fizycznej w swietle prozdrowot-
nych wytycznych Swiatowej Organizacji Zdrowia, konieczna jest jednak potrze-
ba przeprowadzania badan rzetelnosci i trafnosci jego zastosowania w grupie
0s06b starszych.
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PHYSICAL ACTIVITY OF OLDER RESIDENTS OF POZNAN
- REPORTS OF PRELIMINARY STUDIES

Summary

Keywords: assessment of physical activity, questionnaire, IPAQ, elderly

Current knowledge concerning physical activity of seniors allows a presumption that
an amount of such activity is insufficient. Analyses conducted in this area in Poznan are
incomplete, based on less reliable methods, and are contrary to findings made by other
authors in Poland and Europe. Given the health benefits which are brought by physical
activity, an estimation of the scale of this phenomenon is extremely important.
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Objectives: The estimation of the level of physical activity of older people living in
Poznan and the assessment of this level of physical activity in accordance with healthy
guidelines of the World Health Organization.

Subjects: Women (N = 12), residents of Poznan at the age of 57 + 4,7 years (Min = 50
years, Max = 67 years). The research was conducted in October 2011.

Methods: Polish adaptation of the long version of the International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ) - interview version.

Results: The estamiations of the level of physical activity were based on a detailed anal-
ysis of the results obtained within four areas: work domain, active transportation domain,
domestic and garden [yard work] domain and leisure-time domain. High level of physical
activity were found in 25%, moderate in 25%, and low in 50% of the respondents. Fifty
percent of respondents did not reach the WHO's recommended amount of physical activity.
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