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STRES W ZAKRESIE AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ STRESS IN PHYSICAL ACTIVITY

Wstep. Stres jest nieodtgcznym elementem zycia kazdego cztowieka.Wspdtczesne tempo zycia,
zmieniajgce sie warunki spoteczne i zawodoweoraz codzienne wyzwania powodujg, ze stres staje sie
czestym towarzyszem wielu osdb. Choé w pewnych sytuacjach stres moze petnic role motywacyjng i
adaptacyjng, jego dtugotrwate dziatanie, szczegdlnie w postaci negatywnego stresu, moze prowadzié
do powaznych zaburzen w funkcjonowaniu organizmu. Jednym z obszarow, w ktérym negatywnystres
ma szczegdlnie zauwazalny wptyw, jest aktywnos¢ fizyczna. Celemartykutu jest przeanalizowanie, jak
stres wptywa na rézne aspekty aktywnosci fizycznej, poczagwszy od motywacji do ¢wiczen, przez
fizjologie organizmu, az po dtugoterminowe konsekwencje dla zdrowia.

Materiat i metody badan. Badanie przeprowadzono w latach 2022-2023 na grupie 500 osdb
w wieku 18-65 lat. Uczestnicy zostali podzieleni na trzy grupy wiekowe: mtodsza (18-35), srednia
(36-50) i starsza (51-65). Aby oceni¢ poziom aktywnosci fizycznej, wykorzystano kwestionariusz
IPAQ (International Physical Activity Questionnaire), ktéry pozwala na ocene codziennego poziomu
aktywnosci fizycznej w kategoriach intensywnosci (niska, $rednia, wysoka). Dodatkowo, zebrano
dane dotyczace stylu zycia uczestnikdw, w tym czas spedzany na siedzeniu, dieta, poziom stresu oraz
obecnosé chordb przewlektych takich jak nadcisnienie, cukrzyca czychoroby serca.

Wyniki badan.
Poziom aktywnosci fizycznej

s MNiski poziom aktywnosci fizycznés Sredni poziom aktywnosci fizyczne

» Wysoki poziom aktywnosci fizyozne]

1. Wykres przedstawiajgcy poziom aktywnosci fizycznej grupy oséb badanych.
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Wyniki badania wykazaty, ze 35% uczestnikdw badania wykazywato niski poziom aktywnosci
fizycznej, a 40% miato srednig aktywnos¢, podczas gdy tylko 25% osiggneto wysoki poziom aktywnosci
fizycznej. Analizujac zaleznosci miedzy stylem zycia a aktywnoscig fizyczng, stwierdzono, ze osoby
spedzajgce wiecej niz 6 godzin dziennie w pozycji siedzgcej miaty o 25% nizszy poziom aktywnosci
fizycznej w poréwnaniu do osdb, ktére spedzaty mniej czasu w tej pozyciji.

W grupie oséb z przewlektymi schorzeniami (35% uczestnikdw ba-dania) stwierdzono znacznie
nizszy poziom aktywnosci fizycznej. Osobycierpigce na choroby serca oraz cukrzyce wykazywaty o
30% nizszg aktywnosc¢ fizyczng niz osoby zdrowe. Ponadto, wyzszy poziom stresu bytzwigzany z nizszg
aktywnoscig fizyczng, zwtaszcza w grupie Sredniej i starszej wiekowej. Niewtasciwa dieta, w tym
dieta uboga w btonnik oraz bogata w ttuszcze nasycone, rowniez korelowata z nizszym poziomem
aktywnosci fizyczne;.

Whioski. Wyniki badania potwierdzajg wczesniejsze obserwacje, ze siedzgcytryb zycia, stres, zte
nawyki zywieniowe i choroby przewlekte majgistotny wptyw na ograniczenie aktywnosci fizycznej.
W szczegdlnosci, czas spedzany w pozycji siedzacej jest jednym z najistotniejszych czynnikdw,
ktory przyczynia sie do zmniejszenia aktywnosci fizycznej, co moze prowadzi¢ do rozwoju chordb
cywilizacyjnych, takich jak otytos¢, nadcisnienie czy cukrzyca typu 2.

Warto zwrdci¢ uwage na zréznicowany wptyw tych czynnikow w zaleznosci od wieku. U osdb
starszych, wiekszy wptyw na aktywnosé fi- zyczng majg choroby przewlekte, podczas gdy w mtodszej
grupie wieko-wej znaczacy jest siedzgcy tryb zycia i stres. Zjawisko to moze wynikaé z réznych
priorytetow zyciowych oraz fizjologicznych zmian zachodzgcychw organizmach oséb w réznym wieku.

Powyisze dane okreslajg, ze sytuacja moze wynikac z:

Siedzgcego trybu zycia: Dfugotrwate siedzenie, szczegdlnie w pracy biurowej, prowadzi do
znacznego ograniczenia aktywnosci fizycz-nej. Zaleca sie regularne przerwy i éwiczenia rozciggajgce
w trakcie pracy.Stresu: Wyzszy poziom stresu jest silnie zwigzany z obnizong ak-

tywnoscig fizyczng, co sugeruje konieczno$s¢ wdrazania programow re- dukcji stresu wsréd
pracownikdéw oraz oséb z grup ryzyka.

Chordéb przewlektych: Osoby z przewlektymi schorzeniami po-winny otrzymywac specjalistyczne
wsparcie, ktore umozliwi im wykony-wanie dostosowanych do ich stanu zdrowia ¢wiczen fizycznych.

Edukacji zdrowotnej: Nalezy prowadzi¢ szeroko zakrojong eduka- cje zdrowotng, zwracajac
szczegdlng uwage na znaczenie aktywnosci fi- zycznej w profilaktyce choréb cywilizacyjnych.

Dietoterapii: Wprowadzenie zasad zdrowej diety, bogatej w btonniki ubogiej w ttuszcze nasycone,
ma kluczowe znaczenie w poprawie po- ziomu aktywnosci fizycznej.
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