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STRES W ZAKRESIE AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ STRESS IN PHYSICAL ACTIVITY

Wstęp. Stres jest nieodłącznym elementem życia każdego człowieka. Współczesne tempo życia, 
zmieniające się warunki społeczne i zawodowe oraz codzienne wyzwania powodują, że stres staje się 
częstym towarzyszem wielu osób. Choć w pewnych sytuacjach stres może pełnić rolę motywacyjną i 
adaptacyjną, jego długotrwałe działanie, szczególnie w postaci negatywnego stresu, może prowadzić 
do poważnych zaburzeń w funkcjonowaniu organizmu. Jednym z obszarów, w którym negatywny stres 
ma szczególnie zauważalny wpływ, jest aktywność fizyczna. Celem artykułu jest przeanalizowanie, jak 
stres wpływa na różne aspekty aktywności fizycznej, począwszy od motywacji do ćwiczeń, przez 
fizjologię organizmu, aż po długoterminowe konsekwencje dla zdrowia.

Materiał i metody badan. Badanie przeprowadzono w latach 2022-2023 na grupie 500 osób 
w wieku 18-65 lat. Uczestnicy zostali podzieleni na trzy grupy wiekowe: młodsza (18-35), średnia 
(36-50) i starsza (51-65). Aby ocenić poziom aktywności fizycznej, wykorzystano kwestionariusz 
IPAQ (International Physical Activity Questionnaire), który pozwala na ocenę codziennego poziomu 
aktywności fizycznej w kategoriach intensywności (niska, średnia, wysoka). Dodatkowo, zebrano 
dane dotyczące stylu życia uczestników, w tym czas spędzany na siedzeniu, dieta, poziom stresu oraz 
obecność chorób przewlekłych takich jak nadciśnienie, cukrzyca czy choroby serca.

Wyniki badań.

1. Wykres przedstawiający poziom aktywności fizycznej grupy osób badanych.
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Wyniki badania wykazały, że 35% uczestników badania wykazywało niski poziom aktywności 
fizycznej, a 40% miało średnią aktywność, podczas gdy tylko 25% osiągnęło wysoki poziom aktywności 
fizycznej. Analizując zależności między stylem życia a aktywnością fizyczną, stwierdzono, że osoby 
spędzające więcej niż 6 godzin dziennie w pozycji siedzącej miały o 25% niższy poziom aktywności 
fizycznej w porównaniu do osób, które spędzały mniej czasu w tej pozycji.

W grupie osób z przewlekłymi schorzeniami (35% uczestników ba- dania) stwierdzono znacznie 
niższy poziom aktywności fizycznej. Osoby cierpiące na choroby serca oraz cukrzycę wykazywały o 
30% niższą aktywność fizyczną niż osoby zdrowe. Ponadto, wyższy poziom stresu był związany z niższą 
aktywnością fizyczną, zwłaszcza w grupie średniej i starszej wiekowej. Niewłaściwa dieta, w tym 
dieta uboga w błonnik oraz bogata w tłuszcze nasycone, również korelowała z niższym poziomem 
aktywności fizycznej.

Wnioski. Wyniki badania potwierdzają wcześniejsze obserwacje, że siedzący tryb życia, stres, złe 
nawyki żywieniowe i choroby przewlekłe mają istotny wpływ na ograniczenie aktywności fizycznej. 
W szczególności, czas spędzany w pozycji siedzącej jest jednym z najistotniejszych czynników, 
który przyczynia się do zmniejszenia aktywności fizycznej, co może prowadzić do rozwoju chorób 
cywilizacyjnych, takich jak otyłość, nadciśnienie czy cukrzyca typu 2.

Warto zwrócić uwagę na zróżnicowany wpływ tych czynników w zależności od wieku. U osób 
starszych, większy wpływ na aktywność fi- zyczną mają choroby przewlekłe, podczas gdy w młodszej 
grupie wieko- wej znaczący jest siedzący tryb życia i stres. Zjawisko to może wynikać z różnych 
priorytetów życiowych oraz fizjologicznych zmian zachodzących w organizmach osób w różnym wieku.

Powyższe dane określają, że sytuacja może wynikać z:
Siedzącego trybu życia: Długotrwałe siedzenie, szczególnie w pracy biurowej, prowadzi do 

znacznego ograniczenia aktywności fizycz- nej. Zaleca się regularne przerwy i ćwiczenia rozciągające 
w trakcie pracy. Stresu: Wyższy poziom stresu jest silnie związany z obniżoną ak-

tywnością fizyczną, co sugeruje konieczność wdrażania programów re- dukcji stresu wśród 
pracowników oraz osób z grup ryzyka.

Chorób przewlekłych: Osoby z przewlekłymi schorzeniami po- winny otrzymywać specjalistyczne 
wsparcie, które umożliwi im wykony- wanie dostosowanych do ich stanu zdrowia ćwiczeń fizycznych.

Edukacji zdrowotnej: Należy prowadzić szeroko zakrojoną eduka- cję zdrowotną, zwracając 
szczególną uwagę na znaczenie aktywności fi- zycznej w profilaktyce chorób cywilizacyjnych.

Dietoterapii: Wprowadzenie zasad zdrowej diety, bogatej w błonnik i ubogiej w tłuszcze nasycone, 
ma kluczowe znaczenie w poprawie po- ziomu aktywności fizycznej.
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