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Wprowadzenie —informacje o badaniu

W ramach badania jakosciowego realizowanego przez GfK Polonia na zlecenie Ministerstwa Sportu
i Turystyki, w dniach 16.11 — 30.11.2015 roku odbyto sie osiem wywiadéw grupowych z grupami
respondentéw, ztozonymi z seniorow, zréznicowanych pod wzgledem miejsca zamieszkania oraz
pici i wieku.

Gtéwnym celem badania bylo okreslenie uwarunkowan (czynnikéw sprzyjajgcych oraz barier)
podejmowania aktywnosci fizycznej oraz preferenciji w zakresie rodzajéw aktywnosci fizyczne;j.

Badanie zostato zrealizowane metodg zogniskowanych wywiadéw grupowych w grupach liczacych
po 8-9 uczestnikéw.

Reqularnosé podejmowania aktywnosci fizycznej

Seniorzy zyjg na ogét wedtug statego, powtarzalnego planu dnia — wstajg rano, starajg sie wypenic
swoje obowigzki, nastepnie za$ zajmujg sie realizowaniem swoich zainteresowan oraz
odpoczynkiem, bardziej lub mniej aktywnym. Poszczegdlne dni wygladajg dos¢ podobnie, o ile nie
zmienia sie pogoda badz pora roku — gorsza aura zniecheca niektorych do spedzania czasu na
powietrzu, szczegdlnie te osoby, dla ktérych aktywnos¢ fizyczna stanowi bardziej sposéb na
ciekawe spedzenie czasu, w ruchu i w towarzystwie znajomych, niz staty punkt dnia.

Seniorzy zazwyczaj dbajg o zachowanie odpowiedniego dobrostanu, w tym celu przestrzegajg kilku
zasad, jak zapewnianie sobie spedzania pewnej ilosci czasu na powietrzu (nawet jesli nie byli
szczegolnie aktywni), wychodzenie z domu i spotykanie sie z ludzmi, przestrzeganie porzadku dnia,
ograniczanie czasu spedzanego przed telewizorem.

Osoby planujgce i uprawiajgce aktywnos¢ fizyczng samotnie na ogoét ruszaty sie bardziej
systematycznie, nawet codziennie. Z drugiej zas strony musialy samodzielnie mobilizowa¢ sie do
podejmowania wysitku, co jednakze utatwiato im uczynienie z aktywno$ci codziennej pozycji w
rozktadzie zajec.

Osoby preferujgce aktywnos¢ w towarzystwie wzajemnie mobilizowaty sie do podejmowania
wysitku, jednak uzgadnianie terminu pasujgcego wszystkim zabiera czas i energie, moze tez
oznacza¢ koniecznos¢ rezygnacji z niektérych dni / godzin (jesli komu$ nie pasujg), badz
przejmowania czyjego$ zniechecenia (osoba, ktéra akurat nie ma ochoty na ruch, moze negatywnie
wptywac na pozostatych).

Najczesciej podejmowane rodzaje aktywnosci fizycznej to spacery i wedréwki, nordic walking, jazda
na rowerze (takze stacjonarnym), w dalszej kolejnosci ptywanie, rehabilitacja oraz gimnastyka
(wlasna oraz gimnastyka dla seniorow).

Korzysci z podejmowania aktywnosci fizycznej vs bariery

Seniorzy postrzegali podejmowanie aktywnosci fizycznej jako przynoszgce wielorakie korzysci dla
zdrowia fizycznego i psychicznego — ruch bezposrednio wptywa na poprawe stanu fizycznego i
stanu psychicznego, ponadto lepszy stan psychiczny przektada sie na lepszy stan fizyczny i na
odwrét. Mimo tego seniorzy znajdowali wiele czynnikdéw, utrudniajgcych im podejmowanie
aktywnosci:
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. brak wolnego czasu, szczegdlnie u oséb mocno zaangazowanych w opieke nad innymi
czlonkami rodziny; jednocze$nie jednak osoby bardziej aktywne skuteczniej organizujg
sobie czas

. brak zainteresowania aktywnoscig fizyczng, brak odpowiednich nawykéw u osdb, ktére
przez wiekszos¢ zycia nie byly aktywne fizycznie

. ograniczenia zdrowotne, ktére jednak bywajg naduzywane jako usprawiedliwienie; przy
wielu dolegliwosciach mozna dobra¢ rodzaj aktywnosci bezpieczny dla siebie, jezeli
naprawde chce sie éwiczyé — choC przy niewielkim poziomie wiedzy i braku dostepu do
konsultacji z fachowcem, np. rehabilitantem, podjecie wysitku moze budzi¢ obawy o
pogorszenie stanu zdrowia

. brak wsparcia bliskich oséb, szczegodlnie partnera / matzonka oraz dorostych dzieci

. brak odpowiedniej oferty — brak zaje¢ skierowanych tylko dla emerytéw, kluby sportowe nie
prowadzg grup tego rodzaju, za$ Kluby Seniora nie wszedzie dziatajg dos¢ aktywnie

. brak wiedzy o dostepnych mozliwosciach, chociazby w ramach imprez dla senioréw

. koszty — korzystanie z zaje¢ zorganizowanych oraz chodzenie na basen zazwyczaj wymaga
ponoszenia pewnych wydatkéw, w tym ptacenia za wstep, co bywa dos¢ kosztowne badz za
takie jest uwazane

. brak znajomych, ktérzy sg aktywni i mogliby zacheca¢ do ruchu czy chociaz stanowié¢
pozytywny wzorzec

. obawa przed osmieszeniem, drwinami — seniorzy na ogét czujg sie niepewnie, gdy majg
éwiczyC razem ze znacznie mtodszymi osobami i by¢ z nimi poréwnywani

. brak infrastruktury/ nie ma gdzie uprawia¢ sportu, szczegodlnie w niektérych mniejszych
miejscowosciach czy na wsiach

. obawy o bezpieczenstwo (duze miasta wieczorem)

Mozliwe sposoby przezwyciezania barier

Najbardziej prawdopodobnie skuteczne sposoby zmniejszania barier zwigzane sg z oddziatywaniem
na szczeblu lokalnym, poprzez integrowanie miejscowych spotecznoéci i zachecanie tak powstatych
grup do podjecia aktywnosci, réwnoczesnie udostepniajgc bezptatne szkolenie instruktora i
doradztwo rehabilitanta, prowadzone w przystepny sposéb takze dla o0sdb catkowicie
poczatkujgcych.



