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STYL ZYCIA MIESZKANEK WALCZA
UCZESTNICZACYCH W ZAJECIACH Z FITNESSU

Wstep

Mtodzi ludzie w Polsce wykazuja niewielkie zainteresowanie swoim zdro-
wiem, jego ochrong czy wzmacnianiem. Uznajac, ze zdrowie jest dobrem, zdu-
miewa beztroska i brak dbato$ci o nie, bez wzgledu na wiek czy pte¢ [Bombol,
Dabrowska, 2003]. Zycie w ciaglym biegu, praca i zwiazany z nia stres sa przy-
czynami zlego stanu zdrowia i samopoczucia. Postepujacy rozwoj cywilizacji
w coraz wigkszym stopniu wptywa na polepszenie standardu zycia cztowieka.
Latwy dostep do zdobyczy technologicznych powoduje jednak pewne ograni-
czenia w aktywnosci ruchowej. Komputer, telewizor, samochod, winda, czyli
wszystko to, co ulatwia nam zycie, negatywnie wptywa na stan ogélnej zdro-
wotnosci organizmu [Grodzka-Kubiak, 2002]. Odwroécily si¢ proporcje iloscio-
we miedzy czasem pracy a czasem poza nia. Najczesciej jesteSmy $wiadomi
zalet aktywnosci fizycznej, lecz nie podejmujemy zadnych decyz;ji, ktore wiaza-
lyby si¢ z rozpoczeciem wysitku fizycznego lub systematycznego uczeszczania
do klubu fitness. Nie zdajemy sobie sprawy, ze ruch moze by¢ sposobem na
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odzyskanie sit po mgczacym dniu, pomimo ze coraz wigcej 0sob zauwaza ogra-
niczenie aktywnego trybu zycia przez udogodnienia cywilizacyjne. Nie doce-
niamy ruchu jako czynnika pozytywnie wptywajacego nie tylko na nasze cialo,
ale rowniez na psychike. Sport i aktywno$¢ fizyczna powinny stac si¢ lekar-
stwem na podtrzymywanie i pomnazanie zdrowia.

Zagadnienie pozytywnego wplywu ruchu na zdrowie bylo przedmiotem
wielu badan. Udowodniono migdzy innymi, ze regularna aktywnos$¢ fizyczna
poprawia ogdlne samopoczucie, zdrowie fizyczne i psychiczne, pomaga zacho-
wac niezalezny tryb zycia, opanowac okreslone stany (np. stres, otytos¢) i cho-
roby (np. cukrzycg). Ponadto zmniejsza ryzyko zachorowania na niektére cho-
roby (np. wiencowa, nadci$nienie, cukrzyceg), pomaga minimalizowa¢ skutki
pewnych niesprawnosci i w leczeniu stanow bolowych [Aadahla i wsp., 2002;
Aberg i wsp., 2009; Astrand, 2000; Bombol, Dabrowska, 2003; Bownik, Saab,
2009].

W ostatnich latach obserwuje si¢ pewien wzrost zainteresowania tak zwa-
nym zdrowym stylem zycia, oznaczajacym $wiadome zachowania czlowieka
sprzyjajace poprawie, utrzymaniu i ochronie zdrowia. Coraz czg$ciej zwraca si¢
uwage na konieczno$¢ racjonalnego wypoczynku. Szansg na czgstsze podej-
mowanie aktywnosci ruchowej jest zoorganizowanie atrakcyjnych form zajec.
Wydaje sig, ze wigksze mozliwosci pod tym wzgledem sa w duzych miastach.
Tam tez (w porOwnaniu z mniejszymi miejscowosciami) oferta zaje¢ rucho-
wych jest zdecydowanie bogatsza, a ich uczestnicy maja wigksze mozliwosci
wyboru i dopasowania rodzaju treningu do swoich oczekiwan. W zwiazku
z tym podjeto probe oceny zaangazowania w aktywnos$¢ fizyczna mieszkanek
nieco mniejszego miasta — Walcza. Starano si¢ okresli¢, jaka formg zaje¢ prefe-
ruja ankietowane oraz jak oceniaja styl swojego zycia. Podj¢te badania dotyczy-
ly glownie fitnessu, dlatego w pierwszej czgsci artykutu przyblizono gtéwne
pojecia zwiazane z tego typu zajeciami.

1. Materiat i metoda badan

Badania przeprowadzono w kwietniu 2011 roku. Objeto nimi grupe 49 ko-
biet w wieku od 18 do 47 lat i powyzej. Ankietowane byly uczestniczkami zajec
z fitnessu w klubie ,.Lady Fit” znajdujacym si¢ w Walczu przy ul. Marii Ko-
nopnickiej 2 (Gimnazjum nr 2 im. Roberta Schumana). Badane osoby uczgsz-
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czaly na nastgpujace moduly fitnessu: body ball, body shape, step, dance
i aeroboks oraz aqua aerobik. W badaniach zastosowano anonimowa ankietg,
sktadajaca sig z 17 pytan, ktore dotyczyty stylu zycia badanych kobiet (stoso-
wanych diet, liczby positkow w ciagu dnia, ilosci snu, wypoczynku itp.) oraz
preferowanych przez nie form zajec.

2. Aerobik

Do roku 1985 pojecie fitness byto rozumiane jako aerobik, czyli ¢wiczenia
fizyczne przy muzyce w szybkim tempie, o charakterze tanecznym, ukierunko-
wane glownie na rozwdj acrobowej (tlenowej) wytrzymatosci oraz sity ¢wicza-
cych [Olex-Mierzejewska, 2002]. Za tworce aerobiku uwazany jest Kenneth
Cooper — specjalista od programoéw treningowych dla kosmonautow. Wedlug
niego, aerobik okresla podstawowe ¢wiczenia, na ktorych powinien by¢ oparty
kazdy program ¢wiczen fizycznych. Odnosi si¢ to do réznorodnych form ru-
chowych, ktore stymuluja aktywno$¢ serca i pluc w czasie wystarczajacym,
by spowodowac korzystne dla organizmu zmiany [Grodzka-Kubiak, 2002]. Ideg
aerobiku rozpowszechnita w latach 80. ubieglego wieku amerykanska aktorka
Jane Fonda. Zwracita ona uwagg przede wszystkim na ¢wiczenia gimnastyczne
z elementami sity, wytrzymalo$ci oraz rozciagania, nadata zajeciom swoj styl
poruszania si¢ i prowadzenia. Inng odmiang zaproponowata Judy Sheppard
Misset, ktora potaczyta ¢wiczenia gimnastyczne z elementami tanca towarzy-
skiego, narodowego, estradowego i jazzu. Jackie Sorensen stworzyta 30-minu-
towy trening wytrzymatosciowy z duza iloscia biegu, podskokow i sprezyno-
wania. Program ten skrytykowali lekarze i naukowcy, gdyz tak intensywne
zajecia mogty prowadzi¢ do licznych kontuzji. Wowczas Karen Voight wpro-
wadzita do zaje¢ choreografig, czyli uktady ruchowo-przestrzenne z elementami
tanca, ¢wiczen gimnastycznych i zabawy. Aerobik przechodzit wiele intensyw-
nych zmian, co doprowadzito do powstania wielu jego odmian. Obecnie w pro-
gramie zwraca si¢ uwage na wiek ¢éwiczacych, pte¢, parametry zdrowotne,
sprawno$¢ fizyczna i poziom koordynacji ruchowej. Zajgcia te wplywaja na
dobre samopoczucie, pozwalaja odreagowac stres, modeluja sylwetke i podno-
sza poziom sprawnosci fizycznej organizmu.
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3. Fitness

Postawa fit to ogdt swiadomego i celowego oddziatywania ruchem na
zdrowie fizyczne, psychiczne emocjonalne oraz na sprawno$¢ umystu
(ang. mind, body and spirit influence). W mysl tej idei, bedacej wyraznym po-
wrotem do zapomnianego starogreckiego idealu kalokagatii (harmonii ciata
iumystu), zajecia z fitnessu obejmuja pozytywnym wpltywem wszystkie sfery
osobowosci ¢wiczacego. Fitness to roznorodne rodzaje zorganizowanych zajeé
ruchowych majacych $ci§le okreslone cele i swoiste postawy metodyczne. Sa
one najczesciej prowadzone w formie lekcji grupowych z wykorzystaniem od-
powiednio dobranej (lub specjalnie skomponowanej) muzyki oraz przyborow
i przyrzadow. Jest to dynamicznie rozwijajacy si¢ ruch globalny, kierujacy si¢
idea $wiadomego, celowego oddzialywania ruchem na zdrowie fizyczne, psy-
chiczne, emocjonalne i sprawno$¢ umystu [Olex-Mierzejewska, 2002]. Jedna
z cech fitnessu jest pozasportowy charakter, poniewaz w zajgciach nie wystgpu-
je rywalizacja i walka o wynik. Ponadto charakteryzuje si¢ przestronnoscia
1 powszechna dostgpnoscia. Zajecia z fitnessu stuza nie tylko zdobywaniu pew-
nych umiejgtnosci specjalistycznych, ale réwniez rozwojowi osobowosci
uczestnika zaje¢. W kazdych zajgciach z fitnessu wyrdzniamy 4 komponenty:
czestotliwos$é, intensywnosc¢, objetosc i modut.

Czestotliwosc jest to liczba jednostek treningowych w ciagu tygodnia, kto-
ra ustala si¢ w umownym okresie w zaleznosci od stopnia sprawnosci uczestni-
ka ¢wiczen.

Intensywnos¢ to stopien obcigzenia organizmu w trakcie wykonywanych
¢wiczen. Ten komponent powinien by¢ dostosowywany indywidualnie do wie-
ku, ptci i poziomu sprawnosci fizycznej osoby uczestniczacej w zajgciach. Wy-
znacznikiem mozliwosci wysitkowej jednostki jest tgtno spoczynkowe i wiek
kalendarzowy [Olex-Mierzejewska, 2002].

Objetos¢ to inaczej czas trwania zajec, nierozerwalnie zwiazany z inten-
sywnoscia wysitku. Przecigtna lekcja fitnessu trwa od 45 do 60 min. Im wigksza
intensywnos$¢ zajec, tym krotszy czas ich trwania. Modut to forma zaje¢ dosto-
sowana do potrzeb uczestnika ze szczegdlnym uwzglednieniem jego stanu
zdrowia.

W ostatnich latach powstato wiele nowych trendow, opartych na elemen-
tach tancow towarzyskich, sportow walki i dyscyplin lekkoatletycznych. Zaje-
cia te roznig si¢ doborem muzyki, przyborami, przyrzadami oraz celem trenin-
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gu. Intensywny rozwdj fitnessu wpltywa na powstawanie nowych kierunkow,
uwzgledniajacych poziom zaawansowania koordynacji ruchowej i dobor muzy-
ki.

4. Analiza wynikow

Jak wynika z wykresu 1, najliczniejsza grupa pan uczgszczajacych na zajg-
cia fitnessu tworzyly osoby w wieku od 24 do 29 lat, nastegpnie kobiety w wieku
od 36 do 41 roku zycia oraz w wieku 30-35 lat. Roznice w liczebnosci wymie-
nionych grup byly stosunkowo nieznaczne.

4% 1%

018-23

m24-29

030-35
27%

036-41

042-46

ma7 -»

18%

Wykres 1. Procentowy udziat badanych w poszczeg6lnych grupach wiekowych

Zrodto: badanie wlasne.

Z analizy wykresu 2 wynika, Zze respondentki podejmujac decyzje
0 uczgszczaniu na zaj¢eia z fitnessu, najczesciej kierowaty si¢ checia posiadania
fadnej sylwetki, mozliwo$cia utraty masy ciala i troska o zdrowie.



358 A. Drohomirecka, J. Eider, P. Eider, K. Kotarska, K. Wilk

4%

37% @ Atmosfera
OTroska o zdrowie
B Sylwetka/schudnigeie

O Przyzwyczajenie

Wykres 2. Procentowe zestawienie odpowiedzi na pytanie: co sklonito Panig do
uczestnictwa w zajeciach fitness?

Zrodto: badanie wlasne.

Najwigcej kobiet (55%) uczgszczato na zajgcia 6—11 miesigey oraz powy-
zej dwoch lat — wykres 3.

14% 14%

17% W1-5miesigcy
06 - 11 miesiecy
O1-2 lata

BEpowyzej 2 lat

Wykres 3. Procentowe zestawienie odpowiedzi na pytanie: jak dtugo uczgszcza Pani
na zajecia fitness?

Zrodto: badanie wlasne.
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Z wykresu 4 wynika, ze najwigcej pan przychodzilo na zajecia raz, dwa
razy w tygodni (51%), a nastgpna grupg tworzyly osoby ¢wiczace 3—4 razy
w tygodniu (37%).

2% 10%

3?“«3{/ II,

Osporadycznie

B1-2razy wtygodniu

O 3-4razy w tygodniu

51% B Powyiej4 razy w tygodniu

Wykres 4. Procentowe zestawienie odpowiedzi na pytanie: ile razy w tygodniu ¢wiczy
Pani w klubie?

Zrodlo: badanie wiasne.

W klubie, do ktérego uczgszczaly respondentki, organizowano roézne ro-
dzaje zajec z fitnessu. Najwigkszym powodzeniem cieszyt si¢ aerobik. T¢ forme
wybrata prawie potowa badanych. Nieco mniejszy odsetek ankietowanych
(19%) najchetniej uczestniczyl w zajgciach z aeroboksu oraz step aerobiku
(18%) — wykres 5.

OBodyball

O Aeroboks

O Aerobik

O 5tep aerobik
& Body shape

Wykres 5. Procentowe zestawienie odpowiedzi na pytanie: na jakie zajgcia fitnessu
Pani ucze¢szcza?

Zrodlo: badanie wiasne.
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O Najbardziej sie podoba ta
forma

O Zajeciaz tej formy
odbywajg sie w
dogodnym czasie

51%

@ Nate zajecia uczeszcza
najwiecej moich
znajomych

Wykres 6. Procentowe zestawienie odpowiedzi na pytanie: dlaczego wybrata Pani
akurat t¢ formg aktywnosci?

Zrodto: badanie wlasne.

ODogodna lokalizacja

OZ polecenia innych osdb

8%
EReklamaklubu

O Odpowiedni program

3% zajec
(1]

B Mita atmosfera w klubie

OProfesjonalny instruktor

Wykres 7. Procentowe zestawienie odpowiedzi na pytanie: z jakich powodow wybrata
Pani akurat ten klub fitness?

Zrodto: badanie wlasne.

Jak wynika z wykresu 8, zdecydowana wigkszos¢ pan (96%) odpowiedzia-
la, ze zajecia z fitnessu, na ktore uczgszczaja, sa przyjemna czescia ich dnia,
natomiast niewielki odsetek badanych (4%) miat oboj¢tny stosunek do tej for-
my aktywnosci ruchowe;j.
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4%

O5Sa przyjemna czescig
mojego dnia

O Obojetnie podchodze do
zajec

96%

Wykres 8. Procentowe zestawienie odpowiedzi na pytanie: jaki ma Pani stosunek
do tych zajec fitness?

Zrodlo: badanie wiasne.

Kolejne pytania dotyczyly stylu zycia respondentek. Z wykresu 9 wynika,
Ze panie najczesciej spedzaja swoj wolny czas ze znajomymi, nastepnie aktyw-
nie ruchowo, a takze przed telewizorem lub komputerem. Najmniej wolnego
czasu po$wigcaja na sen.

OSen

W Telewizja / komputer

O Czytanie ksigzek /
czasopism

10% 14% OSpotkaniaze znajomymi

OKino

31%

@ Aktywnie ruchowo

Wykres 9. Procentowe zestawienie odpowiedzi na pytanie: jak najchetniej spedza Pani
swoj wolny czas?

Zrodlo: badanie wlasne.
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Jesli ankietowane podejmuja aktywnos¢ ruchowa poza zajeciami z fitnes-
su, to najcze¢sciej jest to plywanie (25%), bieganie (23%) oraz jazda na rowerze
(18%). Dane te oraz inne formy aktywnos$ci wybierane przez badane kobiety
przedstawiono na wykresie 10.

O Ptywanie
DO Bieganie
279}0{. - BJazda na rowerze
{ O Gry zespotowe
10% \ W Marty

B Sporty wodne
O MNordic walking

B Nie uczestnicze w adnej

Wykres 10. Procentowe zestawienie odpowiedzi na pytanie: je§li uczestniczy Pani
w innych formach aktywnosci ruchowej w wolnym czasie, to jakie sa to
zajecia?

Zrodlo: badanie wlasne.

Jak wynika z wykresu 11, zdecydowana wigkszo$¢ Pan (90%) chetnie po-
dejmowalaby inne formy aktywno$ci ruchowej, gdyby nie ograniczenia czaso-
we lub finansowe.

DO Tak

\ @ Raczej nie

e 90%

Wykres 11. Procentowe zestawienie odpowiedzi na pytanie: gdyby nie byta Pani ogra-
niczona czasowo, finansowo itp., to chciataby Pani zaangazowac si¢
w uprawianie dodatkowo jakiej$ formy aktywnosci ruchowej?

Zrodlo: badanie wiasne.
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Na pytanie, czy wedlug Pani dieta jest nieodzowna czg$cia treningu fit-
ness?, wigkszos¢ badanych (74%) odpowiedziata twierdzaco, natomiast 16%
zaprzeczyto (wykres 12).

.

~ 10%
oNie
ONiewiem

BETak

74%

Wykres 12. Procentowe zestawienie odpowiedzi na pytanie: czy wedtlug Pani dieta jest
nicodzowna czg¢scig treningu fitness?

Zrodlo: badanie wiasne.

Jak wynika z wykresu 13, ponad polowa badanych kobiet stara si¢ ograni-
cza¢ ilo$¢ dostarczanych kalorii, a nieco mniejszy odsetek (35%) stosuje suple-
mentacje.

@ Ograniczenie iloci
dostarczanych kalorii

O Zwiekszenie ilosci
dostarczanych kalorii

55% 0O Stosujg suplementacje

Olnne

Wykres 13. Procentowe zestawienie odpowiedzi na pytanie: jesli tak, to jaka dietg Pani
stosuje?

Zrodlo: badanie wiasne.
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Kolejne pytanie dotyczylo liczby spozywanych positkow. Ponad 60% ko-
biet deklarowato, ze odzywia si¢ prawidlowo, spozywajac od czterech do pigciu
positkéw dziennie. Liczbowo mniejsza grupa (25%) odpowiedziata, ze najczgs-
ciej zjada 23 positki dziennie (wykres 14).

O6i wigcej

Wykres 14. Procentowe zestawienie odpowiedzi na pytanie: ile positkow dziennie Pani
spozywa?
Zrédto: badanie wiasne.

Odpowiadajac na pytanie, jakie ptyny najczesciej Pani spozywa, wigk-
szo$¢ respondentek wybrata wode (43%) oraz soki naturalne (27%). Najrzadziej
ankietowane spozywaly napoje stodzone i gazowane (4%) — wykres 15.

OWoda

OHerbata

B Mapoje slodzone /
gazowane

OkKawa

@sokinaturalne

Wykres 15. Procentowe zestawienie odpowiedzi na pytanie: jakie ptyny najczesciej
Pani spozywa?

Zrodlo: badanie wlasne.
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Jesli chodzi o czas przeznaczany na sen, to najliczniejsza grupa kobiet od-
powiedziata, ze $pi 7-8 godz. w ciagu doby (63%), 19% badanych uznato, ze
5—-6 godz. na dobg. Podobny odsetek ankietowanych (18%) deklarowat, Ze $pi
dtugo, powyzej 8 godzin (wykres 16).

W Do 5 godzin
@5- 6 podzin
07 - 8 godzin

B Powyze) § godzin

63%

Wykres 16. Procentowe zestawienie odpowiedzi na pytanie: ile czasu $rednio prze-
znacza Pani na sen w ciagu doby?
Zrédto: badanie wlasne.

Na koniec zapytano, jak respondentki oceniaja stan swojego zdrowia. Po-
nad 90% kobiet okreslito go jako dobry, a tylko 6% badanych jako bardzo do-

bry.

@ Bardzo dobry
ODobry

DORaczej zly

Wykres 17. Procentowe zestawienie odpowiedzi na pytanie: jak ocenia Pani stan
swojego zdrowia?

Zrodto: badanie wlasne.
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Zakonczenie

Ruch fitness rozwijat si¢ bardzo dynamicznie, przechodzac liczne prze-
obrazenia. Wieloletnia wspotpraca lekarzy, naukowcow, instruktorow pozwolita
stworzy¢ zajgcia bezpieczne, dostosowane do wieku, plci i poziomu sprawnosci
fizycznej ¢wiczacych osob. Fitness cieszy sig¢ obecnie ogromnym zainteresowa-
niem 0séb w réoznym wieku. Swiadczy o tym rosnaca liczba klubow fitness
1 instruktoréw podnoszacych swoje kwalifikacje. Dzigki szerokiej ofercie zajgc
kazda osoba moze znalez¢ odpowiedni zakres ¢wiczen dla siebie, a proponowa-
ny trening stat si¢ bardziej atrakcyjny i wszechstronny.

Wydaje sig, ze coraz czgsciej zdajemy sobie spraweg z korzysci wynikaja-
cych z szeroko pojmowanego zdrowego stylu zycia. Jest tak rowniez w przy-
padku badanych mieszkanek Watcza. Na podstawie analizy uzyskanych wyni-
koéw badan mozna stwierdzié, ze zdecydowana wigkszo$¢ pan prowadzi zdrowy
styl zycia. Przejawia si¢ to migdzy innymi w prawidlowym odzywianiu si¢
i odpowiedniej ilos$ci czasu przeznaczanego na sen, co z kolei pozwala na zre-
generowanie sil i wypoczynek przed kolejnym dniem. Ankietowane poza
ucze¢szczaniem na zajecia z fitnessu podejmuja jeszcze inne formy aktywnosci
ruchowej. Najczesciej jest to ptywanie, bieganie i jazda na rowerze. Gdyby nie
ograniczenia finansowe i czasowe, respondentki chgtnie uczestniczylyby jesz-
cze w innych, zorganizowanych zajeciach ruchowych. W przypadku mlodych
kobiet, ktére stanowity dos¢ liczna grupg badanych, ograniczenia czasowe wy-
nikaja z zaangazowania w sprawy rodzinne i opieke nad dzie¢mi.

Wicgkszo$¢ osob, ktore decyduja sig na zajecia z fitnessu, staje przed dyle-
matem, ktora forme ruchu wybraé. Ankietowane wybieraty najczesciej aerobik,
ktory jest odpowiedni dla osob lubiacych taniec, ruch przy muzyce i towarzy-
stwo grupy. Nieco mniejszym zainteresowaniem cieszyly si¢ aeroboks (aerobik
z elementami boksu) oraz bodyball (modelujacy sylwetke i odciazajacy krego-
stup). Warto podkresli¢, ze wybierajac miejsce ¢wiczen, badane kobiety zwra-
caly uwagg przede wszystkim na mita atmosfer¢ panujaca w klubie, profesjo-
nalnego instruktora i odpowiedni program zajec.

Panie najczgsciej uczestniczyly w zajgciach kilka razy w tygodniu, prefe-
rujac w ten sposob najzdrowszy wysitek fizyczny, o umiarkowanej aktywnosci
ruchowej. Swdj stan zdrowia mieszkanki Walcza ocenily w wigkszosci subiek-
tywnie jako dobry.
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Niezaleznie od preferowanej formy zaje¢ ¢wiczenia fizyczne oddziatuja
wielowymiarowo na zycie cztowieka w sferach biologicznej, fizycznej, psy-
chicznej i spotecznej. Systematyczny trening jest istotnym czynnikiem wplywa-
jacym na jako$¢ zycia. W zwiazku z powyzszym sformutowano nastgpujace,
ogolne spostrzezenia:

1. Mieszkanki Walcza prowadza zdrowy styl Zycia przez chetne uczestnic-
two w zajeciach ruchowych, stosowanie prawidlowej diety i przeznaczanie od-
powiedniego czasu na sen.

2. Wsrdd oferowanych przez watecki klub ,,Lady Fit” zaje¢ najwigkszym
zainteresowaniem ankietowanych cieszyt si¢ aerobik.

3. Wskazane jest organizowanie nowych, bardziej dostgpnych (pod wzgle-
dem finansowym i czasowym) form zaj¢¢ ruchowych dla mieszkanek Watcza.

4. Tworzac nowe kluby fitnessu, zgodnie z sugestia badanych kobiet, na-
lezy zwréci¢é uwage na odpowiednie przygotowanie instruktora, atrakcyjny
program zajec, a przede wszystkim mila atmosfere w klubie.
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LIFESTYLE OF WAX.CZ FEMALE CITIZENS
ATTENDING FITNESS CLASSES

Summary

In the recent years, there has been growing interest in the so-called healthy
lifestyle, signifying conscious human behavior conducive to improving, maintaining
and protecting health. Increasing attention is drawn to the need for rational recreation.
One of the methods of encouraging more frequent physical activity is organizing
interesting classes. Therefore, an attempt was made to assess the lifestyle of female
residents of Walcz, who participate in various forms of fitness.

The study was conducted in the first quarter of 2011. It involved a group of 49
women aged 18 to 47 years and above. The respondents attended classes in “Lady Fit”
fitness club located in Walcz at 2 Konopnicka Street (Secondary School No. 2). The
examined subjects attended the following fitness modules: body ball, body shape, step,
dance and aeroboxing and aqua aerobics. The method used in the study was an
anonymous questionnaire consisting of 17 questions, which concerned the women’s
lifestyles and fitness classes.

Analysis of the results concludes that the vast majority of women lead a healthy
lifestyle. This is reflected in proper nutrition and adequate time devoted to sleep, which
in turn allows regeneration and rest prior to the following day. The respondents also
conducted other forms of physical activities apart from attending fitness classes. The
most popular ones were swimming, running and cycling. If it wasn’t for financial and
time constraints, the respondents were willing to participate in additional physical
activities.

Translated by Marcin Kwiatkowski



