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Wstep

W gospodarce rynkowej odpowiedzialno$¢ za pobudzanie i ksztalttowanie
rozwoju regionu na ogot spoczywa na wladzach samorzadowych. Przeobrazenia
w gospodarce polegaja, w duzym uproszczeniu, na zwigkszaniu dobr i ustug, co
wiaze sig¢ ze zmianami zaréwno ilo§ciowymi, jak i jako$ciowymi oraz struktu-
ralnymi. Odnosi si¢ to takze do rozwoju regionalnego, ktorego istotnym aspek-
tem jest tworzenie nowych miejsc pracy oraz ksztaltowanie jak najlepszych
warunkow zycia. Wérdd czynnikéw rozwojowych wymienia si¢ migdzy innymi
wzrost dostgpnosci ustug sportowo-rekreacyjnych i aktywizacje zawodowa
kobiet.

Do niedawna joge postrzegano jako system filozoficzno-mistyczny. Obec-
nie na calym $wiecie obserwuje si¢ znaczne zainteresowanie zdrowym stylem
zycia, w ktorym wazne miejsce zajmuja réozne formy sportu i rekreacji rucho-
wej, w tym takze joga.
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1. Joga jako rekreacja ruchowa

Przez pojecie rekreacja ruchowa rozumie sig¢ aktywno$¢ fizyczna podej-
mowang dla wypoczynku i odnowy sit psychofizycznych w czasie wolnym od
pracy.

Joge, bedaca starodawnym systemem ¢wiczen fizyczno-psychicznych, za-
klasyfikowano w Ministerstwie Sportu jako system rekreacji ruchowej fitness —
¢wiczenia psychofizyczne. Stowo fitness po angielsku oznacza sprawno$¢, a po-
pularnie przez to pojecie rozumie si¢ ,,droge do zdrowia” [Szopa, 2010]. W na-
uce o kulturze fizycznej znaczenia tego pojgcia przedstawiono za pomoca na-
stepujacego rownania [Gorna, Szopa, 2008]:

fitness = sprawnos¢ ciata + sprawno$¢ umystu + sprawnosc psychiki.

Jest to wigc $wiadome oddziatywanie ruchem na zdrowie fizyczne, psychiczne,
emocjonalne oraz na sprawno$¢ umystu.

Charakterystycze cechy zaj¢¢ z fitnessu sa nastepujace [Szopa, 2006]:

— uniwersalizm — moga by¢ uprawiane przez cate zycie, nie sg oparte na

jakichkolwiek specyficznych technikach sportowych,

— pozasportowy charakter — jedynym przeciwnikiem jest wlasna stabos$¢,

— nie wymagaja specjalnych umiejetnoscei,

— wszechstronno$¢ — mozliwo$¢ dopasowania typu i parametréw ¢wiczen

do indywidualnych potrzeb uczestnika,

— rozwdj osobowosci w sferze fizycznej, psychicznej i emocjonalne;j,

— pozbywanie sig stresu,

— zwigkszenie poczucia wlasnej wartosci,

— poprawa wygladu,

— aspekt spoteczny — mozliwo$¢ nawiazywania kontaktow towarzyskich,

— powszechna dostgpnosé.
Przez fizyczne ¢wiczenia jogi $wiadomie oddzialujemy ruchem na zdrowie
fizyczne, psychiczne i sprawno$¢ umystu. Mozna stwierdzi¢, ze ich wielostron-
ne oddziatywanie na cztowieka jest takie same jak ¢wiczen prozdrowotnych
z fitnessu. Fizyczne ¢wiczenia jogi sa zatem sposobem uprawiania rekreacji
ruchowej, zwlaszcza w aspekcie rekreacyjnego treningu zdrowotnego.
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2. Badania naukowe wokot wplywu jogi na zdrowie ¢wiczacych

W Polsce pierwsze naukowe badania nad joga podjat prof. W. Romanow-
ski, z wyksztalcenia lekarz fizjolog, kierownik Zaktadu Fizjologii Instytutu
Nauk Biologicznych w AWF w Warszawie. To pod jego redakcja z inicjatywy
prof. T. Paska powstat pierwszy akademicki podrecznik jogi Teoria i metodyka
¢wiczen relaksowo-koncentrujqcych, wydany w 1975 roku [Kulmatycki, 2010].
Efektem systematycznego badania wptywu ¢wiczen jogi na organizm czlowie-
ka, ktore rozpoczat prof. T. Pasek, grupujac wokot tych zagadnien znane pol-
skie autorytety ze $wiata medycyny, psychologii i innych dyscyplin wiedzy,
bylo pierwsze naukowe opracowanie, wielokrotnie wznawiane, wydane przez
Panstwowy Zaktad Wydawnictw Lekarskich pod redakcja profesora nauk me-
dycznych S. Grochala, pod tytulem Teoria i metodyka éwiczen relaksowo-kon-
centrujqcych [1979]. Takze ta pozycja powstala z duzym wsparciem prof.
T. Paska. Przedstawiono w niej wyniki 6wczesnych badan prowadzonych nad
zastosowaniem ¢wiczen relaksowo-koncentrujacych wzorowanych na jodze
w rehabilitacji i medycynie pracy, psychofizycznym wychowaniu cztowieka
oraz ich wplywem na stan jego §wiadomos$ci. Na szczegdlna uwage zastuguja
prace badawcze nad joga i relaksacja prowadzone przez pedagogéw i nauczy-
cieli akademickich: prof. A. Szyszko-Bohusza (AWF w Krakowie), [2005] oraz
prof. L. Kulmatyckiego (AWF we Wroctawiu), [2002].

Bardzo istotny wklad w rozwdj jogi jako rekreacji ruchowej ma prof.
J. Szopa (AWF w Katowicach), [2005], inicjator kursu kwalifikacyjnego na
instruktora rekreacji ruchowej ze specjalnoscia fitnessu — ¢wiczenia psycho-
fizyczne oparte na systemie ¢wiczen hatha-jogi.

Obecnie badania nad wptywem ¢wiczen jogi na organizm cztowieka sa
rozwijane w akademiach wychowania fizycznego (szczegdlnie w Katowicach
i Wroctawiu). Badania nad zaadaptowaniem systemu ¢wiczen jogi dla ludzi
cywilizacji zachodniej prowadza réwniez inne pozaeuropejskie kraje, na przy-
ktad USA czy Brazylia. Od dziesiatkow lat badania nad tymi zagadnieniami we
wszystkich aspektach sa prowadzone w instytutach badawczych Indii.

Otrzymane wyniki badan nad oddzialywaniem praktyki jogi na cztowieka
w polskich osrodkach naukowych wykazaly wsrod osob ¢wiczacych [Szopa,
2008]:

— wicgksza odpornos¢ na stres,

— bardziej realistyczna oceng napotkanych trudnosci zyciowych,
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— dystans do pojawiajacych sig problemow zyciowych,

— wigkszy spokoj wewngtrzny,

— wigkszy optymizm i poprawg samopoczucia,

— poprawe wilasnego wizerunku,

— wicgksza asertywnos$¢, odwagg,

— latwiejsze podejmowanie decyzji,

— poprawe kontaktow interpersonalnych z innymi osobami,

— wazrost rownowagi emocjonalnej,

— wzrost $wiadomosci wlasnego ciata,

— poprawg zdrowia,

— poprawe sprawnosci ciala i jego gibkosci,

— poprawg kondycji i wytrzymatosci,

— wicgksza wytrwato$¢ w wykonywaniu zadan wymagajacych duzego wy-

sitku,
— zwigkszenie koncentracji umystu,
— latwiejsza regeneracje sit fizycznych i psychicznych organizmu po wy-
sitku,

— regularny sen,

— lepsza organizacje dnia.
Wyniki te dobitnie §wiadcza o pozytywnym wptywie praktyki jogi indyjskiej na
rozw0j psychofizyczny polskiego spoteczenstwa. Na podstawie prowadzonych
badan i obserwacji osob ¢wiczacych joge, a takze wlasnych doswiadczen
(autorka praktykuje joge od kilku lat i jest jej instruktorem) mozna stwierdzic,
ze ¢wiczenia te odgrywajaq wazna rolg w zapobieganiu i leczeniu choréb. Nie
nalezy zapominac takze o tym, ze regularne ¢wiczenie jogi odmtadza ciato i za-
pobiega procesowi starzenia sig.

3. Hormonalna rekreacja ruchowa kobiet 40+

Joga jako rekreacja ruchowa cieszy si¢ coraz wigkszym zainteresowaniem
takze wsrod kobiet w okresie klimakterium. Od kwietnia 2011 roku autorka
prowadzi w Kielcach zajecia z tego typu rekreacji ruchowej w kilkunasto-
osobowej grupie kobiet w wieku 40-63 lat. Joga jako system statycznych ¢wi-
czen fizycznych, rozciagajacych i tonizujacych migénie, wptywajaca na popra-
we pracy stawow, kregostupa i uktadu kostnego, oddziatuje nie tylko na struk-
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ture ciata, ale takze na narzady wewnegtrzne, gruczoty i nerwy, utrzymujac
w zdrowiu iregenerujac caly organizm. Kobiety w dojrzalym wieku chgtnie
biora udzial w zajeciach, cho¢ w tej grupie kobiet najpilniejsza potrzeba jest
praca nad rownowazeniem gospodarki hormonalnej, dlatego ¢wiczenia sa od-
powiednio dobrane [Molenda-Grysa, 2011]. Aby w naturalny sposob wznowic
produkcje hormonéw, opracowano terapig, oparta na jodze, ktéora nazwano
hormonalna joga lecznicza albo joga hormonalna.

Tworczynia jogi hormonalnej jest Brazylijka Dinah Rodrigues, legitymu-
jaca sie dyplomem z filozofii i psychologii uniwersytetu w Sao Paulo, ktora od
trzydziestego piatego roku zycia regularnie ¢wiczy joge. Obecnie, pomimo za-
awansowanego wieku (84 lata), nadal cieszy si¢ duza witalno$cia, zdrowiem
i pozytywna energia. Moze o tym $wiadczy¢ prowadzenie od 1993 roku licz-
nych warsztatbw i seminariow w Brazylii oraz w krajach europejskich
(m.in. w Niemczech, Austrii, Anglii, Irlandii). Gdy w okresie klimakterium
zbadata poziom hormonéw, okazalo sig, ze jest on zaskakujaco wysoki. Jej gi-
nekolog byt zdumiony tak niezwykta sytuacja, lecz raczej sceptycznie podcho-
dzit do zalezno$ci migdzy wysokim poziomem hormondéw a ¢wiczeniami jogi.
To jednak zaintrygowato ja i postanowita opracowac specjalny program ¢wi-
czen stymulujacych gruczoly dokrewne do produkcji hormonow. Zaczeta zgle-
bia¢ r6zne formy jogi, jezdzita na seminaria, warsztaty, na ktoérych dyskutowata
z nauczycielami jogi. Rezultatem tych poszukiwan byto opracowanie zestawu
¢wiczen, ktore stymuluja jajniki, tarczyce oraz przysadkg mézgowa. W ten spo-
sob powstat pierwszy program, ktory testowalo sze$¢ kobiet, a wyniki okazaty
si¢ zdumiewajace — niski poziom hormondéw w chwili rozpoczgcia ¢wiczen
gwaltownie wzrastal juz po kilku sesjach [http://www.gundelfisch.de/yoga/
infohormonyoga, 2010].

Biorac pod uwage doskonate wyniki uczestniczek zaje¢, Dinah Rodrigues
[2007] zaczeta od 1992 roku prowadzi¢ badania naukowe (we wspolpracy z gi-
nekologami i endokrynologami), nad wptywem terapii joga na poziom hormo-
néw i objawy obnizenia poziomu hormonow, takie jak uderzenia goraca, su-
chos$¢ bton sluzowych, chwiejno$¢ emocjonalna, bezsenno$¢, zmeczenie, depre-
sja, migrena, nieptodno$¢, wypadanie wlosow itd.

Do kontroli wynikow u wszystkich uczestniczek zastosowano test pozio-
mu estradiolu i FSH, ktory powtarzano co 4 miesiace, natomiast co miesiac
kobiety wypetiaty kwestionariusz oceniajacy zmiany nasilenia objawow.
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W wyniku ¢wiczen w kazdej grupie osiagnigto rewelacyjne wyniki.
U wszystkich uczestniczek po trzech—czterech miesiacach ¢wiczen (bez lekdw)
ustgpity objawy, a jezeli ktores byly jeszcze odczuwane, to ich intensywnos¢
zmniejszyta si¢ znacznie. Stezenie hormondéw wykazato $redni wzrost o 250%
po czterech miesiacach ¢wiczen przez 1,5-2,0 godz. dziennie i 16 dni w miesia-
cu. Drazliwo$¢, neurastenia, chwiejno$¢ emocjonalna, napady ptaczu, bezsen-
no$¢, niepokoj, stres oraz inne objawy emocjonalne, takie jak senno$¢, uczucie
zmegczenia 1 depresja, znikaly po dwoch—trzech miesigcach ¢wiczen. We
wszystkich przypadkach ustapil zespot napigcia przedmiesiaczkowego (PMS),
migrena, a zespot stresu i paniki minat lub wyraznie tracil na intensywnosci.
Obnizenie poziomu hormondéw bez watpienia jest przyczyna pojawiania sig tych
objawow. Terapia joga hormonalna reaktywuje nie tylko poziom hormondw, ale
roOwniez sprzyja uzyskaniu emocjonalnej rownowagi, co wptywa na eliminacje
tych objawéw. Wypadanie wlosoéw, sucha skoéra i kruche paznokcie rowniez sa
spowodowane obnizeniem poziomu hormondéw. Praktykowanie ¢wiczen za-
trzymuje wypadanie wlosow, jednak w przypadku skory i paznokci potrzebna
jest dodatkowa pielegnacja. Warto dodaé, ze skuteczno$¢ terapii wzrasta, jezeli
jest uzupetniana warto§ciowym pozywieniem.

Zaawansowany wiek nie jest przeszkoda w stosowaniu terapii joga hormo-
nalna, gdyz u niektoérych uczestniczek ponadsiedemdziesiatletnich reaktywowa-
ly si¢ jajniki, wzrdst poziom estrogenu, a przykre dolegliwosci mingly. U mtod-
szych kobiet takze moga wystgpowaé problemy hormonalne, takie jak przed-
wczesna menopauza, ktora wystepujac przed 30. rokiem zycia, moze powodo-
wac nieptodnos¢ i przysparza¢ wielu problemow psychologicznych. Przyczyny
moga by¢ rozne, na przyktad wstrzas emocjonalny, nadmierny trening, bardzo
niska waga itp. Dzigki terapii joga hormonalna poziom hormonéw powracat do
normy, a co za tym idzie — powracata ptodno$¢. Zauwazono takze bardzo dobre
dziatanie terapii w przypadku mtodych kobiety cierpiacych z powodu objawow
PMS (zespoét napigcia przedmiesigczkowego). Innym, szczegdlnie czgstym pro-
blemem u mtodych kobiet jest zespot policystycznych jajnikow. Po trzech—
czterech miesigcach ¢wiczen tkanka jajnikow wracala do normy inormali-
zowala si¢ miesiaczka. Policystyczne jajniki z regulty powoduja bezptodnosc,
jednak po czterech—sze$ciu miesiacach ¢wiczen 80% uczestniczek zachodzilo
W ciaze.

Réwniez w Polsce od listopada 2006 roku do czerwca 2007 roku prowa-
dzono pilotazowe badania oparte na programie jogi hormonalnej we wspotpracy
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z lekarzami z NZOZ — Centrum Medyczne Femina [Rodrigues, 2007]. Zajgcia
byly prowadzone raz w tygodniu przez od pottorej do dwoch godzin w Goérno-
slaskim Centrum Kultury przez instruktorke jogi hormonalnej Lidie¢ Machaj
w grupie 64 kobiet w wieku 50—60 lat. W ciagu o$miu miesigcy ¢wiczen
u wszystkich uczestniczek nastgpita obiektywna i subiektywna poprawa ogdl-
nego stanu zdrowia. Wsrdd pozytywnych efektow mozna wymieni¢ migdzy
innymi wzrost poziomu estradiolu, popraw¢ poziomu cholesterolu, zdecydowa-
na poprawe nastroju, stabilno$ci emocjonalnej oraz kondycji umystowej, ztago-
dzenie lub ustgpienie uderzen goraca.

4. Rozwdj spoteczno-gospodarczy regionu a aktywnos$c¢ kobiet

Ujmujac ogoélnie istote rozwoju regionalnego, w literaturze przyjeto, ze
jest to trwaty wzrost poziomu zycia mieszkancow i potencjatu gospodarczego
w skali okres§lonej jednostki terytorialnej [Szymla, 1994]. Jest on definiowany
gtéwnie przez pryzmat zmian w nastepujacych komponentach: potencjale gos-
podarczym, strukturze gospodarczej, srodowisku przyrodniczym, zagospodaro-
waniu infrastrukturalnym, tadzie przestrzennym, poziomie zycia mieszkancow
oraz zagospodarowaniu przestrzennym.

Wigkszym stopniem szczegotowosci charakteryzuje sig definicja A. Klasi-
ka, w ktorej autor podkresla wage czynnika konkurencyjnosci, wptywajacego
na trwaly wzrost potencjalu w skali regionalnej poprzez wymuszanie postgpo-
wych zmian wérod podmiotow gospodarczych, co w efekcie przyczynia sig do
rozwoju spoteczno-gospodarczego kraju. Autor uwaza, ze o rozwoju regional-
nym decyduje trwaly wzrost trzech elementéw: potencjatu gospodarczego da-
nego obszaru, jego sity konkurencyjnej oraz poziomu i jakosci zycia mieszkan-
cow. W warunkach polskich rozwdj w skali regionalnej tworzy wspoétczesnie
dziesig¢ sktadowych [Klasik, F. Kuznik, 1998]: wzrost gospodarczy i zatrud-
nienie, wzrost dobrobytu i jakos$ci zycia, wzrost atrakcyjnosci inwestycyjnej,
rozwoj technologiczny i innowacje, restrukturyzacja i dywersyfikacja dziatalno-
sci gospodarczych, rozwoj ustug i zasobow spotecznych, wzrost ruchliwosci
zawodowej, spotecznej i przestrzennej, rozwdj infrastruktury instytucjonalne;j,
poprawa jakosci srodowiska oraz wzbogacanie tozsamosci 1 procesy integracyj-
ne.
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O ksztalcie i tempie proceséw rozwojowych decyduja wartosci niemate-
rialne, coraz czgs$ciej nazywane infrastruktura intelektualna, ktore sa laczone
z kapitatem ludzkim. Rozw¢j regionalny jest uzalezniony od potencjatu, ktorym
dysponuje spoleczenstwo na okreslonym obszarze. Potencjat to czynniki wpty-
wajace na rozwoj okreslonej przestrzeni. Wyrdézniamy dwa rodzaje okoliczno-
sci, ktore oddzialuja na rozwdj regionalny. Pierwsze to czynniki rozwojowe,
natomiast drugie dziataja hamujaco lub wrecz eliminujg tendencje prorozwojo-
we [Kupiec, 2000]. Nosza one miano barier.

Wystepuje takze podziat czynnikéw rozwoju regionalnego na twarde (mie-
rzalne) i migkkie (niemierzalne) [Chmiel, 1997]. Za twarde czynniki uznano
migdzy innymi nastgpujace: polozenie geograficzne danego obszaru, jakosc
funkcjonowania infrastruktury (gtéwnie w dziedzinie badan naukowych, eduka-
cji, administracji, ochrony zdrowia), struktur¢ rynku pracy, miejsce obszaru
w krajowej 1 migdzynarodowe;j sieci transportowej oraz sieci tacznosci, rodzaj
i rozmiary wlasnosci podmiotéw gospodarczych, strukturg branzowa gospodar-
ki regionu.

Wsréd migkkich czynnikéw rozwoju regionu wyroznia sig identyfikacje
lokalnego spoteczenstwa z zamieszkiwanym regionem, jako$¢ srodowiska natu-
ralnego, aktywnos$¢ spolecznosci lokalnej w dzialalno$ci publicznej, oferte
ustug rekreacyjno-wypoczynkowych, aktywno$¢ w dziedzinie kultury.

Inne ujgcie czynnikow rozwojowych prezentuje K. Secomski [1987], wy-
mieniajac pig¢ kategorii: ekonomiczne, spoteczne, przestrzenne, ekologiczne
oraz lokalne. Najistotniejsze znaczenie, wedlug autora, maja czynniki ekono-
miczne, ktore podzielit na tradycyjne i nowoczesne. Do tradycyjnych zaliczyt
zasoby pracy, zasoby naturalne oraz $rodki trwate'. To wiasnie te czynniki maja
glowny wptyw na dynamikg i przeobrazenia strukturalne regionu. Ze wzgledu
na roézna skalg¢ wystgpowania tradycyjnych czynnikow w poszczegdlnych ob-
szarach wykorzystuje si¢ je w roznych relacjach do dynamizowania procesow
rozwojowych, w zaleznosci od efektywnosci ich uzycia i sprawno$ci organiza-
cji pracy. Ulatwiaja takze ksztaltowanie proceséw rozwojowych. Gléwnym
inicjatorem i realizatorem proceséw rozwoju gospodarczego jest zatem czynnik
ludzki.

Coraz wigksza wagg przywiazuje si¢ do wiedzy, ktora (oprocz tradycyjnych) jest czyn-
nikiem rozwojowym i no$nikiem postgpu cywilizacyjnego i gospodarczego. Zob. [W kierunku
gospodarki..., 2006].
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Do drugiej kategorii czynnikéw rozwoju regionalnego K. Secomski zali-
czyt czynniki spoteczne, wsrdd ktdrych wymienit oswiate i wychowanie, ochro-
ng zdrowia, popraw¢ stanu sanitarnego oraz bezpieczenstwa i higieny pracy,
upowszechnianie kultury i sportu, a takze aktywizacj¢ zawodowa kobiet.

Zte samopoczucie, stres czy zty stan zdrowia moga w znacznym stopniu
hamowa¢ lub eliminowa¢ che¢ podejmowania réznych form dziatalno$ci, na
przyktad spotecznej, zawodowej lub gospodarczej. Niektére formy rekreacji
ruchowej kobiet (np. joga hormonalna) zbawiennie wptywaja na ich zdrowie
psychofizyczne, a co za tym idzie — zwigkszaja ich samooceng, poczucie wilas-
nej wartosci oraz odpornosé na stres, poprawiaja kondycje i samopoczucie.

Potrzeba aktywno$ci zawodowej kobiet moze mie¢ wiele uwarunkowan,
czesto wynika takze z tego, ze rola matki 1 Zony przestata zaspokaja¢ ich ocze-
kiwania wobec zycia, nie pozwalajac na petne realizowanie si¢ w spolecznym
i ambicjonalnym aspekcie. Witasny dochod finansowy jest potrzebny kobiecie
po to, aby czula si¢ niezalezna i samodzielna. Praca zawodowa jest dla kobiet
przyjemnoscia i zrodtem spetnienia oraz duzej satysfakcji. Badania przeprowa-
dzone przez M. Klosinska wykazaly, ze wigkszo$¢ kobiet wolataby pracowac
nawet wtedy, gdyby nie byto to konieczne z powodoéw materialnych [Ktosinska,
2010]. Praca zawodowa daje kobietom wiele innych korzysci oprocz satysfakcji
finansowej. Dla kobiet aktywnych zawodowo jest ona gwarancja bezpieczen-
stwa oraz poczucia spetnienia. Zatrudnienie i aktywno$¢ zawodowa daja im
pewnos¢ siebie, dobre samopoczucie i wysoka samooceng. Dzigki pracy kobieta
ma szansg¢ na ciagly rozwoj i zdobywanie nowych do§wiadczen, czuje sig¢ doce-
niona przez uznanie czy awans.

Warto zaznaczy¢, ze kobieta pracujaca zawodowo ponosi takze pewne
koszty swej aktywnosci, jest narazona na stres zwiazany z praca, zwigkszona
liczba obowiazkéw oraz na trud godzenia wielu sfer zycia. Pospiech, rywaliza-
cja, ktopoty w pracy moga ja stresowac, a nawet wywotywac problemy ze snem
czy zaburzenia rytmu odzywiania.

Wedhlug badan U. Feltynowskiej, istnieja takze ograniczenia w dostgpie
kobiet do rynku pracy. Wérdd najwigkszych barier mozna wymieni¢ nastepuja-
ce [Feltynowska, 2005]:

a) dyskryminacj¢ kobiet na rynku pracy: mniejsze mozliwosci awansu,
tak zwany szklany sufit, nizsze zarobki, wyzsza stopg bezrobocia
kobiet;

b) niski wspolczynnik aktywnosci zawodowej kobiet;
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¢) malo elastyczny rynek pracy, niski poziom wykorzystania niestandar-

dowych form zatrudnienia (np. w niepelnym wymiarze czasu pracy);

d) traktowanie pracy w domu i wychowywania dzieci jako okresu bierno-

sci zawodowej; brak systemowych rozwiazan chroniacych kobiety
pracujace w domu.

Badania przeprowadzone przez M. Szymczak [2008] wykazaly, ze kobiety
wola prowadzi¢ wtasna firme, niz pracowac na etacie. W zwiazku z tym kobiety
coraz czgsciej podejmuja dziatalnos¢ gospodarcza. Okazuje si¢ jednak, Ze nie
zawsze udaje im si¢ godzi¢ zycie zawodowe z prywatnym.

Joga jako forma rekreacji ruchowej kobiet moze skutecznie tagodzi¢ stres
ijego konsekwencje, na przyktad obnizenie jako$ci zycia wywolane przez brak
pracy lub jej nadmiar, problemy rodzinne. Regularne ¢wiczenia jogi zwigkszaja
aktywnos$¢ i efektywnos$¢ kobiet w wielu sferach zycia (rodzinnego, spoteczne-
go, zawodowego, ekonomicznego itp.), co moze mie¢ duzy wpltyw na rozwoj
spoteczno-gospodarczy regionu.

Zakonczenie

Kwestie ekonomiczne i spoteczne zwigkszyty zainteresowanie osrodkow
decyzyjnych i szerokich krggdéw spoleczenstwa problemami zatrudniania kobiet.
Z jednej strony kobieta pracujaca zawodowo ma znacznie wigcej obowiazkow,
a z drugiej odczuwa satysfakcjg z samodzielnosci finansowej. Poniewaz kobiety
radza sobie coraz lepiej na rynku pracy, coraz wigcej z nich zajmuje kluczowe
stanowiska i robi karierg, warto je wspiera¢ przez popularyzowanie ¢wiczen
jogi jako formy rekreacji ruchowej, dopasowanych do ich potrzeb. Efektem
takiej potaczonej aktywnosci bedzie rownowaga zarbwno w zyciu prywatnym,
jak 1 zawodowym, a to pozytywnie wptynie na rozwoj spoteczno-gospodarczy
regionu.
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EFFECT OF SOME FORMS OF WOMEN’S RECREATION
ONTO SOCIO-ECONOMIC DEVELOPMENT OF THE REGION

Summary

Poor health can significantly suppress or eliminate the desire to undertake diffe-
rent activities, such as social ones, professional, or economical ones. In the paper an
attempt to prove that some forms of recreation (eg. hormonal yoga) definitely improve
woman’s psycho-physical health. As a consequence the women have better self-esteem
and tolerance for stress, improve their fitness and wellbeing. Such a state of health and
self-esteem leads to their greater activity and effectiveness in many areas of life (family,
social, vocational, economical etc.) and thus may have a significant impact on the
socio-economic development of the region.

Translated by Ilona Molenda-Grysa



