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Praca na dzialce — szansa i spos6b na podniesienie poziomu
aktywno $ci fizycznej ludzi starszych

Garden plot activities — a way to increase the enga  gement
of the elderly in physical activity

Elzbieta Biernat

Katedra Turystyki Kolegium Gospodarki Swiatowej, Szkota Gtéwna Handlowa w Warszawie

Streszczenie

Cel pracy Analiza demograficznych uwarunkoivaktywndci dziatkowej oraz jej zvazku z poziomem ak-
tywnaosci fizycznej Warszawiakéw w wieku 50 — 69 lat.

Materiat i metody Badaniami olgjto 1203 osoby. Wykorzystano kwestionariusz dotggzaktywndaci dziat-
kowej oraz kroth wersg IPAQ. Zwiazki pomidzy uprawianiem dziatki a zmiennymi charakteryzymi
struktuk; demograficza i poziomem aktywngci fizycznej oceniono za pomgtestu Chi-kwadrat.

Wyniki Aktywnos¢ dziatkowa podejmowato prawie 60% 0s6b (regularnie — 39,286radycznie — 19,8%).
Przewaaty kobiety (60,2%), osoby w statych zwkach (61,5%), zérednim wyksztatlceniem (64,0%0)Vy-
soki (13,2%) i umiarkowany poziom aktywdmd fizycznej (48,9%) istotnie gzciej (p<0,05) osigali regu-
larnie uprawiajicy dziatle, niz ci, ktorzy robili to sporadycznie.

Whioski Aktywnos¢ dziatkowa mae zajmowa wazne miejsce w stylaycia catej populacji oséb starszych i
stworzy szang na zwgkszanie ich aktywnii fizycznej. Pomocne w tym wzglzie kydzie stworzenie mo
liwosci opiekowania si np. ogrodami publicznymi, parkami czy skwerami jskami. W rozpowszechnianiu
tej inicjatywy naley zwrdcic szczegdla uwag; na senior6w stanu wolnego i wdowcow/wdowy azéaka
osoby z wyksztalceniem podstawowym/zawodowyndrdlf oséb starszych konieczne wydaje avigksza-
nie swiadomdaci korzysci wynikajacych z systematycznego podejmowania aktyienfizycznej.

Stowa kluczowe : praca na dzialce, poziom aktywieofizycznej, ludzie starsi
Summary

Study aim To assess the contributions of demographic vhsatm garden plot activities and the relation of
the latter to the level of physical activity of VEaw inhabitants aged 50 — 69 years.

Material and methodsA garden plot activity questionnaire and the shBAQ version were administered to
1203 subjects. The Chi-square function was appbesssess the relationships between garden pleitiast
and demographic variables, as well as the levphgsical activity.

Results Nearly 60% of all studied subjects declared utadéng garden plot activities, either regular (39)2
or occasional (19.8%). Such activities were dedldng 60.2% of women, 61.5% of those in steady iaiat
ships, 64.0% of those having secondary educatiogh Hnd moderate activity levels (13.2 and 48.986, r
spectively) were significantly (p<0.05) more freqtlg attained by those engaged in regular thancicae
sional garden plot activities.

ConclusionsGarden plot activities may be an important lifidescomponent of the elderly due to the poten-
tial increase of physical activity. Creating accsg.g. care for public green areas would be ehgvalue.
When undertaking such actions, attention shouldaié to lone elderly subjects, e.g. widowers/widoarsd

to those with elementary or vocational educatiomprioving the awareness of elderly subjects reggrthie
benefits resulting from undertaking regular phyksaivities seems to be of paramount importance.

Key words : Garden plot activities; Physical activity leveldgtly subjects
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Wprowadzenie

Jednym z problemoéw w krajach uprzemystowionych jgstymanie dobrego stanu zdrowia i jako-
§ci zycia 0s6b starszycfRl]. Stworzenie szansy na tzwuccessful agingdobry stan zdrowia do pé
nych lat, satysfakgjz zycia, akceptagj wtasnej osoby, umiejnos¢ dostosowania sido wspotczesnego
srodowiska) [25] stanowi ogromne wyzwanie. Istptole odgrywa tu zachowanie spravéadfunkcjo-
nalnej i zwiazanej z i samodzielnéci oraz maliwosci wykonywania podstawowych (P-ADLActivity
of Daily Living) i bardziej ztaonych, instrumentalnych (I-ADL) czyniai zycia codziennego [13]. To z
kolei wiaze sk z utrzymaniem na odpowiednim poziomie aktyweidizycznej [19,21].

Kazda propozycja, ktora poprawia w tej grupie spolegistniepcy stan rzeczy, ma ogromne zna-
czenie spoteczne. Dotychczasowaporty wskazuj bowiemna state zmniejszaniegsjwraz z wiekiem)
odsetka 0s6b starszych zachayeych dobg kondycg zdrowotr, [27]. Polskie badania pokazyjze a
46% Polakéw w wieku 65 i wcej lat wymaga pomocy opiekuna w zakresie przynajjadnej z czyn-
nosci I-ADL [7]. Okoto 13% seniorow w Polsce cechuje/seki poziom niesprawroi [35], a wedtug
danych GUS do 2025 r. nalesic spodziewa podwojenia tej liczby.

Ta zmieniapca sk struktura wieku i sprawrgoi Polakow wymusza dziatania prewencyjne. Tym-
czasem w prozdrowotnych strategiach trudno zdadéert; celnie skierowasdo ludzi starszych, akcep-
towary przez nich, wyzwalaga aktywna¢ w diuzszym okresie i prowadea do pomylnego starzenia
si¢ [11]. Wydaje st, ze talq oferha maze by — mato dotychczas dostrzegana i doceniana — pzagecia
na dziaice.

Znaczny wzrost liczby tdych programéw radiowo-telewizyjnych, czasopisnsiakek pgwigco-
nych ogrodom i ich uprawie wytaie wskazuje na rogne zainteresowanie krajobrazem i dziatabip
ogrédkova. ROwniez dane na temat trendow rekreacyjnych wykaztaly wzrost odsetka seniorow ak-
tywnie sgdzapcych czas w ogrodzie [17]. Pokaztipkze, ze statystyczny dziatkowicz przebywa w ogro-
dzie — pracujc fizycznie, przebywapr naswiezym powietrzu i obcujc z natug — znacza czs¢ czasu w
sezonie (tj. przeetnie od marca do listopad@l]. Nie dziwi wiec fakt,ze naukowcy podk&aja liczne
korzysci zdrowotne wynikajce z regularnej aktywrioi dziatkowej [1,14]. Na przykiad McBey [26] do-
wodzi poprawy zgcznasci | umiejetnosci koordynacyjnychPark i Shoemaker [32] — poprawy wytrzyma-
tosci i sity reki, Park i in. [33] — poprawy wydolr$ai ukltadu kazenia,Lemaitre i in. [24] — zmniejszanie
ryzyka chorob ukladu sercowo-naczyniowego, Bijnan [9] — zmniejszanie poziomu cholesterolu HDL,
Armstrong [2] — skuteczniejsze leczenie cukrzycidd i in. [18] — zmniejszaniegku i depresji. Po-
dobnie Brown i Jameton [10] uwaja, ze praca w ogrodzie me by sposobem na relaks i uwolnienie si
od stresu, a Armstrong [3], Gatrell [16] oraz Bhe@€hurch [5] twierda, ze oprocz poprawy fizycznego
i psychicznego samopoczucia medake stanowd okazg do tworzenia mikrospotecziéd, a tym samym
Szang na wzmacnianie wzi spotecznych. Tereny ogrodow Bowiem miejscem spotkdudzi o podob-
nych zainteresowaniach, ktérycitty mitas¢ do ziemi i ksztattowania przyrody. Wedtug WiltghirAzu-
ma [47] rosaca popularng& ogrodnictwa to rowniereakcja na potrzebprywatnej przestrzeni. Dla nie-
ktorych os6b ogréd stanowi miejsce bezpiéshwa, do ktérego nima wycof@ sie z miejskich zagro-
zen, ze strefy stresu i konfliktu [6]. Jednym stowemaga w ogrodzie m@ by doskonatymsrodkiem
terapeutycznym dla oséb starszych, aoygn wplywa na kada sfer ich zycia (psychicza, emocjonal-
na, duchows, spoteczn, srodowiskowy i fizyczma) [45,46].

W prewencji gerontologicznej da znaczenie ma wplyw pracy w ogrodzie na zdrowdgcfine
senioréw, a szczegoblnie na poziom ich aktysanéizycznej, ktdry jest wanym czynnikiem oceny spraw-
nosci funkcjonalnej [23], dlatego tecelem niniejszych badayta analiza demograficznych uwarunkawa
podejmowania aktywrici dziatkowej oraz jej zwizku z poziomem aktywriai fizycznej oséb w wieku
50 — 69 lat. Mimoze WHO za wczesny wiek stam uznaje 60. rokycia, celowo do badawtaczono
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50-latkow. Wydaje s, ze pod pewnymi wzgtami grupa ta jest jednorodna. Stanpjgiosoby mieszka-
jace i pracuice w Warszawie, wolne od obawkdéw rodzicielskich, magce dysponowaczasem wol-

nym zgodnie z wtagsnwola. Poza tym choroby cywilizacyjne atakijoraz mtodsze osol§87], dotyczy
to zaréwno 50-latkéw, jak i 60-latkow.

Materiat i metody

Badaniami oljto 1236 os6b w wieku 50-69 lat prageych w warszawskich placéwkach publicz-
nych (wyzszych uczelniach, szkotfach, teatrachgdach, gminach, hipermarketach, sklepach, szpitalach
przychodniach i instytutach naukowych). Stosowamwostopniowe losowanie (3 — 10 instytucji zatrud-
niajacych osoby wykonuage okrélony zawod, a nagbnie 30—procentoyproly).

Z analizy wykluczono respondentow, ktérzy woti ostatnich 7 dni byli chorzy, przebywali w szpi-
talu, odbywali zajcia rehabilitacyjne, przebywali na urlopie itd. Wizzku z powyszym analizowan
grupe stanowity 1203 osobyCharakterystyk respondentow przedstawia tabela 1. Wkazaci s to
osoby z wyszym wyksztatceniem (72,2%) i w statych zekach ¢gonaty/mezatka/zwizek partnerski —

77,1%). Mniejszy odsetek stanawivdowcy/wdowy (6,8%) i osoby stanu wolnego (15,7%kawaler
/panna/rozwiedziony/rozwiedziona/separacja.

Tabela 1. Charakterystyka badanych osob w wieku 50 — 6lat {203)

Czynnik
Plec n %
Mezczyzni 443 36,8
Kobiety 760 63,2
Wiek
50-59 lat 907 75,4
60-69 lat 296 24,6
Wyksztalcenie
Wyzsze 868 72,2
Srednie 295 24,5
Podstawowe/zawodowe 39 3,3
Stan cywilny
W statym zwizku 928 77,1
Wolny 189 15,6
Wdowiec/wdowa 82 6,8

W badaniach wykorzystano dwa kwestionariusze. Rieywdotyczyt aktywngci rekreacyjnej w
ostatnim roku (w tym pracy na dzialce, w ogrodkayplomowym: uprawianie gleby, pégnowanie i
koszenie trawnika, prace sadownicze, uprawa kwidtdmajsterkowanie itp.) — regularnej (co najmniej
raz w tygodniu w sezonie) lub sporadycznej (kilkédkanascie razy w roku). Drugi kwestionariusz to
krotka, polska wersja IPAQ oceniap poziom aktywnéi fizycznej (wysoki, umiarkowany, niski) w
ostatnim tygodniu [8].

Badania przeprowadzono w latach 2008 i 20093ezylie w marcu i listopadzie zgodnie z zasadami
przyjetymi przez twércéw IPAQ. Przeprowadzanie wywiadowyeh miesicach byto korzystne w wa-
runkach polskich, gdywedtug Instytutu Meteorologii w miegiach tych przeetne temperatury i opady
s zblizone. Nie § to rowniez okresy wzmaonej aktywndci fizycznej (np. wakacji, ferii, czy urlopow),



4 Aktywno $¢ fizyczna ludzi starszych — praca na dziatce

w zwiazku z czym mierzona aktywso fizyczna mae by okreslana jako nawykowa. Z baflavyklu-
czano okresy (zazwyczaj tydaezwiazane ze&wictami (Dniem WszystkictSwictych i Swictami Wiel-
kanocnymi, jéli wypadaly w tym terminie), podczas ktorych notowazwickszory aktywna¢ fizyczm

(odwiedzanie cmentarzy, wzrmne spacery, wizyty, przgjia do Kaciota itp.).

Dane sondawe zbierano w wywiadzie bezfgednim (standaryzowanym). Wywiad prowadzili
przeszkoleni i nadzorowani ankieterzy. Oprécz opnamego i zmodyfikowanego po pilatakwestiona-
riusza, ankieterzy zbierali dane dotyce pici, wieku, wyksztatcenia oraz stanu cywilnégaanych.

Zwiazki pomidzy regulara i sporadycza aktywndacia dziatkowg a zmiennymi charakteryzij
cymi struktug demograficza (wiek, pte, wyksztatcenie, stan cywilny) oraz poziomem aktgyen fi-
zycznej badanych oceniono za pombéunkciji Chi-kwadrat [39], uznag poziom p<0,05 za znamienny.

Wyniki

Aktywnos¢ dziatkowy deklarowato prawie 60% praaglych mieszkacow Warszawy w wieku 50 —
69 lat (60,5% rzczyzn i 56,2% kobiet), przy czym gzxiej (p<0,05) podejmowatyajosoby ledace w
statych zwazkach (61,9%) rti w stanie wolnym (46,0%). Podobnie w przypadku veyddeenia, czsciej
(p<0,05) dotyczyta ona tych zZeednim (64,4%) ri z wyzszym (57,3%) i podstawowym/zawodowym

wyksztatceniem (53,8%).

Tabela 2. Liczebndci i odsetki badanych os6b pragmyjch na dzialce/w ogrédku przydomowym (n = 1203)

Zmienne i kategorie Regularnie Okresowo Wcale
n % n % n %

Ptet

Mezczyzni 154 34,8 96 21,7 193 43,6

Kobiety 317 41,7 142 18,7 301 39,6
Wiek

50-59 lat 364 40,1 177 19,5 366 40,4

60-69 lat 107 36,1 61 20,6 128 43,2
Wyksztalcenie

Wyzsze 327 37,7 171 19,6 371 42,7

Srednie 130 44.% 60 20,3 105 35,6

Podstawowe/zawodowe 13 33,3 20,5 18 46,2
Stan cywilny

W statym zwizku 385 41,5 189 20,4 356 384

Wolny 58 30,7 30 15,3 103 54,0

Wdowiec/wdowa 28 34,1 19 23,2 35 42,7
Ogoétem 471 39,2 238 19,8 494 41,1

A Znamiennie (p<0,05) ehe od mezczyzn;® Znamiennie (p<0,05) #e od pozostatych kategoriiZna-

miennie (p<0,05) rine od kategorii ,wolny”

Ogodlnie, respondenci znamiennie (p<0,05¥ciej uprawiali dziatk regularnie (co najmniej raz w
tygodniu w sezonie — 39,2%)znbkresowo (kilka, kilkangie razy w roku — 19,8%). dkczyzni (34,8%)
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regularnie pracowali jednak rzadziej (p<0,05) kobiety (41,7%; tab. 2). Odwrotnie byto w przypadk
0s6b ledacych w statym zwizku (41,5%), ktére eZciej (p<0,05) deklarowaly regularne uczestnictwo w
pracach dziatkowych niosoby stanu wolnego (30,7%) czy wdowcy/wdowy (3é),1Podobne relacje
zaobserwowano &0d oséb z&rednim wyksztatceniem (44,1%) w stosunku do tyclyksztatceniem
wyzszym (37,7%) i podstawowym/zawodowym (33,3%). Obves na dziatce pracowato 19,8% bada-
nych, jednak w tym przypadku nie stwierdzamalnych znamiennych #ic ani w zalenosci od pici, ani
wieku, ani stanu cywilnego, ani wyksztatcenia (.

W catej grupie pracagych mieszkacow Warszawy w wieku 50 — 69 lat (bez wedyl na to, czy
deklarowali aktywné&¢ dziatkowa czy nie) wysoki poziom aktywroi fizycznej stwierdzono u 12,1%,
umiarkowany — u 47,0%, a niski — u 40,9% (ryc.Prpporcje te bylty podobneswdd aktywnych i nieak-
tywnych dziatkowo (brak znamiennychzrac).

% @ Niski
60 @ Umiarkowany
@ Wysoki
50 -
40 -
30 } . . . . 7
Ryc. 1. Poziom aktywnéci fizycznej respondentéw
207 (n=1203) w zalenoéci od charakteru deklarowanych
10 1 przez nich prac na dziatce/w ogrodku przydomowym
0
Regularnie Sporadycznie Wcale
Dyskusja

Zgodnie z najnowszymi zaleceniawiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) [48] dla os6brad
wych w wieku 18 — 64 lat, minimalna dawka wysitkmytznego wynosi 600 MET-minut na tydajeco
odpowiada co najmniej 150 minutom na tydzieysitkow umiarkowanych lub co najmniej 75 minutom
na tydzié wysitkdw intensywnych, lub ich odpowiedniej komaaji. W kazdym wypadku licz si¢ tylko
wysitki trwajace jednorazowo co najmniej 10 minut. W odniesiatouwséb powsej 65. rokuzycia wy-
znacza & w zasadzie te same cele, co mtodszym i zdrowyrbasadorostym. Jednak ogromne znacze-
nie dla tej grupy ma trening sitowy (co najmniefl@ w tygodniu) z udziatem gtéwnych grup gémio-
wych oraz — szczegolnieswdd osdb o stabej mobildoi — ¢wiczenia na rownowag pomagajce zapo-
biega upadkom oraz wczesnej niepetnosprasengpowodowanej chorobami cywilizacyjnymi (co naj-
mniej 3 dni w tygodniu) [44].

Praca na dzialcéwvietnie wpisuje s w te wytyczne. Grabienie, zamiatanie, uprawiamédyg pie-
lggnowanie i koszenie trawnika, prace sadowniczeawg@rkwiatow lub majsterkowanie to czysdob
aerobowe z udzialem dych grup mgsniowych (zaréwno gornych, jak i dolnych partii cialddjace oka-
zje do odnowy fizycznej, emocjonalnej i duchowej [3642]. Ich intensywn& (u oséb powyej 65 lat)
moze waha si¢ od 2 do 8 MET [22]. Na przykfad kopanie, grabiemlenie, nawgenie, czy przyws-
zywanie rdélin — to wysitki umiarkowane (3 — 6 MET [31,33]),maieszanie gleby, napetnianie pojemni-
kow z ziemi — lekkie (1 — 3 MET [31,33]).
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Ogrod dostarcza wielu dodatkowych kaiay takich jak estetyczna przyjemito poczucie celu,
zmniejszenie kosztowywnosci [31], dlatego te jest szczegdlnie lubiany przez osoby starsze [@0].
Wielkiej Brytanii az 61% 60 — 69-latkéw uprawia dziatkL7]. Dla Amerykanow w wieku powgj 65 lat
ogrodnictwo jest drugpo spacerach najpopularnigjgorma wypoczynku [15]. Z wielkopolskich bafla
wynika, ze dziatkowicze to najezciej ludzie w wieku 50 i wicej lat (65%), hdacy na emeryturze
(47%) lub pracujcy na pelnym etacie (43%), a #@klegitymujcy sk srednim (39%) i wyszym (36%)
wyksztatceniemzonaci/zamzne (87%), gtéwnie grczyzni (65,4%)40. Podobnie wréd warszawskich
dziatkowiczow, prae w ogrodzie deklaruje prawie 60% 50 — 69-latkdbwtéwgnie mezczyzn (60,5%), a
takze osoby w statych zwzkach (61,9%) i zérednim wyksztatceniem (64,4%).

Chocia Warszawiacy agciej uprawiaj dziatke regularnie (co najmniej raz w tygodniu w sezonie
— 39,2%) ni sporadycznie (kilka, kilkasaie razy w roku — 19,8%), to jednak Wielkopolaniaqup w
ogrodzie wgcej, bo dwa (29,0%), trzy razy w tygodniu (24,0i4) hawet codziennie (26,0%) sezonie
od marca do listopad&rytyjskie raporty pokazaj ze ich 65-latkowie g aktywni w tym wzgtdzie co
najmniej raz w miegcu [28], a amerykaskie — wiecej niz 150 min./tydz. Taki wysitek— jak dowodzi
Park i wsp. [32] z pewndcia przyniesie wikszefizyczne korzyci dla zdrowia ni bierny odpoczynek.
Amerykaiscy naukowcy twierdg ze pracujcy w ogrodzie — w poréwnaniu z niepragmjmi — deklaru
wyzszy poziom codziennej aktywm fizycznej [43].Sa prawie dwa razy c#ciej ,bardzo aktywni fi-
zycznie” (odpowiednio 38 i 19,6%) i ponad 3 razgdziej ,zupetnie nieaktywni fizycznie” (odpowied-
nio 4,4 114,7%). W dodatku inne badania Park i wsp. [15] old®y, ze aktywnd¢ dziatkowa umaliwia
osobom starszym cgjanie aktywnéci fizycznej rekomendowanej przez CDE¢énters for Disease
Control and Preventioni ACSM (American College of Sports Medic)neo wptywa napoprave
ich zdrowia.Ponad 75% amerykakich dziatkowiczow ocenia swgj stan zdrowia jakmsdzo dobry albo
wrecz doskonaty [43].

Z niniejszych badawynika, ze wsréd Warszawiakdw regularnie prageych w ogrodzie, zalece-
nia WHO spetniato ponad 60%, w tym wysoki poziormgato 13,0%, a umiarkowany 47,6%. Co praw-
da, w catej badanej grupiea¢knie z nieaktywnymi dziatkowo) zalecenia te speipbdobny odsetek re-
spondentow (prawie 60%), jednaknad regularnie uprawiagych ogrod odsetki Warszawiakow o wy-
sokim i umiarkowanym poziomie aktywéwm fizycznej @ wyzsze (odpowiednio 13,0 i 47,6%)znivsrod
tych, ktérzy pracu okresowo (odpowiednio 11,8 i 45,0%). Podobnie tadsevysoko aktywnych byt
wyzszy wsroéd regularnie pracagych na dziatce miwsrdd nie pracujcych wcale (odpowiedniol3,0
11,3%).

Wszystkie badane osoby mieszkaty i pracowaly wkigglaglomeracii, a 72,2% z nich miato vy
sze wyksztatcenie. Nie dziwi we fakt, ze poziom aktywng€ri fizycznej w tej grupie spotecznej byt a
tak wysoki. Wswietle wszystkich dotychczasowych badanaczenie czynnika wiedzy zksza prawdo-
podobigistwo podejmowania zachowgrozdrowotnych, w tym tale aktywndci fizycznej [4,12]. Tak
wysoki udziat oséb wysoko wyksztatlconych wskazejgnak na pewne mankamenty tych hadamia-
nowicie na toze wyniki nie mog by¢ ekstrapolowane na populacjle pokazuje tale, ze pomimo
ogo0lnie wysokiej aktywnii fizycznej respondentdw, uprawianie dziatki jEsina bardzo popularn To
upowania do stwierdzeniae ogrodnictwo mge zajmowa w styluzycia catej populacji 0s6b starszych
znacace miejsce, tym istotniejsze, im agej bada pokazujeze bezczynn& ludzi starszych zwksza
sig wraz z ich wiekiem [38]. Wykazanege tylko 30% ludzi w wieku 65 i wcej lat podejmuje regularne
wysitki [34]. Wydaje st zatem,ze stworzenie madiwosci systematycznego opiekowania 8p. ogroda-
mi publicznymi, parkami czy skwerami miejskimi pgoby szang na skuteczny sposob zakszania
aktywnaici fizycznej i podtrzymania zdrowia polskich serdior.
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Whnioski

1. W rozpowszechnianiu inicjatywy aktywnegadpania czasu wolnego na dziatce aglewrdcic
szczegOla uwag; na seniorow stanu wolnego i wdowcéw/wdowy azéaka osoby z wyksztatceniem
podstawowym/zawodowym.

2. Wsrod os0b starszych konieczne wydaje avigkszanieswiadomaci korzysci wynikajacych z
systematycznego podejmowania aktyégeidizycznej.
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