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O PAYAMOS-ie

Mitodziez nie jest wyjatkiem w przypadku problemoéw ze zdrowiem fizycznym, takich jak otytos¢, ktore
wynikajg z braku aktywnosci fizycznej. Mniej niz 20% dzieci w wieku od 11 do 17 lat spetnia dzienne zalecenia
Swiatowej Organizacji Zdrowia dotyczace codziennej aktywnosci fizycznej, a podobne wskazniki odnotowano
rowniez u mtodszych dzieci. Wraz ze spadkiem aktywnosci fizycznej w Europie problemy te stajg sie jeszcze
bardziej palgce, a decydenci desperacko szukajg rozwigzan.

Jedna z przyczyn braku aktywnosci fizycznej wsréd mtodziezy jest mobilnos¢ bierna. Wielu mtodych ludzi jest
dowozonych do i ze szkoty samochodami. Chodzenie i jazda rowerem do szkoty to alternatywy, ktére majg
ogromny potencjat i przynoszg korzysci nie tylko samej mtodziezy, ale takze jej sSrodowisku.

PAYAMOS to wspotpraca partnerska Erasmus Plus Sport miedzy Niemcami, Wiochami, Grecjg, Holandig,
Chorwacjg, Turcjg i Polskg w celu promowania aktywnosci fizycznej i aktywnej mobilnosci wsrod mtodych
ludzi. Wiecej informacji na temat projektu mozna znalez¢ na stronie_http://payamos.myerasmus.net/
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Interwencje do rozwazenia

)))  Spokojniejszy ruch uliczny f\

Ruch uliczny, z jakim miodziez jedzie pieszo lub jezdzi rowerem do szkoty, moze znacznie utrudniad
podejmowanie aktywnej mobilnosci, tym bardziej w przypadku otytosci i niskich dochoddw. Rozwaz
wdrozenie strategii, takich jak obnizenie ograniczen predkosci wokdt szkdt, poprawa tgcznosci ulicznej,
tymczasowe ograniczenie ruchu samochodowego przy bramach szkolnych w godzinach przywozu lub
odbioru lub przeksztatcenie ulic w celu wspdlnego uzytku pieszych, rowerzystow i kierowcow. Te taktyki
mogg poprawic rzeczywiste bezpieczenstwo, zmniejszajgc liczbe obrazen i ofiar smiertelnych, jednoczesnie
poprawiajac postrzeganie bezpieczenstwa zaréwno przez mtodziez, jak i ich rodzicow. Dla zilustrowania,
obnizenie ograniczenia predkosci na obszarach Bristolu w Wielkiej Brytanii wigzato sie ze wzrostem ruchu
pieszego (1% do 21%) i rowerowego (4% do 22%).
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>>> Budowanie swiadomosci rodzicow —~

Brak wsparcia rodzicow moze uniemozliwi¢ dzieciom i nastolatkom chodzenie lub dojezdzanie rowerem
do szkoty. Bezposrednie zaangazowanie i edukacja rodzicow moze pomdc w okreSleniu ich
postrzegania i poszerzeniu ich wiedzy na temat korzysci ptyngcych z aktywnej mobilnosci, a takze
praktycznych aspektdéw, takich jak sieci infrastruktury, dzieki ktérym jazda na rowerze i chodzenie pieszo
stang sie bardziej optacalng opcjg. W przypadku dzieci, ktore sg3 mniej samodzielne i mniej dbajg o
wizerunek niz nastolatki, zaangazowanie rodzicow w inicjatywy promujgce aktywne podrdzowanie,
takie jak treningi rowerowe, spacery autobusami szkolnymi, a nawet jednorazowe akcje promocyjne,
takie jak rodzinne przejazdzki rowerowe, mogg pomadc w poprawie postaw
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>>> Zapewnienie dostepu do komunikacjipublicznej ‘o %

W przypadkach, gdy odlegtosci miedzy szkotami a domami sg zbyt duze, aby mozna byto oczekiwac
indywidualnej zmiany z jazdy samochodem na rower Ilub chodzenie piechoty, zapewnienie
powszechnego dostepu do transportu publicznego staje sie coraz wazniejsze. Oznacza to nie tylko
poprawe zasiegu transportu publicznego i czestotliwosci kursowania, ale takze poprawe tacznosci
miedzy transportem publicznym a innymi srodkami transportu — na przykfad poprzez zapewnienie
Sciezek rowerowych i stojakdw na rowery przy stacjach metra czy kolejki miejskiej oraz zapewnienie
dostepnosci stacji dokujgcych i sciezek rowerowych wokaét stacji i szkét. Bardzo wazne jest, aby rowniez
dzieci i mtodziez czuty sie bezpiecznie w transporcie publicznym, aby byto ich na to sta¢, a informacje
byty przekazywane w zrozumiaty sposdb
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>>> Promowanie inicjatyw spolecznych

Wsparcie spoteczne moze odegra¢ zasadniczg role w sktonieniu mtodziezy do eksperymentowania z
nowymi zachowaniami, budowania pewnosci siebie i tworzenia silnych nawykéw. W przypadku dzieci
skuteczne okazato sie ,chodzenie autobusami szkolnymi” lub , pociggami rowerowymi” po ustalonej
trasie pod nadzorem osoby dorostej. Dla zilustrowania, szkoty z takimi programami chodzenia i jazdy na
rowerze odnotowaty wzrost umiarkowanej do intensywnej aktywnosci fizycznej odpowiednio o 7 i 22
minuty, oprdcz poprawy umiejetnosci i postaw w zakresie bezpieczenstwa drogowego. Dla nastolatkdw
korzysci ptynace z dostepu do grup rowerowych lub pieszych siegajg jeszcze dalej; moga by¢ dla
nastolatkéw dobrym sposobem na przejecie odpowiedzialnosci za kwestie zwigzane z aktywng
mobilnoscig i zdrowiem publicznym oraz na normalizacje wizerunku chodzenia i jazdy na rowerze wsrod
rowiesnikéw, czyniac je fajnymi.
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Korzysci z aktywne] mobilnoSci

Y,

Sprawnos¢ Wydajnos¢ Niezaleznos¢, Nawyki, ktore Mniejszy ruch
sercowo- poznawcza i pozytywne emocje i pozostaja w samochodowy i
naczyniowa i swiadomos¢ integracja dorostym zyciu zanieczyszczenie
zmniejszenie przestrzenna spoleczna powietrza
otylosci
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Ograniczenia w aktywne] mobilnosci
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W ramach naszego projektu wykazano, ze kilka cech srodowiska zabudowanego jest powigzanych z

pozytywnymi wynikami w zakresie zdrowia fizycznego dzieci, co czyni je wartymi rozwazenia W
promowaniu aktywnego podrézowania do szkoty.
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500 milionow przypadkdéw chorob przewleklych spowodowanych brakiem ruchu

Kraje moga planowac polityki wspierajace aktywnos$¢ fizyczna, ale tylko 40% z nich pracuje, a 28%o nie
jest finansowanych

Prawie 500 miliondéw ludzi zachoruje na choroby serca, otytos¢, cukrzyce lub inne choroby niezakazne z
powodu braku aktywnosci fizycznej w dekadzie 2020-2030, obcigzajac systemy opieki zdrowotnej na catym
Swiecie dodatkowymi 27 miliardami. Dol. rocznie, jesli rzady nie podejma dziatan majacych na celu zachecenie
ludnosci do aktywnosci fizycznej.

Podkresla to raport Swiatowej Organizacji Zdrowia na temat aktywnosci fizycznej, ktory zawiera dane ze 194
krajow na temat programéw rzadowych i zalecen dotyczacych zwiekszenia aktywnos$ci fizycznej ludnosci w
kazdym wieku, ale takze w zalezno$ci od wydolnosci wysitkowej populacji




Wedtug raportu WHO:

> Nieco ponad 40% krajow posiada normy dotyczace
projektowania drog, ktore zwickszaja bezpieczenstwo
pieszych i rowerzystow.
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Globalny plan dziatania WHO dotyczacy aktywnosci
fizycznej na lata 2018-2030, majacy na celu zwigkszenie
aktywnosci fizycznej w krajach, zawieral 20 zalecen
politycznych dotyczacych tworzenia bezpieczniejszych drog
w celu usprawnienia transportu, tworzenia wigkszej liczby
programéw aktywnos$ci fizycznej] w kluczowych punktach,
takich jak szkoty, zaklady podstawowej opieki zdrowotnej i
zaktady pracy.
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Jeden na czterech
dorostych Amerykanow
spedza ponad osiem
godzin dziennie siedzac

Osoby, ktore siedzg jprzez
30 minut lub mniej, majg
0 55% mniejsze ryzyko
Smierci w poréwnaniu z
osobami, ktore siedza
dtuzej

“Sitting Disease”

Siedzacy tryb zycia
zwieksza Smiertelnosé o
71%

Ryzyko chordéb sercowo-
naczyniowych wzrasta o
147% u os6b
prowadzacych siedzacy
tryb zycia

Stany Zjednoczone
zajmujg 143 miejsce na
168 krajow pod
wzgledem sprawnosci
fizycznej

Siedzacy tryb zycia
zwieksza ryzyko
niektérych rodzajéw raka
nawet 0 66%

Od 1950 r. liczba miejsc
pracy siedzgcych wzrosta
0 83%

Kobiety czesciej niz
mezczyzni sg nieaktywne
fizycznie

Siedzenie przez dtugi czas
wigze sie ze wzrostem
ryzyka cukrzycy o 112%.

4,6% zgondw na catym
Swiecie jest zwigzanych z
brakiem aktywnosci
fizycznej

Ludzie, ktorzy siedza
dtuzej niz 7 godzin
dziennie lub wiecej, s
znacznie bardziej narazeni
na depresje, demencje i
chorobe Alzheimera
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Jeden na czterech dorostych Amerykanow
spedza ponad osiem godzin dziennie siedzac

Wedtug Centers for Disease Control and Prevention (CDC), 1 na 4 Amerykandw siedzi dtuzej niz 8 godzin dziennie.

Podsumowanie ustalen:

> 25 Amerykanow spedza wiecej niz 8 godzin dziennie siedzac .
» 44% twierdzi, ze w ogole nie wykonuje umiarkowanej lub intensywnej aktywnosci fizycznej tygodniowo.
» 11% spedza co najmniej 8 godzin dziennie siedzac, wykonujac niewielkg aktywnos¢ fizyczng w czasie wolnym .

» Tylko 4% spgdza mniej niz 4 godziny dziennie siedzac jednoczesnie bedac aktywnym. .
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e Poziom aktywnosci fizycznej w Wielkiej Brytanii spadt

° Poziom aktywnosci fizycznej spadt, a mniej niz 40% mezczyzn i 28% kobiet w Anglii (Centrum informacyjne
NHS 2008) nie spetnia wytycznych rzadu brytyjskiego dotyczacych 30 minut lub wigcej umiarkowanej lub

intensywnej aktywnos$ci przez co najmniej 5 dni w tygodniu.

» Odsetek dzieci w wieku 5-10 lat, ktore chodzity do szkoty w latach 1985-1986 (67%) do danych zebranych
w 2006 r. (52%)

» QOdsetek dzieci ze szkot podstawowych podrozujacych samochodami wzrdst w analogicznym okresie z 22 do
41%

» W Wielkiej Brytanii odleglo$¢ pokonywana rocznie przez kazda osobg spadta z 410 km rocznie w latach

1975-76 do 323 km rocznie w 2006 r
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Siedzacy tryb zycia zwieksza Smiertelnos$é¢ 0 71%

» Badanie z udziatem 184 190 uczestnikdw wykazato, ze osoby, ktore spgdzaty wigcej niz 6 godzin
dziennie siedzac przy niskim poziomie aktywnosci fizycznej, maja 71% wzrost Smiertelnosci.

» Jeszcze bardziej niepokojace jest to, ze inne kompleksowe badanie wykazato, ze nawet przy 4-7
godzinach umiarkowanych lub intensywnych ¢wiczen tygodniowo, siedzenie przez 5-6 godzin dziennie
przed telewizorem nadal zwigksza Smiertelnos¢ 0 50%.

» Whiosek jest taki, ze aktywnos¢ fizyczna nie rownowazy catkowicie negatywnych skutkow siedzacego

trybu zycia skupionego na siedzeniu.
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Least Physically Active Countries

Kuwait 67%
Saudi Arabia 53%
Iraqg 52%
Costa Rica 46%
Portugal 43%
USA 40%
LN
Uganda 0 5.5%
Mozambigue 5.6% Most Physically Active Countries
Lesotho 6%
Myanmar 10%
China - 14%
Ol% 1(I)% 26% 3(l)% 4(5% 5(5% 66% 7(;%
* Percentage of Population Not Meeting Minimum
Recommended Physical Activity Guidelines
Source: UN Lancet Global Health Compiled by ErgonomicTrends.com

https://doi.org/10.1016/5S2214-109X(18)30357-7



https://doi.org/10.1016/S2214-109X(18)30357-7
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Kobiety czeSciej niz mezczyzni sa nieaktywne
fizycznie

» Wedlug obszernego raportu ONZ, kobietom czg¢sciej brakuje wystarczajacej aktywnosci

fizycznej niz mezczyznom

» W 159 ze 168 badanych krajow czesto$¢ wystepowania niewystarczajacej aktywnosci
fizycznej wynosita 10% lub wiecej wsrod kobiet w poréwnaniu z mezczyznami. W 9 krajach

réznica Wynosi zaskakujaco 20% lub wiece;.
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Poziom ¢wiczen (do fitnessu, sportu lub
rekreacji) (%o)

15-17 years 18-24 years
Male Female EE Female
No exercise 16 25 27 31
Low 22 31 26 36
Moderate 25 28 21 20
High 37 15 26 13

(Zrodlo: ABS, 2015)




Porownanie srednich wartosci VO2 max uzyskanych w Tescie Astranda w pieciu
Krajach

Srednie wartosci Vo2 max uzyskane w tescie Astranda
5
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Poziom wydolnosci tlenowej w tescie Astranda u 75
uczniow z Polski

unclassified
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uczniow z Polski
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Jakie jest wiec ryzyko zbyt dlugiego siedzenia
| prowadzenia siedzacego trybu zycia?

Wedtug WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia) brak aktywnosci fizycznej jest czwartym

wiodacym czynnikiem ryzyka globalnej $miertelnosci. Stanowi to:

» 6% zgonOw na catym $wiecie
» 22% chordb serca
» 22% przypadkow raka okreznicy

» 12% cukrzyca i nadcisnienie
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Ludzie, ktorzy siedza przez 30 minut lub krocej,
maja 0 55% mniejsze ryzyko smierci w
porownaniu z tymi, ktorzy siedza dluzej

» Czas trwania sesji siedzagcych moze znacznie wplynaé na ryzyko przedwczesnej smierci

» Osoby, ktore czesto siedzg bez przerwy przez ponad 90 minut, majg prawie dwukrotnie
wieksze ryzyko smierci .

> Osoby, ktore czesto siedzg bez przerwy przez ponad 90 minut, majg prawie dwukrotnie

wieksze ryzyko smierci
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Siedzacy tryb zycia moze by¢ przyczyna
przedwczesnej Smierci

» Jednym z warunkOw najczesciej kojarzonych z brakiem aktywnosci fizycznej sa choroby
serca.

» Wysoki poziom siedzacego trybu zycia zwieksza ryzyko chorob uktadu krazenia nawet o
147%.

» Ludzie, ktérzy siedzg wiecej niz 10 godzin dziennie, majg wyzszy poziom troponiny

» Otylos¢ jest kolejnym powodem wysokiego ryzyka chordb uktadu krazenia jest otytosé. Im

bardziej nieaktywne sg osoby, tym trudniej jest kontrolowaé swoja wage (Patel i in., 2010).
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Siedzacy tryb zycia zostal powiazany z:

» Subkliniczny uraz serca

» Ryzyko niektorych rodzajow raka nawet o0 66%

» 112% wzrost ryzyka cukrzycy
» Ponadto ludzie, ktorzy siedza dluzej niz 7 godzin dziennie lub wiecej, sa znacznie bardziej

narazeni nNa depresj¢, demencje i zespot Alzheimera
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Od 1950 roku liczba miejsc pracy siedzacych
wzrosta 0 83%0

» Dzigki technologii aktywne zadania sa teraz wykonywane przez roboty lub sg tatwiejsze

dzig¢ki automatyzacji. To znacznie przyczynito sie do siedzacego trybu zycia i braku
aktywnosci fizycznej wigkszosci dzisiejszych ludzi.

>

» American Heart Association poinformowato, ze tylko 20% obecnej sity roboczej ma prace
aktywna fizycznie.

>

» Siedzacy tryb pracy odnotowat wzrost 0 83% od 1950 roku.




2 0 Co-funded by the

9 Erasmus+ Programme

P Y of the European Union
RYW)\,

Jak mlodzi ludzie poruszaja sie przez wiekszos¢ dni?

70
60
o 50
o))
S 4
C
o 30
£
10
0
Caras Car as Walk Bicycle Train Bus Tram Tax Uber
rruor nacconnor

Czestotliwos¢ korzystania z réoznych srodkéw transport (,,2 lub 3 razy dziennie lub wiecej”
plus ,,Codziennie lub przez wiekszos¢ dni”) (% mlodych ludzi)
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Czestotliwo$¢ spacerow rekreacyjnych i1 do przemieszczania sie

Percentage

g4l

2-3 imes a day Everydayor 35daysaweek 1-2daysaweek Once ortiwice a Rarely or not
or more most days month at all

Walk for recreation . Walk for transport

Czestotliwos¢ spacerdw rekreacyjnych i przemieszczania sie
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Postawy mlodych ludzi wobec chodzenia

Walking is a healthy way to get around
Walking is an environmentally

. freindly way to get around
Projekt badawczy _Ggrrard J, I can't drive a car or get a it  usually wak o
(2017), Mtodzi ludzie i catch public transport
chodzenie. Victoria Walks, Walking enables me to get around independently
Melbourne, zawieral: Walking is a good way to get to know the

neighbourhood

Walking is a relaxing way to get around

» Badania on-line na 1089
osobach w Victorii w wieku

Walking is a convenient way to get around

15— 20 lat. Trzy czwarte Having a dog means | walk more
l’IﬂOdYCh |U.dZ-I J kto rzy_ I'm often too busy to find time for exercise
odpowiedzieli, to kobiety. | prefler more vigorous forms of
activity than walking for getting fit

You have to walk quickly to get

a health benefit from walking
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Motywacje mlodych ludzi do chodzenia

Going for a walk is a good way to relax and calm down
) when | am stressed, angry or anxious.
Projekt badayvczy_ G_arrard J, [ meie el b ra e i
(2017), Mtodzi ludzie i there is a nice park or reserve nearby.
chodzenie. Victoria Walks, Walking is a good way for me to get to places such as
Melbourne, zawieral: school, university, TAFE, work, shops efc.
| am more likely to walk if a family member o friend
> Badania on-line na 1089 e
osobach w Victorii w wieku Sometiems | walk just to get out of the house for a while.
15 — 20 lat. Trzy czwarte

: 2 | like the social side of walking - you can chat with the
mlodyc;h Iu_dz_l, ktorzy_ S ks el i

odpowiedzieli, to kobiety. _ -
| am more likely to walk if it’s part of an event
(eg fund-raising), a challenge or a game.

0 10 20 30 40 5 60 7 8 9%
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Korzysci z chodzenia
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Ruszanie sie zaledwie 2 minuty co godzine moze
zmniejszy¢ ryzyko przedwczesnej smierci 0 33%.

» Zrownowazenie negatywnych skutkow dhugotrwatego siedzenia mozna rozpoczaé juz od 2

minut co godzing.

» Zaledwie dwie minuty aktywnosci fizycznej na kazda godzing siedzenia mogg zmniejszy¢

ryzyko przedwczesnej smierci nawet 0 33% (rozciaganie si¢ lub chodzenie).




- 2 @ Co-funded by the

Erasmus+ Programme
: P 9 of the European Union -
Li#I.‘f-v;: [ [ | 4 o AY’ Ob§) [ d [ o o
45 minut umiarkowanych ¢wiczen, takich jak szybki marsz dziennie,
moze da¢ nam wiecej i lepsze lata zycia

Nowe badanie, opublikowane niedawno w prestizowym
mi¢dzynarodowym czasopismie naukowym Circulation, ocenito
zwiazek miedzy czasem i intensywnoscig dlugotrwatej aktywnosci
fizycznej w czasie wolnym a s$miertelnoscig ze wszystkich

przyczyn.
Przeanalizowano dane od 116 221 o0s6b i oceniono korelacje
mi¢dzy czasem a intensywnos$cia aktywnosci fizycznej.

To badanie jest bardzo wazne, poniewaz wywodzi si¢ z 30-letniegj
perspektywy monitorowania dziesiatek tysiecy ludzi i pokazuje w
prosty sposob, ze nawet 45 minut umiarkowanych ¢wiczen, takich
jak szybki marsz, dziennie moze da¢ nam wigcej 1 lepsze lata
ZycCle.




— SWskaznik masy ciala uczniow (BMI) koreluje z wiekiem, dochodami, liczbg skrzyzowan
prowadzacych do szkoly, odlegloscia do pokonania, lacznoscia drogowa, dostepnoscig transportu
publicznego oraz terendw otwartych/zielonych w o$miu europejskich miastach (Masoumi i in., 2017)

G‘ Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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» — Szkoly mogg przyczyni¢ si¢ do aktywnosci fizycznej poprzez odpowiednie srodowisko dla programow
D, interwencyjnych promujacych aktywno$¢ fizyczna, a uczeszczanie do szkoly moze zapewni¢ dzieciom
mozliwosci aktywnego poruszania si¢ (chodzenie i jazda na rowerze).

- Oprocz zamykania szkot, dystans spoteczny, kwarantanna zwigkszyty siedzacy tryb zycia wsrod dzieci |
miodziezy. Aktywno$¢ fizyczna i1 zdrowie psychiczne dzieci | mtodziezy sa zwigzane ze zdrowymi
zachowaniami, w tym ze zdrowiem uktadu krazenia, poprawa zdolnosci motorycznych, zdrowiem
psychicznym, interakcjami spotecznymi, gestoscia kosci | wskaznikiem masy ciata (BMI). Blokada zwigzana
z COVID-19, w tym dystans spoteczny I nauczanie na odlegtos¢, spowodowata spadek liczby wychowania
fizycznego, sportu i aktywnosci fizycznej zwigzanej ze szkota, takiej jak aktywna mobilnos¢.
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— Nadwaga i otylo§¢ sa zwigzane z powaznymi
chorobami i1 problemami zdrowia publicznego.
Otylos¢é¢ wynika ze zlozonych interakcji miedzy
réznymi czynnikami, w tym dieta, aktywnoScia
fizyczng 1 zdrowiem psychicznym, kwestiami
spolecznymi i Kkulturowymi oraz S$rodowiskiem
zabudowanym. Praca ta potwierdza, ze istnieje
korelacja miedzy cechami srodowiska
zabudowanego a otyloscia wsrod uczniow.
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Mit, ze waga stanie sie... Wzrostem

» "Profilaktyka, rodzina, ¢wiczenia |1 prawidlowe odzywianie
odgrywaja kluczowg role W zmniejszaniu otyltosci”.

» W wieku 5 lat dzieci sa wzorowane na rodzicach, potem na
nauczycielach i nastoletnich przyjaciotach.

» W szkolnych stotowkach powinny znajdowac sie produkty o duze;
wartosci odzywczej, a nie... ,,Smieci”.

» W ramach systemu edukacji powinny istnie¢ programy ¢wiczen |
zdrowego odzywiania.

» Jesli chodzi o odzywianie, zakaz nie jest proponowany, poniewaz
zwicksza zainteresowanie bezuzyteczng 1 uciazliwg zywnoS$cig
(przekaski itp.).

» Lepsze etykietowanie produktéw jest wazne, aby rozpoznawac |
wybiera¢ produkty o wysokiej wartosci odzywczej
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— ,,Zjawisko otylosci dzieci¢cej ma charakter
globalny. Dane epidemiologiczne przerazajg
perspektywa 1... przyszioscig. 1/3 populacji w
2030 r., czyli ponad 2 000 000 000 osob
bedzie nosito znamiona otylych. Musimy,
szczegOlnie dla dzieci, odwrdci€ sytuacije 1
dziata¢ z osobami z nadwagg, zanim stang si¢
otyte”.
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— Wplyw otylosci na psychike dzieci jest
znaczacy (wysokie wskazniki samobojstw
dzieci) w obnizeniu poczucia wlasnej
warto$ci, W zastraszaniu, jakiego doswiadczaja
w szkole lub w przyjaznym srodowisku.
Jednocze$nie juz na bardzo wczesnym etapie
rejestrowane sa problemy ortopedyczne,
kardiologiczne, dermatologiczne,
ginekologiczne i inne, Ktorym réwniez mozna
zapobiec.
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Chodzic¢ czy biegac?
' WP6: Podnoszenie $wiadomosei
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Vi s Chodzic¢ czy biegac?
L

» Nie ma to znaczenia, o Iile
aktywnos¢ jest aerobowa — podnosi
tetno 1 sprawia, ze ludzie poruszajg si¢
| poca przez dtuzszy czas.
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Spacer jako forma aktywnosci ruchowej zwiazanej z rekreacja

35
30
25
20

15
10
S

Participants (%)

15-17 18-24

Walking for exercise - Fitness/Gym . Jogging/Running . Cycling/BMXing . Swimming/Diving

Participation’ in the top five forms of sport and physical recreation, Victoria
(Source: Australian Bureau of Statistics, 2012)
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Spacery a zdrowie
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Bieganie jest sztandarowa
formg C¢wiczen aerobowych

W rzeczywistosci umiarkowana
aktywnos¢

jest najkorzystniejsza dla
zdrowia




laczego spacer? Dlaczego nie?!

Yo 2
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Dlaczego spacer? Dlaczego nie?!

» The Physical Activity Guidelines for Americans zaleca, aby dorosli mieli co
najmniej 150 minut aerobowej aktywnosci fizyczne] 0 umiarkowane]
intensywnosci lub 75 minut intensywnej aktywnosci fizycznej lub rownowazna
kombinacj¢ tygodniowo. Wytyczne zalecaja rowniez, aby dzieci | mlodziez byly
aktywne przez co najmniej 60 minut kazdego dnia. Przestrzeganie tych
wytycznych moze przyczyni¢ si¢ do poprawy ogolnego stanu zdrowia |
zmknlejszenla ryzyka chorob przewlektych, takich jak choroby serca, rak czy
cukrzyca







2 O Co-funded by the
T 9 Erasmus+ Programme -
N of the European Union
E.I.B.E. PAY \X
1954
S ¢

Dlaczego spacer? Dlaczego nie?! (kont.)

» Chodzenie to $wietny sposob na uzyskanie
aktywnosci fizycznej potrzebnej do uzyskania
korzysci zdrowotnych. Chodzenie nie wymaga
zadnych  specjalnych  umiejetnosci.  Nie
wymaga tez karnetu na sitowni¢ ani drogiego
sprzetu
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Chodzenie jest sztandarowym rodzajem
umiarkowanych ¢wiczen

» Walking Chodzenie jako aktywnos¢ fizyczna o umiarkowanej intensywnosci zaczeto przyciggaé uwage
w latach 90-tych

» Znaczace korzysci zdrowotne moga wynika¢ z aktywnosci fizycznej o umiarkowanej intensywnosci (3-
6 MET) trwajacej co najmniej 30 min-d (Centers for Disease Control (CDC) i American College of
Sports Medicine ACSM, 1995

» Zalecenie CDC/ACSM stwierdza réwniez, ze 30 lub wigcej minut aktywnos$ci mozna zgromadzi¢ z

wielu atakow, o ile kazdy atak trwat 10 minut lub wiece;.
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Rodzaje chodzenia

» Chodzenie na biezni

» Spacer po centrum handlowym
» Spacery natury

» Wedroéwki

»Nordic walking

» Mocne chodzenie

» Spacer po parku
»Chdd sportowy

» Spacer po miescie
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Rodzaje chodzenia

» Szybki marsz z predkosciag 3 do 4 mil na
godzing dla wigkszosci dorostych.

» Minimalna czestotliwos¢ (,,wickszos¢
dni w tygodniu”, co najmniej 5 d-wk-1).

» Minimalny czas trwania kazdego dnia
(30 min).

» Minimalny czas na kazdg aktywnos¢ (10
min).
» Minimalna intensywno$¢ (umiarkowana

intensywnosc¢) (Lee 1 Buchner 2008).
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» Spacery to jedna z najtanszych i najbardziej dostepnych form aktywnosci fizycznej.

» Rzadko wigze sie¢ z urazami fizycznymi i moze by¢ tatwo adoptowany przez osoby w kazdym
wieku, w tym przez osoby, ktore nigdy nie braty udziatu w aktywnosci fizycznej.

» Badania wykazaty, ze chodzenie ma wyzszy poziom przestrzegania zalecen niz inne formy

aktywnosci fizycznej.
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Czy Twoja trasa sprzyja chodzeniu?

» Masz miejsce na spacer?
»Czy tatwo jest przejs¢ przez ulice?
»Czy kierowcy zachowuja si¢ dobrze?

»Czy tatwo jest przestrzega¢ zasad bezpieczenstwa, takich jak korzystanie z
przejs¢ dla pieszych i1 chodzenie po chodnikach lub poboczach skierowanych
przodem do ruchu?

»Czy Twoj spacer jest przyjemny i bezpieczny?
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Jak duzo krokow dziennie jest
wystarczajace?

» Dorosli zwykle wykonuja od 4000 do 18 000 krokéw dziennie.
Tradycyjne spotecznosci wiejskie znajduja sie¢ na gérnym koncu tej skali,
podczas gdy otyli dorosli prowadzacy siedzacy tryb zycia znajdujg si¢ na
dolnym koncu skali.

» Osoby starsze i grupy specjalne (w tym osoby cierpiace na choroby
przewlekle i niepetnosprawne) obecnie wykonuja $rednio odpowiednio
2000-9000 krokow dziennie i 1200-8800 krokow dziennie.

» Dzieci w wieku od 6 do 12 lat zazwyczaj wykonuja Srednio od 10 000 do
16 000 krokow dziennie, podczas gdy nastolatki $rednio tylko okoto 8
000-9 000 krokdw dziennie.

Steps/day

17000
16000
15000
14000
13000
12000
11000
10000
9000
8000
7000
6000
5000
4000
3000
2000
1000
0
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At least 6,000 daily steps in At least 15,000
moderate-to-vigorous steps/week in
physical activity ) rnodeut&lq
vigorous physical
I activity, e.g., 3,000
I I daily steps in
moderate-to-
vigorous physical
activity most days
A of the week
Boys
e
years l
Girls |
= &1
— years
Adoles
Pre-school 1 2—‘cgenn

children
4.6 years

Arrows indicate that i
higher is even better |
i Adults  Healthy

20-65 older Indwiduals
years adults living
65+ with
years disability
and/or
chronic
liness

years

Additional benefits can come from adding in vigorous intensity activity

http.//www.cdc.gov/physicalactivity/everyone/measuring/index.html|
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Jak bardzo jestes aktywny?

« Badacze ustalili rowniez okreslone przez krokomierz progi aktywnosci
fizycznej dla dorostych, skategoryzowane wedtug ich poziomu
aktywnosci:

« < 2,500 krokdw/dzien (siedzacy tryb zycia — )

« 2,500-4,999 krokow/dzien (ograniczona aktywnosc)
« 5,000-7,499 krokow/dzien (niska aktywnos¢)
« 7,500-9,999 krokow/dzien (Srednia aktywnosc¢)

Porady dotyczace
chodzenia zaleza od
« 10,000-12,499 krokow/dzien ( ) wieku danej osoby

« >12,500 krokow/dzien (wysoka aktywnos¢)
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Wplyw chodzenia na Smiertelnos¢ z jakiejkolwiek przyczyny

Istnieje zwigzek pomiedzy chodzeniem a redukcjg Smiertelnosci
z wielu powoddw, nawet19-30%, w zaleznosci od czestotliwosci
1 dtugosci spacerow

Najbardziej znaczaca redukcja Smiertelnosci byta zwigzana z
chodzeniem 20 km tygodniowo, podczas gdy redukcja o 19
procent byla zwigzana z 2,5 godzinami szybkiego marszu
tygodniowo.

codzienne ¢wiczenia zmniejszyly
smiertelnos¢ z jakiejkolwiek przyczyny o
kolejne 4 procent
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Wplyw chodzenia na choroby niezakazne

» Cukrzycatypu 2

» Zdrowie uktadu krazenia

> | inne NCD




Co-funded by the

: 2 O
; 9 Erasmus+ Programme
2 of the European Union
:LYIAI ‘ E AY \X
=

Wplyw chodzenia na zdrowie psychiczne

Chodzenie zostato zweryfikowane pod katem:

» zmniejszenia fizycznych objawow niepokoju zwigzanego z niewielkim stresem;
zwigkszenie poziomu energii zglaszane przez osoby starsze, ktore ustalaty wiasne tempo aktywnosci;

Poprawy jakosci snu;

vV V VY

wzmaganie reakcji afektywnej (np. odczuwania przyjemnosci), co skutkuje zwigkszonym dobrostanem
psychicznym 0séb z cukrzyca typu 2;

wigzania si¢ Z lepszymi wynikami poznawczymi w szkole;

poprawy funkcjonowanie poznawczego 0sob starszych (w porownaniu do rozciggania i ujedrniania);

poprawy wydajnosci poznawczej i zmniejszenia spadku zdolnosci poznawczych wsrod 0sob starszych;

vV V VYV V

zwiekszania rozmiaru hipokampa i kory przedczotowej, potencjalnie korzystne dla pamigci .
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Wplyw chodzenia na zdrowie psychiczne

Psychologiczne korzysci chodzenia zostaty
znalezione w kontekstach spotecznych o
okreslonych cechach::

« Srodowisko zewnetrzne (zielen i woda)
oraz spacery maja wickszy wplyw
regenerujacy afektywnie i poznawczo na
osoby doroste o stabym zdrowiu
psychicznym mieszkajgce na obszarach
wiejskich.

« W UK fundacja na rzecz zdrowia

psychicznego MIND zrobita mate badania
0 ,,zielonych ¢wiczeniach” (aktywnos¢
fizyczna na zewnatrz), pytajac ludzi
uprawiajacych ogrodki, jezdzacych na
rowerze 1 spaceruj qcych 90 procent
przyznalo, ze zielone ¢wiczenia
korzystnie wplywaja na ich zdrowie
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Chodzenie po terenach zielonych

> Srodowisko odgrywa wazna role w utatwianiu
aktywnosci fizycznej i pomaganiu w radzeniu sobie z
siedzacym trybem zycia.

» Chodzenie moze stuzy¢ wielu celom, w tym
¢wiczeniom, rekreacji, podrézom, towarzystwu,
relaksowi i regeneraciji.

» Spacer po terenach zielonych moze stanowi¢ bardziej
zrbwnowazona opcje, zarowno poprzez kontakt z

naturg, jak i udziat w ¢wiczeniach.
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Bariery w aktywnosci fizycznej
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Bariery w aktywnosci fizycznej

Wykorzystanie istniejacych 1 zapewnienie skutecznych programOw marszu moze
potencjalnie wyeliminowac bariery w aktywnosci fizycznej | poprawi¢ zdrowie publiczne
w wielu spotecznosciach, w tym w réznych spotecznosciach.

Bariery w aktywnosci fizycznej (Lattimore, et al, 2011)

Pogoda (za gorgco, za zimno, za brzydko) Brak wsparcia spotecznego
Bezpieczenstwo w okolicy; strach przed Brak umiejetnosci lub doswiadczenia w
przestepczoscig wykonywaniu ¢wiczen
Strach przed kontuzjg Brak dostepnych i czystych toalet oraz

miejsc odpoczynku

Brak zasobow |lub dostepu do sitowni lub
klubu fitness
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Pokonywanie barier w chodzeniu

Nowe i ulepszone spacery dla
przyjemnosci (74%)
Swiadomos¢, ze chodzenie
bywa tak szybkie na krotkich
dystansach jak autobus (73%)
Jesli w okolicy bytoby wiecej
obiektow (61%)

Transport w Londynie, Postawy wobec chodzenia 2011
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Physical Barriers to walking

Brak $ciezek spacerowych/chodnikow
Stabej jakosci nawierzchnie do

chodzenia
= Ruch o duzej_szybkosci
F I ZyCZ n e | / Zanieczyszczenie powietrza / spaliny
= _ drogowe ,
. ~— Brakatrakcyjnych miejsc do spacerow
b a r | e ry x (np. terendw zielonych)
Za duzo krokow

Niewiele miejsc do siedzenia

Pogoda

Kopp, et al., (2012)
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Osobiste bariery w chodzeniu

—— Niesprawnos$¢ / problemy zdrowotne
— Zbyt duze zmeczenie

—_— Brak czasu

\ / — Brak wsparcia rodziny
|

Uczucie zagrozenia: strach przed
¥ zranieniem, przestepstwem (zwlaszcza po
zmroku) 1 zgubieniem si¢
Nuda
W niektorych kulturach ¢wiczenia mogg

by¢ postrzegane jako nieodpowiednie dla
kobiet/dziewczat

Osobiste
bariery

Kopp, et al., (2012)
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Fizyczne czynniki ulatwiajace chodzenie

Poprawi¢ liczbe 1 jakos$¢ Sciezek
spacerowych

— Udoskonalenia inzynieryjne
"', Ulepszenia obiektow, takie jak
Aktywato ry siedzenia w parkach
fl ZyCZ n e Jesli pogoda jest przeszkoda, kup

odpowiednig odziez

Spaceruj w srodku dnia, gdy jest zimno,
oraz wczesnym rankiem/poznym
wieczorem w gorgcym klimacie

Kopp, et al., (2012)




2 O Co-funded by the

; 9 Erasmus+ Programme

. of the European Union
'l‘_ ls:. AY \X
S ¢

Osobiste czynniki ulatwiajace chodzenie

— Zaczynaj od niewielkiego spaceru

— Chodz w swojej okolicy

O b . — Coraz wigcej spacerow
|
SO I Ste \l / Chodzenie moze by¢ szybsze niz mys$lisz w
a k t a t() r \ przypadku krotkich wycieczek
yW y S Chodzenie z innymi ludzmi
Za posrednictwem mediow spotecznosciowych
zaktadamy grupy spacerowe

Chodzenie z psem moze by¢ rowniez silnym
motywatorem

Kopp, et al., (2012)
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Promocja spacerow

Przekazy promocji zdrowia majace na celu

zwiekszenie rekreacyjnego spacerowania mtodziezy

powinny koncentrowac si¢ na:

a. The flexPsychologiczne i spoteczne korzysci
ptynace z chodzenia

b. Elastycznos$¢, wygoda i niski koszt chodzenia.
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Promocja spacerow

M om =
momom

Przekazy promocji zdrowia majace na celu zwickszenie chodzenia mtodych ludzi w

srodkach transportu powinny:

a. Podkresl koszty, wygode, korzysci dla zdrowia, srodowiska i spotecznosci
wynikajace z chodzenia w transporcie.

b. Rozpoznaj r6zne wptywy na chodzenie dla:

* Dzieci, mtodziez | mtodzi dorosli.

*  Milode kobiety i mtodzi mezczyzni.

»  Piesze rekreacyjne i transportowe.

«  Rozne cele podrézy, czasy i lokalizacje.

c. Opierac si¢ na zrozumieniu zalet i wad chodzenia, jazdy samochodem i korzystania z
transportu publicznego w celu maksymalizacji zalet chodzenia i minimalizowania
barier w chodzeniu

d. Badz dobrze poinformowany o naciskach systemowych i strukturalnych oraz
konteks$cie spotecznym, ktore wptywaja na decyzje mtodych ludzi dotyczace
chodzenia pieszo.
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Promocja spacerow

» Opracowac program zachecania | wspierania
mitodych kobiet, zwlaszcza tych, ktore nie
uprawiaja sportu, do spaceréw po okolicy i
angazowania si¢ W zycie lokalnej spotecznosci,

ktory mozna wdrozy¢ w Srodowisku lokalnym.
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Promocja spacerow

» Wspotpracowa¢ z dostawcami ustug edukacyjnych i/lub
programami mentorskimi dla mtodziezy w celu opracowania
programéw aktywnego podrézowania, aby pomoc W
utrzymaniu lub ustanowieniu ,,nawyku” chodzenia w okresach
przejsciowych dla mtodych ludzi, takich jak przejscie ze szkoty
podstawowej do szkoty S$redniej; wyksztalcenie $rednie do

wyzszego; | udziat w ptatnym zatrudnieniu.

» Moze to stanowi¢ uzupelnienie programow majacych na celu
zwigkszenie wiezi spotecznych w okresach przejsciowych (np.

programy ,.,chodzacych kumpli’).
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“Przede wszystkim nie traccie checi chodzenia: codziennie wchodze W
stan dobrego samopoczucia i odchodze 0od kazdej choroby; Wszedtem w
swoje najlepsze mys/i 1 nie znam mysli tak ucigzliwej, by nie mozna byto

od niej odejsc... ale siedzenie w bezruchu, Im wiecej siedzl sie W
bezruchu, tym blizej choroby... jesli ktos po prostu idzie dalej, wszystko

bedzie W porzgdku.”

SOREN KIERKEGAARD, LETTER TO JETTE (1847)
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...I nie wiem, czy w uwierzycie, czy nie, ale
ta prezentacja nareszcie dobiegta konca!

DZIEKUJMY ZA UWAGE!!!




