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Streszczenie

Aktywno$¢ fizyczna jest uznawana za kluczowy determinant zdrowia i odgrywa istotng role w
zdrowiu publicznym, przyczyniajac si¢ do poprawy kondycji fizycznej, zdrowia psychicznego
oraz ogodlnej jakosci zycia. Od wielu lat uznawana jest za jeden z najbardziej efektywnych
elementoéw profilaktyki zdrowotne;.

W literaturze naukowej podkresla si¢ jej znaczenie w redukcji ryzyka wystgpienia
oraz spowolnieniu przebiegu wielu choréb niezakaznych. Aktywnos$¢ fizyczna stanowi takze
integralny element oficjalnych rekomendacji dotyczacych zdrowego stylu zycia. W konteks$cie
zdrowia jednostki kluczowe znaczenie przypisuje si¢ codziennym wyborom i nawykom, ktére
sktadaja si¢ na jej styl zycia.

Pielggniarki 1 pielegniarze stanowig jedna z najliczniejszych grup zawodowych
w systemie ochrony zdrowia, a ich praca charakteryzuje si¢ wysokimi wymaganiami
fizycznymi. Pomimo posiadanej wiedzy i do§wiadczenia, personel pielggniarski jest narazony
na liczne zagrozenia zdrowotne zwigzane z wykonywang aktywnoscia zawodowa.
Do najczesciej wystepujacych probleméw nalezg: schorzenia ukladu mig$niowo-
szkieletowego, zaburzenia snu, choroby uktadu sercowo-naczyniowego, insulinoopornosc,
otylo§¢ oraz objawy depresyjne. Regularna aktywno$¢ fizyczna moze przyczyniaé
si¢ do zapobiegania tym dolegliwo$ciom. Niemniej jednak, poziom przestrzegania zalecen
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) dotyczacych aktywnosci fizycznej wérod pielegniarek
pozostaje niski, co moze przyczynia¢ si¢ do dysfunkcji w obrebie réznych uktadéw i narzadow
organizmu.

W zwigzku z powyzszym, aby rozwing¢ wiedz¢ na temat codziennej aktywnosci
fizycznej pielegniarek oraz czynnikow warunkujacych jej poziom przeprowadzono
dwuetapowe badanie, ktorego celem byla identyfikacja czynnikéw socjodemograficznych,
zawodowych 1 motywacyjnych wplywajacych na aktywnos¢ fizyczng pielegniarek i zbadanie
jej zwigzku ze zglaszanym przez nie poziomem aktywno$ci fizycznej, a takze ocena
skutecznosci metod motywacyjnych mogacych wptywac na zwigkszenie poziomu aktywnosci
fizycznej wsrdd pielggniarek.

W sktad stworzonego na tej podstawie cyklu publikacji wchodza dwie prace oryginalne,
opisujagce wyniki przeprowadzonego prospektywnie badania, oraz uzupeiniajaca cykl praca
przegladowa dotyczaca identyfikacji barier w podejmowaniu aktywnosci fizycznej przez

pielggniarki.



W  publikacji ,,Barriers of physical activity and consequences of inactivity
in the population of nurses. A narrative review” dokonano analizy 32 publikacji z lat
1979-2020, identyfikujac gléwne bariery ograniczajagce aktywnos$¢ fizyczng wsrod
pielegniarek oraz konsekwencje wynikajace z jej niedoboru. W badaniach uwzglednionych
w przegladzie wykazano, ze wiekszo$¢ pielegniarek nie spelnia zalecen Swiatowej Organizacji
Zdrowia dotyczacych tygodniowej dawki wysitku fizycznego. Do najczesciej zglaszanych
przeszkod nalezaty: brak czasu, zmeczenie, obowigzki rodzinne, niekorzystny harmonogram
pracy, brak odpowiedniej infrastruktury, stres zawodowy, niezadowolenie z wtasnego wygladu,
bariery interpersonalne, a takze niedostateczna wiedza na temat optymalnej dawki ruchu.
W przegladzie potwierdzono, iz niedostateczna aktywnos¢ fizyczna w tej grupie zawodowej
wigze si¢ ze zwickszonym ryzykiem wystepowania otytosci, chorob uktadu krazenia, zaburzen
metabolicznych, probleméw ze snem, objawoéw depresyjnych oraz dolegliwosci
mig$niowo-szkieletowych, co przeklada si¢ na zwigkszong absencje¢ chorobowa i spadek
efektywnosci zawodowej, natomiast regularna aktywno$¢ fizyczna moze przynosi¢ wymierne
korzysci zdrowotne, poprawiajac ogdlne samopoczucie 1 zdolno$¢ do pracy. Wskazano
roOwniez, ze interwencje realizowane w miejscu pracy, takie jak uzycie krokomierzy
czy mobilnych aplikacji zdrowotnych, mogg stanowi¢ skuteczne narzedzia wspierajace zmiang
stylu zycia. Wnioski ptynace z tego przegladu literatury podkreslaja koniecznos$¢ wdrazania
wielowymiarowych strategii  promujacych aktywno$¢ fizyczng wsréd  personelu
pielegniarskiego, z uwzglednieniem specyfiki ich pracy oraz potrzeb organizacyjnych
i edukacyjnych.

W badaniu przekrojowym pt. ,,The Relationship between Sociodemographic,
Professional, and Incentive Factors and Self-Reported Level of Physical Activity in the Nurse
Population” przeanalizowano zalezno§¢ migdzy czynnikami socjodemograficznymi,
zawodowymi oraz motywacyjnymi a poziomem aktywnosci fizycznej deklarowanej przez
pielggniarki. Badaniem objeto 350 aktywnych zawodowo pielegniarek, ktore wypetnity
kwestionariusz IPAQ oraz ankiete autorskg dotyczaca barier i motywatoréw do podejmowania
aktywnosci fizycznej. Wyniki wskazaly, ze taczny poziom aktywnosci fizycznej w tej grupie
byl wysoki, jednak dominowala w nim aktywno$¢ zawodowa, ktérej udziat byt ponad
dwukrotnie wigkszy niz aktywno$ci niezawodowej. Zmiennymi roznicujacymi poziom
aktywno$ci okazaly si¢ wylacznie czynniki zawodowe, takie jak miejsce pracy, typ zmian czy
zajmowanie stanowiska kierowniczego — przy czym osoby pracujace zmianowo i na oddziatach
szpitalnych wykazywaly wyzszy poziom aktywnosci. Z kolei poziom aktywno$ci w czasie

wolnym byt istotnie zwigzany z poziomem motywacji, a najwazniejszg bariera zidentyfikowang
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w analizie klastrowej byt Igk przed bolem po wysitku. Waznym wnioskiem podsumowujacym
badanie jest to, iz interwencje promujace aktywno$¢ fizyczng powinny koncentrowac
si¢ na zwigkszaniu aktywno$ci w czasie wolnym, wspiera¢ regeneracj¢ oraz wdraza¢ zasady
ergonomii pracy w celu zapobiegania zaburzeniom uktadu miesniowo-szkieletowego.

W badaniu interwencyjnym ,,Enhancing feedback by health coaching: the effectiveness
of mixed methods approach to long-term physical activity changes in nurses” oceniano
skutecznos¢ zastosowania wielosktadnikowej interwencji motywacyjnej] w zwigkszaniu
poziomu aktywnosci fizycznej wsrod pielegniarek. W badaniu udziat wzigty 71 aktywne
zawodowo pielggniarki, u ktorych oceniano aktywnos$¢ fizyczng metoda mieszang — za pomoca
petnej wersji  Miedzynarodowego Kwestionariusza Oceny Aktywnosci Fizycznej
(ang. International Physical Activity Questionnaire ; IPAQ) oraz liczby krokéw rejestrowanej
przez krokomierz. Wyniki wykazaty istotny wzrost aktywnos$ci fizycznej w domenie
rekreacyjnej oraz wzrost $redniej dziennej liczby krokéw w pomiarze po 3 miesigcach od
zakonczenia interwencji. Co istotne, wyzszy wskaznik ryzyka sercowo-naczyniowego,
oceniony w badaniu byl czynnikiem predykcyjnym zwigkszenia aktywnosci fizycznej.
W badaniu wykazano, iz zastosowanie elementéw coachingu zdrowotnego oraz indywidualne;j
informacji zwrotnej moze stanowi¢ skuteczne narz¢dzie dlugoterminowego wspierania

zdrowych zachowan wsrod personelu pielegniarskiego.



