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Streszczenie:

Pojawienie sie w 2019 r. i szybkie rozprzestrzenianie sie koronawirusa SARS-CoV-2, stato sie
powodem do ogtoszenia przez WHO wielu ograniczen zwigzanych z przemieszczaniem sie lud-
nosci, gromadzeniem sie, korzystaniem z infrastruktury sportowo-rekreacyjnej. Wiekszos¢
szkot i uczelni przeszta na hybrydowy lub w petni zdalny tryb nauczania. Ograniczony dostep
do obiektéw sportowych wraz z izolacja domowa, ktéra dodatkowo niekorzystnie wpltywa
na stan psychiczny studentéw, motywacje do pracy i nauki spowodowat zmiane niektérych
elementéw ich stylu zycia.

W artykule przedstawiono wyniki badan ankietowych przeprowadzonych wsréd studentow
kierunku Turystyka i rekreacja Uniwersytetu Pedagogicznego w Krakowie, dotyczace wpty-
wu pandemii na poziom ich aktywnos$ci sportowo-rekreacyjnej, zmiany w diecie oraz nawy-
kéw zwigzanych ze zdrowiem.

Jak wynika z sondazu wiekszo$¢ studentéw, mimo iz zaczeta bardziej zwraca¢ uwage na zdro-
wie to znacznie ograniczyta lub zaprzestata catkowicie aktywnosci sportowo-rekreacyjnej,
wiekszos$¢ tez zwiekszyta podaz pokarmoéw, zwtlaszcza tych niezdrowych.

Istnieje konieczno$¢ dalszej edukacji w zakresie prozdrowotnego trybu zycia, umiejetnos$ci
wykorzystania dostepnych narzedzi internetowych oraz przeno$nego sprzetu sportowego
do podtrzymywania lub podnoszenia ogélnej sprawnosci fizycznej niezbednej do utrzymania
zdrowia.

Impact of restrictions related to the pandemic on sport and recreational
activity and health behavior of Tourism and recreation students at the
Pedagogical University of Krakow

Abstract:

The appearance of the SARS-CoV-2 coronavirus in 2019 and the rapid spread of the coro-
navirus, has become the reason for the WHO to announce many restrictions related to the
movement of the population, gathering and use of sports and recreational infrastructure.
Most schools and colleges have switched to hybrid or fully on-line learning. Limited access
to sports facilities along with home isolation, which additionally adversely affects the mental
state of students, motivation to work and study, has caused a change in some elements of
their lifestyle.
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The article presents the results of a survey conducted among students of Tourism and
Recreation at the Pedagogical University of Krakow, concerning the impact of a pandemic
on the level of their sports and recreational activity, changes in their diet and health-related
habits.

According to the survey, the majority of students, despite the fact that they started to pay
more attention to their health, significantly reduced or completely ceased their sports and
recreational activities, and most of them also increased the supply of food, especially un-
healthy one.

There is a need for further education in the field of a healthy lifestyle, the ability to use avail-
able internet tools and portable sports equipment to maintain or improve general physical
fitness necessary to maintain health.
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Wprowadzenie

W okresie od 20 marca 2020 r. do odwotania na obszarze Rzeczypospolitej Polskiej
zostal ogtoszony stan epidemii w zwiazku z zakazeniami wirusem SARS-CoV-2 (Se-
vere Acute Respiratory Syndrome Coronavirus 2). Wirus ten prowadzi do rozwinie-
cia sie ostrej choroby zakaznej drég oddechowych zwanej COVID-19 (Coronavirus
Disease 2019). Dotychczas potwierdzono, Ze koronawirus SARS-CoV-2 wywotuje
zespot ciezkiej, ostrej niewydolnosci oddechowej oraz powoduje uszkodzenia wielu
narzaddéw (ptuc, mie$nia sercowego, nerek). W wiekszosci przypadkéw choroba ma
jednak przebieg bezobjawowy lub tagodny. Wedtug raportéw WHO, Smiertelnos¢
0s6b z rozpoznaniem COVID-19 wynosi ok. 20% i cze$ciej wystepuje u oséb w po-
desztym wieku, z chorobami wspétistniejacymi takimi jak przewlekta obturacyjna
choroba ptuc, cukrzyca, nadcisnienie tetnicze, choroba wienicowa, wirusowe zapa-
lenie watroby typu B, otyto$¢, choroby nowotworowe, przewlekta choroba nerek.
Zakazenia wirusem SARS-CoV-2 s3 wyjatkowo niebezpieczne dla oséb z obniZong
odpornoscia. U dzieci zakazenie wirusem SARS-CoV-2 moze przebiega¢ bezobjawo-
wo, ale moga one przenosi¢ zakazenie (Nowakowska, Sulimiera-Michalak, 2020).

Na calym $wiecie podejmowane s3g dziatania profilaktyczne, specyficzne dla
kazdego kraju, majace na celu ograniczenie ilosci i intensywnos$ci zachorowan
w spoteczenistwie tak, aby systemy opieki zdrowotnej byt wydolne w obliczu pan-
demii. Duze nadzieje poktadane s3 w naturalnych mechanizmach obronnych ciata
ludzkiego, ktorych skuteczno$¢ w duzej mierze zalezy od nas samych.
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Styl zycia a zdrowie

[stotne znaczenie z perspektywy stosowania mechanizméw wplywu spotecznego
ma poziom $wiadomosci wiasnych zachowan zdrowotnych. To wtasnie od pozio-
mu $Swiadomosci jednostki zalezy czesto ksztattowanie zachowan pro- i antyzdro-
wotnych. Obecnie dzieki propagowanym przez massmedia informacjom wzrasta
powszechna wiedza spoteczenstwa w zakresie podejmowania dodatkowej aktyw-
nosci ruchowej oraz prawidtowych nawykéw zywieniowych (Gruszczynska, Bak-
-Sosnowska, Plinta, 2015).

Styl zycia cztowieka, a przede wszystkim nawykowy wzorzec postepowania
wobec wlasnego ciata odgrywa wazng role w procesie ksztattowania i ochrony zdro-
wia. Moze on przybiera¢ forme czynnosci stuzacych utrzymaniu lub przywréceniu
zdrowia oraz zachowan powodujacych bezposrednie lub odlegte szkody zdrowotne
(Gruszczynskaiin., 2015).

Zachowania korzystne dla zdrowia moga promowac zdrowie, zapobiega¢ cho-
robie i sprzyja¢ zdrowieniu. Zachowania antyzdrowotne mogg natomiast zdrowie
niszczy¢ i jemu zagraza¢, a takze utrudniaé proces zdrowienia. Do typowych zacho-
wan prozdrowotnych zaliczamy: odpowiednig aktywno$¢ fizyczna, higiene osobista
i otoczenia, dbanie o zeby, odpowiednio dtugi sen i wypoczynek, wlasciwa diete, za-
chowania zwigzane z profilaktyka. Zachowania prozdrowotne to takze umiejetnosé
opanowania stresu, unikanie konfliktéw i agresji w stosunkach miedzyludzkich oraz
optymizm zyciowy wyrazajacy sie przewaga stanéw zadowolenia i sztuka ciesze-
nia sie z codziennych zdarzen (Gérska-Ktek, Meteszko, Boerner, 2011). Natomiast
zachowania antyzdrowotne prowadza do ostabienia lub niszczenia zdrowia oraz
$Swiadomego wprowadzania sie w stan choroby poprzez np. palenie tytoniu, picie
alkoholu w nadmiernych ilo$ciach, stosowanie narkotykéw (Kiczuk, Czerwinska-
-Pawluk, 2012).

Do najwazniejszych zachowan sprzyjajacych zachowaniu zdrowia bez wat-
pienia nalezy podejmowanie aktywnosci ruchowej oraz przestrzeganie za-
sad prawidtowego zywienia. Regularne ¢wiczenia fizyczne wraz z odpowiednim
zarzadzaniem odpoczynkiem, odZywianiem i snem sg w stanie poprawi¢ wydol-
nos¢ fizyczna organizmu, wzmocnic¢ jego obrone immunologiczng, przystosowujac
organizm do wiekszych obcigzen. Rozwdj Internetu i mediéw spotecznosciowych
utatwia z kolei poszukiwanie rodzajéw aktywnosci fizycznej, ktére mogg by¢ wy-
konywane w warunkach domowych. Dlatego, mimo izolacji i zalecen dotyczacych
ograniczenia przemieszczania sie, kazdy moze znaleZ¢ sposéb na aktywne spedze-
nie czasu wolnego, ktore wptynie pozytywnie na jego organizm (Parfin, Wdowiak,
Furtak-Niczyporuk, Herda, 2019).

Do utrzymania prawidlowego zdrowia niezbedne jest tez przestrzeganie zbi-
lansowanej, bogatej w warzywa i owoce diety, dostarczajacej organizmowi odpo-
wiedniej ilo$ci energii i niezbednych sktadnikéw odzywczych. Positki powinny by¢
urozmaicone, aby stworzy¢ szanse na systematyczne dostarczanie ustrojowi sktad-
nikéw, ktérych nasz organizm nie potrafi syntezowaé oraz wody. Tymczasem, bar-
dziej z powodu dostepnosci a nie niewiedzy, duzym zagrozeniem jest nadkonsump-
cja, zwlaszcza zywnos$ci o wysokim stopniu przetworzenia przemystowego (boga-
toenergetycznej, obfitujacej w thuszcze zwierzece, cukry proste, séd, a pozbawionej
witamin, substancji mineralnych i btonnika (Grzybowski 2007).
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Oprocz odzywiania i aktywnoSci fizycznej duza role w utrzymaniu dobrej kon-
dycji ogblnej organizmu odgrywa tez relaksacja. Rodzaj relaksacji zalezy od wykony-
wanej pracy i jej intensywnosci. Przy bardzo ciezkiej pracy fizycznej najwazniejszy
jest odpoczynek bierny (czytanie ksigzek, stuchanie muzyki, ogladanie telewizji),
a przy intensywnej pracy umystowej oraz podczas diugotrwatego przebywania
w pozycji siedzacej, zalecany jest odpoczynek czynny.

Dla zachowania réwnowagi fizycznej i psychicznej cztowieka réwnie wazna
jest umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem. Nadmierny stres i zaburzenia emocjo-
nalne sa wynikiem czysto subiektywnej interpretacji zdarzen. Nalezy podkresli¢,
ze wiekszo$¢ reakcji stresowych jest wynikiem braku umiejetnosci radzenia sobie
z sytuacjami trudnymi (najczesciej w konsekwencji systematycznego unikania) oraz
nieumiejetnosci odréznienia spraw waznych od mniej waznych. Strategia radzenia
sobie to poznawcze i behawioralne wysitki, jakie jednostka podejmuje w konkretnej
konfrontacji stresowej (Kiczuk, Czerwinska-Pawluk, 2012).

Wptyw ograniczen zwigzanych z pandemig na styl zycia i zdrowie.

W odpowiedzi na pandemie rzady wszystkich krajow wprowadzity szereg rozwia-
zan w celu ochrony ludnosci i zapewnienia funkcjonalno$ci systemu opieki zdrowot-
nej. Aby ograniczy¢ rozprzestrzenianie zakazenia COVID-19 na catym $wiecie, wpro-
wadzono nowoczesne strategie kwarantanny, w tym krotkoterminowe i $rednioter-
minowe blokady, dobrowolng godzine policyjng w domu, ograniczenie gromadzenia
sie, odwotano planowane wydarzenia spoteczne, ograniczono sport i stosowano
zakazy przemieszczania sie, zamykano przestrzen powietrzng i granice panstw (So-
két-Szawtowska, 2021). Lockdown nie omingt réwniez Polski. Kolejne obostrzenia
mocno uderzyty nie tylko w przedsiebiorcéw, lecz takze w poszczeg6lne grupy spo-
teczne. Najbardziej dotkliwymi ograniczeniami, szczeg6lnie dla dzieci i mtodziezy,
okazaty sie: zamkniecie szko6t oraz uczelni, zakaz przemieszczania sie, zakaz przeby-
wania w lasach i parkach, zamkniecie placéw zabaw oraz infrastruktury sportowo-
-rekreacyjnej (www.gov.pl/web/premier/premier-wprowadzamy-stan-epidemii-
-w-polsce). Takie Srodki moga mie¢ niezamierzone dtugofalowe skutki uboczne na
réznych poziomach. Dtugotrwate ograniczenie spotecznego i fizycznego kontaktu
ma silny wptyw na zdrowie psychiczne, ktére definiuje sie jako wewnetrzny stan
dobrego samopoczucia, réwnowagi oraz zdolno$ci poznawczych i radzenia sobie,
wykorzystywanych w harmonii z uniwersalnymi warto$ciami spoteczenstwa, kto-
re pozwalaja jednostkom pracowacé, by¢ aktywnymi i rozwigzywac problemy w co-
dziennych zadaniach (Sokét-Szawtowska, 2021).

Doswiadczane w czasie pandemii sytuacje stresowe, takie jak: zatoba, izolacja,
utrata dochodéw, strach i dezinformacja mogg wywota¢ choroby psychiczne lub
zaostrzy¢ juz istniejace. Wiele os6b moze by¢ narazonych na zwiekszone spozycie
alkoholu i narkotykéw, bezsennos¢ i niepokoj. Tymczasem sam COVID-19 moze
prowadzi¢ do powiktan neurologicznych i psychicznych, takich jak majaczenie,
pobudzenie i udar (www.who.int). W skrajnych przypadkach, szczegélnie u oséb
wczes$niej psychicznie niestabilnych, a w trakcie pandemii ulegajacych ulicznej dez-
informacji, mozemy sie spotka¢ z zaostrzeniami psychotycznymi czy nawet z psy-
choza udzielona. Nie mozna wykluczy¢, ze u 0s6b z pozytywnym wynikiem testu na
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obecnos$¢ koronawirusa, chorujacych, poddanych kwarantannie i u ich rodzin beda
sie rozwijaty objawy ostrego zaburzenia stresowego (Heitzman, 2020).

Najbardziej typowa i powszechna cecha obrazu klinicznego pandemicznego
ostrego zaburzenia stresowego jest przedtuzona reakcja lekowa i niemozno$¢ ode-
rwania sie od statego przezywania traumy. Obserwujemy przedtuzone utrzymywa-
nie sie strachu i poczucia bezradnosci, a wobec niemozno$ci ucieczki (brak bezpiecz-
nego miejsca lub jest ono ograniczone i niedostepne) - w skrajnych przypadkach
stany paniki, rozpaczy i poczucie beznadziei. Powszechne w tych okolicznosciach
doznania to: mobilizacja obronna przejawiajaca sie nadmierng czujnoscig, niepoko-
jem motorycznym, zawezeniem uwagi do jednego problemu - epidemii; lek przed
zainfekowaniem siebie i swojej rodziny; pogotowie agresywne (nadmierna czujnos$¢
i reagowanie agresjg na neutralne bodZce), zto$¢ i zwerbalizowana agresja; nieod-
powiednia i niecelowa aktywno$¢; niemozno$¢ pogodzenia sie z utrata dotychczaso-
wego stylu zycia, warto$ci i dobr; rozczarowanie z powodu braku spotkan towarzy-
skich, niemozno$ci uczestniczenia w tzw. ,Zyciu studenckim”, konieczno$ci ponow-
nego zamieszkania z rodzicami, lek przed utrata podstaw egzystencji ze wzgledu na
ograniczone mozliwos$ci zarobkowania; szybciej narastajgce zmeczenie psychiczne.
Klasyfikowane objawy w pandemicznym ostrym zaburzeniu stresowym mieszcza
sie w poszczegdlnych kategoriach natrectw, obnizonego nastroju, objawéw dysocja-
cyjnych, objawédw unikania i nadmiernej pobudliwos$ci (Heitzman, 2020).

Dla wiekszo$ci mtodych oséb zycie i zdrowie wtasne oraz najblizszych czton-
kéw rodziny, mozliwo$¢ podjecia pracy zarobkowej oraz usamodzielnienie sie
jest sprawg jak najbardziej istotng, dlatego wszelkie ograniczenia w tym zakresie
spowodowane Covid-19 moga okazac sie mocno stresujgce, moga tez negatywnie
wptlywacé na poziom zadowolenia z Zycia oraz che¢ do kontynuowania studiéw. Nie-
korzystnie na Swiadomo$¢ dziatajg ponadto sprzeczne informacje dotyczace prze-
biegu pandemii, skutecznosci oraz pochodzenia szczepionek docierajace z réznych
medioéw i portali spotecznos$ciowych, a takze liczne protesty grup ,antycovidowych”.

Wprowadzone w zwiazku z zagrozeniem epidemicznym ograniczenia w po-
szczegdlnych krajach wymusity na ludziach zmiane sposobu funkcjonowania wiek-
szosci 0s6b, przy czym zmiany te moga mie¢ charakter trwaty lub epizodyczny. Lu-
dzie, przyjmujac w czasie pandemii okreslone zachowania i czynnosci w celu za-
spokojenia swoich potrzeb, przyjeli nowy, dotad nieznany sposéb zycia. Zmienit sie
m.in. styl spedzania czasu wolnego, wydawania pieniedzy i dokonywania zakupo6w.
Stato sie to w pewnym aspekcie odwzorowaniem nowej jakosci zycia, ktéra moze
wpisac sie na state do kulturowych i subkulturowych wzoréw zachowan (Gardocka-
Jatowiec, Sleszyr’lska-gwiderska, Szalonka, 2021).

Jednym z przejawoéw zmiany zachowan spotecznych jest digitalizacja nasze-
go codziennego Zycia. Realizacje wiekszos$ci potrzeb, m.in. w obszarach rozrywki,
kultury, kontaktéw spotecznych a nawet zdrowia przeniesliSmy z ,realu” do wirtu-
alnego $wiata. Z badan CBOS wynika, Ze ponad jedna pigta uzytkownikéw inter-
netu (22%, czyli 15% ogo6tu badanych) uczestniczy w forach i grupach zwigzanych
ze zdrowiem i medycyna, przy czym nieliczni spo$rdd nich poza czytaniem wpisow
innych, sami sie tam wypowiadaja (4%, tj. 3% ogétu badanych). Niespetna jedna
piata badanych (17%) odwiedza fora i grupy dotyczace zdrowego stylu zycia oraz
odzywiania, a nieco mniej (14%) - dotyczace probleméw ze zdrowiem i choréb (Ko-
munikat z badann CBOS “Zdrowie online” Nr 100/2020, Warszawa 2020 www.cbos.
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pl). Aktywne uczestnictwo w forach dotyczacych zdrowia potwierdza, ze znaczna
czeS¢ osob zna tez podstawowe zasady zdrowego stylu zycia i probuje je wdrazac
w swoich rodzinach (Raport z badan: Polacy o swoim zdrowiu oraz prozdrowotnych
zachowaniach i aktywno$ciach. CBOS, Warszawa 2012, www.cbos.pl).

Wzrost zainteresowania stanem zdrowia, mozliwo$ciami poprawy jakos$ci
zywienia i wprowadzenia do zycia zachowan prozdrowotnych, ktére poprawiaja
odporno$¢ organizmu przejawia sie rowniez w zwyczajach zakupowych Polakéw.
Przeprowadzone rozwazania (teoretyczne i empiryczne) wskazujg, ze dos¢ duza
grupa osob czesciej planowata zakupy, wykorzystywata Internet i aplikacje do za-
kupow internetowych. Polacy zwracali uwage na jako$¢ zamawianych produktéw,
ich pochodzenie oraz warto$¢ zdrowotna. Znacznie zwiekszyta sie sprzedaz sprze-
tu sportowego oraz wszelkich urzadzen do ¢wiczen w domu, a takze outdoorowej
odziezy sportowej. Wedtug portalu Ceneo najpopularniejszymi zamawianymi urza-
dzeniami byty te z grupy fitness - rowerki eliptyczne i bieznie. Wzrosta tez sprzedaz
mniejszych sprzetéw, jak maty, hantle, odwazniki czy odziez do jogi, a takze rowe-
row (www.ceneo.pl). Wzrosta tez znacznie ilos¢ kupowanych suplementéw diety
oraz lekéw ,bez recepty“OTC (over-the-counter). Na poczatku pandemii Polacy pod
wplywem leku o przysztos¢ swoich najblizszych dokonali zakupu produktéow lecz-
niczych na zapas. Najwyzsza sprzedaz zarejestrowano bowiem w marcu 2020 r,
za$ w kolejnych miesigcach odnotowano jej zmniejszenie. Co istotne, w obrebie po-
szczegdlnych preparatéw leczniczych zmiany te byly zréznicowane. W pierwszych
miesigcach pandemii stwierdzono bowiem zwiekszony popyt na leki OTC, jednakze
social distancing, ktéry przyczynit sie do spadku podatnosci na inne zachorowania,
wplynat na jego ograniczanie w kolejnych miesigcach (Gardocka-Jatowiec, 2021).

Podstawg ,Piramidy zdrowego zywienia i stylu zycia” jest obecnie aktywno$¢
fizyczna. Niedostatek ruchu - hipodynamia w negatywny sposé6b odbija sie na zdro-
wiu, stanowigc bezposrednio lub posrednio przyczyne regresu sprawnosci i wydol-
nosci fizycznej oraz wielu przewlektych schorzen (Bochenek, Grabowiec, 2013).

Dla zachowania dobrej kondycji i zdrowia Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) zaleca co najmniej 150 minut aktywnosci fizycznej o umiarkowanej inten-
sywnosci lub 75 minut intensywnej aktywnoSci fizycznej tygodniowo lub tez pota-
czenie obu tych rodzajow aktywnosci. Poziom ten mozna osiagna¢ rowniez w domu,
bez specjalnego sprzetu i przy ograniczonej przestrzeni. Tymczasem wprowadzo-
ny w zwigzku z pandemia zakaz mozliwosci korzystania z dostepnej infrastruktury
sportowo-rekreacyjnej (basendw, sitowni, fitness klub6w), a nawet parkow, lasow
czy Sciezek zdrowia wpltywa niekorzystnie na zdrowie fizyczne i poziom sprawnosci
co z kolei moze przyczynic sie do znacznego obnizenia odpornosci organizmu a tym
samym sprzyja¢ zachorowalnos$ci na rdézne infekcje (Dayton, Ford, Carroll, Flynn,
Kourtidou, Holzer, 2020). Brak codziennej aktywnos$ci ma szereg innych ujemnych
skutkéw dla zdrowia m.in. obnizenie wydolnosci organizmu, podwyzszenie pozio-
mu ci$nienia krwi, zaburzenia rownowagi lipidowej (wzrost poziomu cholesterolu).
Dtugotrwaty bezruch wptywa destrukcyjnie na samopoczucie, wzmaga stres i po-
ziom negatywnej energii. L.acznie z mato urozmaicona, opartg na fastfoodach dieta,
sprzyja rozwojowi bardzo niebezpiecznej dla zdrowia nadwagi www.WHO_NMH_
NPH_PAH_03.2.pdf). Obecna sytuacja dodatkowo przyczynia sie do wzrostu zacho-
rowalnosci na otytos$¢, poniewaz jedzenie jest jednym z tatwo dostepnych sposobdow
radzenia sobie ze stresem, a liczba dziatajacych stresoréw duza. Ponadto wystepuje
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znaczny deficyt bodZcéw pozytywnych. W zwigzku z tym zwieksza sie liczba os6b je-
dzacych pod wptywem emocji oraz takich, u ktérych dochodzi do rozwoju lub nasi-
lenia sie juz istniejacych zaburzen odzywiania (zesp6t kompulsywnego jedzenia, na-
togowe jedzenie, zespdt nocnego jedzenia). Dodatkowym czynnikiem sprzyjajacym
przyrostowi masy ciata jest brak motywacji do podejmowania aktywnosci w domu
spowodowany obnizonym nastrojem (Olszanecka-Glinianowicz, Dudek, Filipiak,
Krzystanek, Markuszewski, Ruchata, Tomiak, 2020).

Mato dostrzeganym problemem zwigzanym z obnizonym poziomem aktywno-
$ci fizycznej w czasie pandemii jest pojawienie sie lub nasilenie ré6znych dolegliwo-
$ci bolowych w zakresie narzadu ruchu. Praca zdalna to w wiekszos$ci praca wyko-
nywana z komputerem, w pozycji siedzacej. Wyniki badan CIOP-PIB z zakresu ergo-
nomii pracy wskazuja, Ze utrzymywanie pozycji siedzacej jest dla cztowieka mniej
meczace fizycznie w poréwnaniu ze staniem, jednak powoduje znacznie wieksze
(o ok. 40% do nawet 90%) obcigzenie kregostupa ledzwiowego. Gdy na stanowisku
pracy/nauki wystepuja dodatkowe czynniki obciazajace, jak nieergonomiczne me-
ble biurowe, niedopasowanie do wymiaréw antropometrycznych pracownika czy
niewtasciwa czasowa organizacja pracy, wykonywanie pracy moze prowadzi¢ do
powaznych konsekwencji zdrowotnych (Szczygielska, 2020).

Materiat i metody

Wsrdd wszystkich rocznikow studentdéw turystyki i rekreacji Uniwersytetu Peda-
gogicznego w Krakowie zostata przeprowadzona dobrowolna, anonimowa ankieta
on-line, ktorej celem byta ocena aktywnosci sportowo rekreacyjnej podczas pande-
mii oraz podejmowanych w badanym okresie zachowan prozdrowotnych. Oceniany
okres obejmowat okres od marca do grudnia 2020. Kwestionariusz zawierat pyta-
nia dotyczace m.in. czestotliwosci i rodzaju podejmowanej aktywnosci, stosowania
diety, zaniechania przyjmowania substancji psychoaktywnych, wyszukiwania infor-
macji dotyczacych zdrowia, a takze zachowan zwigzanych z aktywnoscig ruchowa
przed okresem pandemii.

Ankiete online wypemnito 1acznie 165 studentéw studiéow stacjonarnych
i niestacjonarnych.

Wyniki

W celu zapoznania sie z opinig studentéw na temat wprowadzonych ograniczen
w zwigzku z wirusem Sars-CoV-2 ankietowanych poproszono o udzielenie odpowie-
dzi czy i w jakim stopniu pandemia wplyneta na zmiane stylu ich zycia.

Dla ponad potowy badanych Covid - 19 byt czynnikiem, ktéry dos¢ istotnie
zmienit codzienne zwyczaje, 22% respondentdéw uznata ten fakt za bardzo znaczacy
a tylko u 3% studentéw ogtoszenie stanu pandemii nie zaburzyto dotychczasowego
stylu zycia (ryc. 1).

Zmiany jakie wskazali studenci w najwiekszym stopniu dotyczyty ilosci snu
oraz diety.
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Ryc. 1. Wptyw pandemii na zmiane stylu zycia studentow (w %).

Zrédto: opracowanie wlasne
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Ryc. 2. Zmiany niektdrych elementdw stylu zycia studentow (w %).

Zrédto: opracowanie wlasne

Przewazajaca wiekszo$¢ badanych (74%) stwierdzita, Ze $pi wiecej niz przed
okresem pandemii, a prawie potowa studentéw zaczeta mniej zdrowo sie odzy-
wiaé: przyjmowac wieksze ilosci pokarmoéw (47%), jes¢ wiecej stodyczy i przekasek
(45%) oraz wiecej produktéw uwazanych za niezdrowe (42%).

Niewiele sposrdd ankietowanych (8%) w okresie izolacji zaczeto pali¢ papiero-
sy, a nieco powyzej 20% stwierdzito, Ze pije mniej badZ wiecej alkoholu. Najmniej-
szy odsetek studentéw, jedynie 3%, postanowit wykorzystac sytuacje epidemiczng
do rzucenia palenia (ryc. 2).

Propagowane w mediach komunikaty dotyczace rozwoju pandemii, zwieksza-
jacej sie liczby zakazen oraz duzej umieralnosci z powodu wirusa SARS-CoV-2 wpty-
nety rowniez na wieksze zainteresowanie wtasnym zdrowiem badanych studentéw.
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Ryc. 3. Zmiany zachowania studentéw wzgledem zdrowia w czasie pandemii (w %).

Zrédto: opracowanie wiasne

Z analizy danych liczbowych zebranych za pomocg ankiety wynika, ze ponad
potowa (55%) respondentdw zaczeta zwraca¢ wieksza uwage na rézne objawy cho-
robowe u siebie i innych, duza cze$¢ studentéow (40%) zwiekszyta suplementacje
a okoto 30% badanych cze$ciej szukata informacji dotyczacych zdrowia i bardziej
sie o nie troszczyta. Niestety do$¢ duza grupa studentéw (35%) nie przejeta sie za-
grozeniem epidemicznym i w okresie epidemii mniej dbata o zdrowie (ryc. 3).

Zebrane wyniki wskazujg, ze przed wybuchem pandemii studenci w wiekszosci
raczej aktywnie spedzali czas wolny.

15

27

m nie éwiczytem/am

u éwiczytem/am ale nieregularnie
Ewiczytem/am 1raz w
tygodniu
Ewiczytem/am wigcej niz 1 raz

w tygodniu

Ryc. 4. Aktywnos¢ ruchowa studentéw przed pandemig (w %).

Zrédto: opracowanie wlasne

Potowa z nich (49%) podejmowata aktywnos$¢ sportowo-rekreacyjng lecz
nieregularnie, nieco mniej os6b (27%) trenowato systematycznie wiecej niz raz
w tygodniu, a najmniejsza grupa studentéw (9%) uczestniczyta raz w tygodniu w
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regularnych treningach lub aktywnos$ciach. Catkowity brak aktywnos$ci sportowej
zadeklarowato 15% respondentéw (ryc. 4).

Aktywnosciami, ktdre nalezaty do najbardziej regularnie podejmowanych byta
jazda na rowerze, zajecia fitness, spacery i marsze oraz réznego rodzaju ¢wiczenia
wykonywane w domu. Raczej rzadko lub tylko okazjonalnie studenci chodzili na ba-
sen, sitownie, jezdzili na rolkach/hulajnogach czy uprawiali sporty walki (ryc. 5).
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Ryc. 5. Formy aktywnosci sportowe;j i rekreacyjnej studentow przed pandemia (w %).

Zrédto: opracowanie wlasne

Ogtoszenie stanu pandemii przyczynito sie do ograniczenia aktywnosci rucho-
wej czesci studentéw.
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Ryc. 6. Aktywno$¢ ruchowa studentow w czasie pandemii (w %).

Zrédto: opracowanie wiasne

Odsetek oso6b, ktore zadeklarowaty catkowity brak aktywnos$ci ruchowej po
wprowadzeniu lockdownu wzrést z 15% do 25%. Znaczna cze$¢ studentéw (38%)
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ograniczyta aktywno$¢ sportowo-rekreacyjna. Na podstawie zebranych wynikow
zaobserwowac mozna rowniez jednak pozytywne skutki trwajgcej narodowej kwa-
rantanny, poniewaz do$¢ duza liczba ankietowanych (21%) zwiekszyta dotychcza-
sowa aktywno$¢ rekreacyjng, a 16% respondentéw nie zmienita nawykéw zwiaza-
nych z uprawianiem sportu (ryc. 6).

W zwigzku z czasowym zamknieciem oraz wytaczeniem z uzytku obiektéw
sportowych i infrastruktury sportowo-rekreacyjnej zmienity sie nieco proporcje
w czestotliwos$ci oraz rodzaju podejmowanych przez studentow aktywnosci.

Brak dostepu do infrastruktury sportowej spowodowat, ze wieksza liczba os6b
zaczeta regularnie, kilka razy w tygodniu ¢wiczy¢ w domu (wzrost o 12%) lub na
ogolnodostepnych sitowniach zewnetrznych (wzrost o 17%). Osoby, ktore ¢wiczyty
systematycznie raz w tygodniu w wiekszoSci nie zmienity swoich przyzwyczajen.
Jedynie w przypadku ptywania oraz sportéw walki i zaje¢ na sitowni odnotowano
niewielki spadek aktywnosci, co oczywiscie spowodowane jest brakiem dostepu
do zorganizowanych zaje¢ w klubach czy na ptywalniach. O 10% zmniejszyta sie
natomiast liczba badanych podejmujacych cotygodniowa aktywnos$¢ rekreacyjna
w domu.

Podobnie niewielkie zmiany lub ich brak zaobserwowano w przypadku osoéb,
ktore ¢wiczyly raczej rzadko i nieregularnie. Niewielka czes$¢ ankietowanych praw-
dopodobnie zwiekszyta czestotliwos$¢ swojej aktywnosci sportowej w zakresie nie-
ktdrych dyscyplin stad nieznaczny spadek procentowego udziatu oséb mato aktyw-
nych (ryc. 7).
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Ryc. 7. Formy aktywnosci sportowo-rekreacyjnej studentéw w czasie pandemii (w %).

Zrédto: opracowanie wtasne

Ankietowanych studentéw zapytano takze o gtéwne motywy podejmowania
aktywnosci sportowo-rekreacyjnej, zwtaszcza poza mieszkaniem/domem.

Wyniki ankiety wskazujg, ze dla przewazajgcej czesci oso6b najczestszym moty-
wem byta po prostu che¢ wyjscia z domu (73%), potrzeba przebywania na Swiezym
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powietrzu (52%) lub mozliwo$¢ spotkania sie ze znajomymi (47%). Walory przy-
rodnicze $rodowiska, konieczno$¢ odpoczynku po pracy czy che¢ wyrazenia sprzeci-
wu dla wprowadzonych ograniczen raczej nie stanowity silnej motywacji do opusz-
czania mieszkan (ryc. 8).
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Ryc. 8. Motywy podejmowania przez studentéw aktywnosci ruchowej poza domem (w %).

Zrédto: opracowanie wtasne/

Podsumowanie

W zwigzku z wprowadzeniem rzgdowych obostrzen ludzie na catym $wiecie zmusze-
ni zostali do zmiany swoich dotychczasowych nawykéw, w tym zwigzanych z aktyw-
noscig fizyczng. Oprécz zrozumiatych kwestii zdrowotnych zwigzanych bezposrednio
z samym zakazeniem pojawita sie dodatkowo uzasadniona obawa o pogorszenie sa-
mopoczucia i zdrowia psychicznego, w tym nasilenie objawéw depresyjnych i leko-
wych (Parfin, 2019). Przedstawione w artykule wyniki badania pokazuja, Ze w czasie
pracy zdalnej wprowadzonej na wiekszosci uczelni w zwiagzku z sytuacja epidemiczna
wielu studentéw ograniczyto swojg i tak niewystarczajgca aktywnosc¢ fizyczng, a duza
cze$¢ przyznala, ze nie podejmuje zadnej aktywnosci fizycznej. Diugotrwaty pobyt
w domu niekorzystnie wplynat tez na niektdre nawyki zywieniowe respondentow.
Podobne badania prowadzone byly wsréd studentow kierunkéw medycznych
na butgarskim Uniwersytecie Medycznym w Sofii. Badani, mimo iz naleZeli do bardzo
Swiadomej pod wzgledem zachowania zdrowia grupy, przyznali, ze zwiekszyli znacz-
nie ilo$¢ przyjmowanych pokarméw, wzbogacili je jednakze o rézne suplementy diety.
Duza cze$¢ studentéw (38%) byta jednak aktywna ruchowo 3 razy w tygodniu lub
czesciej, a ponad 20% przynajmniej raz w tygodniu lub codziennie. Tylko 16% respon-
dentéw odpowiedziata, Ze nie ¢wiczy w ogdle (Slavcheva-Hinkova, Bozhkova, 2020).
Z kolei dane przekrojowe, zebrane w ciggu 2 tygodni od rozpoczecia lockdow-
nu w Niemczech wskazaty, ze az 31% Niemcdw ograniczyto aktywnos$¢ sportowg w
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czasie wolnym podczas pandemii, a ilo$¢ krokéw rejestrowanych przez nich za po-
mocg aplikacji telefonicznych spadta w ciggu 10 dni 0 6%, zas w ciggu 30 dni 0 27%
(Mataiin., 2020).

Znaczne obnizenie aktywnosci ruchowej dotyczy takze duzej cze$ci pracowni-
kéw wielu sektorow gospodarki w Polsce. Wyniki badania przeprowadzonego przez
CIOP-PIB w kwietniu i maju 2020 r. dotyczgcego ksztattowania zdrowych warunkéw
pracy oraz aktywnosci fizycznej oséb pracujacych w domu potwierdzaja, Ze odse-
tek respondentdéw uprawiajgcych aktywnos¢ fizyczng przynajmniej raz w tygodniu
zmalat z 66% do 50%. Wyniki testu t-Studenta w odniesieniu do préb zaleznych po-
twierdzajg statystyczng istotno$¢ pomiedzy réznicami w Sredniej aktywnosci przed
praca zdalng i w jej trakcie (Szczygielska, 2020).

Oprocz niekorzystnego wptywu zdalnego ksztalcenia na poziom sprawnosci,
kondycje oraz wzrost zagrozenia nadwaga i otyto$cia nalezy zwréci¢ rowniez uwage
na trudne warunki nauki czesci studentéw. Zrédta potencjalnych zagrozen zdrowia
pracownikéw i studentéw obstugujacych komputery leza najczeSciej w niewtasci-
wym doborze elementéw stanowiska, niedostosowaniu stanowiska komputero-
wego do uzytkownika, w niepoprawnej statycznej sylwetce przyjetej przez uzyt-
kownika podczas pracy z komputerem, a takze w niepoprawnej organizacji pracy
- w powtarzaniu zbyt dtugo tych samych czynno$ci, w braku mikro przerw i ¢wiczen
relaksacyjnych. Mtodziez odbywajgca nauke w warunkach domowych niejednokrot-
nie skarzy sie na brak miejsca, nieergonomiczne biurka i krzesta, nauka w domu
sprzyja réwniez zajmowaniu nieprawidtowej pozycji w czasie zajec¢ przez diugi czas.
To wszystko skutkuje pogtebianiem sie istniejacych wad postawy, powstawaniem
nowych i pojawianiem sie dolegliwosci bélowych aparatu ruchu. Fakt, ze studenci
czesto musza wspoétdzieli¢ pokéj z innymi cztonkami rodziny lub wykorzystywac
do pracy pomieszczenia do tego nieprzeznaczone dodatkowo obcigza psychicznie,
uniemozliwia koncentracje oraz realizowanie obowigzkéw. Zbyt mata aktywno$¢ fi-
zyczna, brak motywacji do podejmowania aktywnos$ci ruchowej i przede wszystkim
brak nawyku aktywnego wypoczynku dodatkowo wzmagaja frustracje oraz zte sa-
mopoczucie studentéw (Sustow, Krélokowski, 2021).

Cze$¢ wynikéw badan spotecznych wskazuje jednak réwniez na pozytyw-
ne strony ograniczen zwigzanych z rozwojem Covid-19. Jak wynika z sondazu
»Jak koronawirus wptynat na styl zycia Polakéw” przeprowadzonego w czerwcu
2020 r. przez Mindshare Polska na liczbie 1050 os6b, koronawirus wyznaczyt kil-
ka trendéw w zachowaniach polskiego spoteczenstwa. Deklaracje respondentéow
potwierdzaja, Ze pozostang one w spoteczenstwie na dtuzej i maja szanse stac sie
zmianami trwatymi. Jedng z deklarowanych zmian byto przyktadanie wiekszej
uwagi do dbania o zdrowie, co potwierdzito 60% ankietowanych. Ponadto blisko
potowa zwraca wieksza uwage na swoja kondycje psychiczng, niemal 30% stosu-
je lepiej zbilansowana diete, a prawie 30% ankietowanych podjeto aktywnos$¢ fi-
zyczng w domu. Pozwala to stwierdzi¢, ze zwiekszone zainteresowanie zdrowiem
pozytywnie przetozy sie na ogoélny stan zdrowia i samopoczucie Polakéw. Z bada-
nia wynika, ze dla 50% respondentéw aktywnos$ci zwigzane z dbaniem o zdrowie
beda obecne w ich zyciu juz permanentnie. Ograniczenia zwigzane z pandemia
koronawirusa sprawity, ze zycie cztowieka skoncentrowato sie przede wszyst-
kim w domu. Najbardziej pozadanym zachowaniem w czasie pandemii stat sie
tzw. social distancing, zwiazany z izolacja, unikaniem innych os6b tak bardzo,
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jak jest to mozliwe. W obawie o swoje zdrowie Polacy ograniczyli podrézowanie,
przemieszczanie sie, a wiecej czasu spedzali w domu. Dystans spoteczny i zmniej-
szone do minimum kontakty miedzyludzkie wptynely jednoczesnie na spadek
podatnosci na inne zachorowania (www.mindshareworld.com/poland/news/
jak-koronawirus-zmienil-zwyczaje-zakupowe-polakow-badanie-mindshare-polska)

Na podstawie wynikéow przedstawionych badan zawnioskowaé¢ mozna, Ze
w dalszym ciagu istnieje potrzeba ksztattowania u studentéw nawykéw aktywne-
go spedzania czasu wolnego, odpowiedniego odpoczynku po nauce, samodzielne-
go projektowania oraz urzadzania prywatnego stanowiska pracy juz na pierwszym
semestrze studiow. Systematyczne podnoszenie Swiadomosci dotyczacej zagroze-
nia sedenteryjnym trybem zycia, nieodpowiednim odzywianiem i brakiem higieny
odpoczynku uzasadniona jest konieczno$cig szerokiego propagowania wiedzy do-
tyczacej prozdrowotnego stylu zycia za posrednictwem nowoczesnych form eduka-
cji. Umiejetno$¢ odreagowywania stresu i tagodzenia réznych zaburzen ze strony
uktadu nerwowego za posrednictwem aktywnoS$ci sportowej i rekreacyjnej bedzie
ponadto niezbednym warunkiem zachowania zdrowia oraz przystosowania sie do
zmieniajacej sie sytuacji pandemiczne;.
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