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Abstrakt

W dzisiejszym swiecie, zdominowanym przez stresujgcg prace i szybki styl zycia, duzg popular-
noscig cieszg sie nie tylko zajecia klasycznego aerobiku, ale takze ¢wiczenia relaksujace, tgcza-
ce elementy rozciggajace, wzmacniajgce oraz wyciszajace, okreslane mianem body and mind.
Cwiczenia tego typu maja za zadanie potaczy¢ prace umystu z ciatem. Muzyka wykorzystywana
w tych zajeciach jest spokojniejsza niz w innych zajeciach fitnessowych, pozwala uczestnikowi
bardziej skupi¢ sie na éwiczeniach i wyciszy¢ organizm.

Celem badan byta préba ukazania korzysci fizycznych i psychicznych ptyngcych z uczestnictwa
w zajeciach body & mind, zastosowano metode sondazu diagnostycznego, technike ankiety. Po
analizie odpowiedzi respondentéw wyciggnieto nastepujgce wnioski koricowe:

W sktad body & mind wchodzg nastepujace formy zajec: pilates, BodyArt®, zdrowy kregostup,
joga, stretching. Badani btednie wskazywali takze: TBC, ABT czy Pump.

Zajecia body & mind kierowane sg do wszystkich. Zaréwno do oséb starszych, jak i mtodych,
takze do tych, ktérzy majg problemy zdrowotne, jak i tych, ktérzy uczeszczajg na zajecia
profilaktycznie.

Wedtug badanych najwazniejszymi motywami podjecia uczestnictwa w zajeciach body & mind
byty: wyeliminowanie béldw kregostupa oraz poprawa gibkosci ciata. Kolejne wazne czynniki to:
wyrobienie zgrabnej sylwetki oraz relaks i odpoczynek.

Respondenci wymieniali wiele korzysci, jakie niesie ze sobg uczestnictwo w tej formie, zaréwno
fizycznych, jak i psychicznych. Najczesciej jednak wskazywali: zmniejszenie béléw kregostupa,
lepsze czucie wtasnego ciata oraz wieksza sita miesniowa. Z korzysci psychicznych natomiast:
polepszenie samopoczucia i poprawa nastroju, zmniejszenie uczucia zmeczenia oraz zmniejsze-
nie napiecia i stresu.

Stowa kluczowe: fitness, rekreacja, body &
mind, relaks, korzysci psychiczne i fizyczne

Wstep

Zdaniem Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
jedng z negatywnych wtasciwosci wspotcze-
snego Swiata jest stres, wywotany najczesciej
zbyt duzg iloscig obowigzkéw i szybkim stylem
zycia. Napiecie fizyczne i psychiczne w orga-
nizmie powoduje niekorzystne zmiany, gorsze
funkcjonowanie catego organizmu, rozprosze-
nie koncentracji oraz uwagi, co w konsekwenciji
prowadzi do ostabienia odpornosci i gorszego
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samopoczucia. W literaturze pojecie stresu
najczesciej definiowane jest jako ,reakcja or-
ganizmu na stawiane mu zadanie, ktérego nie
moze udzwigna¢ fizycznie lub/i psychicznie; in-
nymi stowy, to stan obcigzenia psychofizyczne-
go. Stres to niechciane sytuacje, ktore stwarza-
ja napiecie w naszym ciele i umysle” (Gmitrzak
2008: 12). Najbardziej szkodliwy dla organizmu
jest stres dtugotrwaty —chroniczny, ale nawet juz
ten jednorazowy silny stres moze wywotac gte-
bokie zaburzenia w funkcjonowaniu narzadow
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wewnetrznych, utrzymujace sie nawet przez
wiele lat, co skutkuje pojawieniem sie powaz-
nych choréb. Ich wystepowanie zdecydowanie
obniza jako$¢ zycia i powoduje konsekwencje
odczuwalne w zyciu osoby poddane] stresowi,
jak i jej najblizszego otoczenia. Ze stresem zwig-
zanych jest szereg reakcji i zmian fizjologicznych
zachodzacych w organizmie pod jego wptywem.
Najwazaniejsze zmiany zachodza w osrodko-
wym uktadzie nerwowym, ale skutki stresu od-
bijajg sie takze na funkcjonowaniu wszystkich
uktadéw organizmu, réwniez miesni (ich na-
pieciu). Mozna zatem stres rozpatrywac takze
z punktu widzenia medycznego. Jednoczesnie
w piSmiennictwie fachowym pojecie stresu
funkcjonuje takze w ujeciu socjologicznym,
psychologicznym.

Socjologicznie, stres rozumiany jest jako ,za-
ktécenie réwnowagi pomiedzy wymaganiami
Srodowiska a cechami i reakcjami jednostki”
(Titkow 1993: 104). Czeste sytuacje stresowe
pojawiajg sie w Srodowisku zawodowym — ob-
cigzenie zadaniami wymagajgcymi duzego za-
angazowania lub ich nadmierng iloscia, presja
otoczenia, pospiech, koniecznos¢ podejmowa-
nia decyzji, obawy zwigzane z utratg np. pracy,
odrzucenie spoteczne przez wspotpracownikéw.
Nagromadzenie takich sytuacji, z ktérymi sty-
kamy sie na co dzien, wywotujg rozmaite reak-
cje organizmu, jak rozdraznienie, gniew, agre-
sja albo tez wycofanie i zerwanie kontaktéw
z otoczeniem.

Najwieksze zainteresowanie jednak wzbudza
dzisiaj stres w ujeciu psychologicznym. Jan
Strelau przez stres psychologiczny rozumie ,,stan
charakteryzujgcy sie negatywnymi emocjami
o duzym natezeniu (jak np. lek, ztos$é, wrogos¢
lub inne stany okreslane jako dyskomfort psy-
chiczny), ktéremu towarzyszg zmiany fizjolo-
giczne i biochemiczne przekraczajgce poziom
charakterystyczny dla spoczynkowego poziomu
pobudzenia (Heszen-Niedojek 2000: 17).

Ludzki organizm odbiera stres jako zagrozenie
i wywotuje reakcje obronne, takie jak szybsze
bicie serca, ptytki oddech, napiecie miesni; do-
chodzi do rozszerzenia naczyn krwionosnych
oraz zrenic, zwieksza sie potliwos¢. Skutkami
dtugotrwatego stresu czesto sg migreny, proble-
my zotadkowe, zte samopoczucie, bezsennosé,
nadmierne chudniecie lub przybieranie na wa-
dze oraz zanik energii witalnej.
Przeciwienstwem stresu oraz sposobem jego
zwalczania jest relaks. Termin ten pierwotnie
pochodzi od spopularyzowanego angielskie-
go stowa relaxation, czyli relaksacja i uzywany
jest jako okreslenie ,,standw i czynnosci, w kto-
rych dominuje odpoczynek, odprezenie oraz
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zwolnienie psychofizyczne” (Gmitrzak 2008: 34).
Jednym ze skutecznych sposobdw ,walki” ze
stresem, a jednoczesnie formg relaksu, jest wy-
sitek fizyczny. Pozwala szybko roztadowac napie-
cie wewnatrz organizmu oraz negatywne emo-
cje. Pod wptywem aktywnosci fizycznej mozg
cztowieka wytwarza wiecej endorfin, wptywa-
jacych na lepsze samopoczucie. Wspodtczesnie
popularne jest tgczenie ¢wiczen fizycznych i mu-
zyki z rdinego rodzaju éwiczeniami oddecho-
wymi, medytacjg i technikami relaksacyjnymi.
Do tych ostatnich zalicza sie m.in. Progresywng
Relaksacje (neuromiesniowgq) Jacobsona, pole-
gajgca na wykonaniu szeregu ¢éwiczen, podczas
ktérych dane miesnie kurczg sie lub rozluzniaja,
a celem jest uzyskanie stanu catkowitego odpre-
zenia i rozluznienia. Innym przyktadem techniki
relaksacyjnej jest trening autogenny Schultza
odpowiedzialny za obnizenie napiecia miesnio-
wego, miedzy innymi poprzez gteboki, spokojny
i rytmiczny oddech.

Charakterystyka zaje¢ body & mind

,Body and mind to préba poszukiwania nowych
rozwigzan stuzacych pogtebieniu obszaru ¢wi-
czen fizycznych o sfere umystowg i emocjonalng”
(Pietrzyk 2003: 33). Zgodnie z tg definicjg forma
zaje¢ body & mind ma oddziatywanie fizyczne,
psychiczne, jak i emocjonalne. Obejmuje zestaw
¢wiczen, ktore pobudzaja wyzej wymienione
sfery. Aby uzyskac¢ pozadane efekty, czyli zmiany
w sprawnosci fizycznej potaczone z odprezeniem
psychicznym, nalezy w trakcie wykonywania ¢wi-
czen skupi¢ uwage na oddechu, ktéry jest pod-
stawg zaje¢ body & mind. Poprzez prawidtowe
oddychanie usuwane sg z organizmu toksyny,
rozluznia sie napiecie miesniowe. W momencie
petnego odprezenia odczuwalny jest tak zwa-
ny przeptyw energii (Pietrzyk 2003: 33). Body &
mind jest niejako filozofig Wschodu, ktéra ma za
zadanie przywracanie réwnowagi miedzy sferg
umystfowa a cielesng. Wedtug Doroty Pietrzyk
osiggniecie tejze rownowagi taczy sie z dtugo-
trwatym treningiem, bowiem nabycie umiejet-
nosci wykonywania petnego i prawidtowego od-
dechu w ¢éwiczeniach fizycznych nie jest fatwe,
trzeba sie tego nauczy¢. W trakcie éwiczern moze
pojawic sie wiele przeciwnosci, ktére nalezy po-
konaé, poprzez wyciszenie oraz uspokojenie cia-
ta umystem. Relaksacja jest waznym elementem
treningu body & mind i polega na stopniowym
,wyfaczaniu” bodZzcow zewnetrznych. W ¢éwicze-
niach aerobowych relaksacja jest tylko elemen-
tem koricowym zaje¢, natomiast podczas ¢wiczen
body & mind jest ona jednym z gtéwnych ich ce-
|6w. To na relaksacji opiera sie caty trening.
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Ryc. 1. Zakres zaje¢ body & mind

Body & mind

Pilates Tai-chi

Joga

Zdowy
kregostup

Stretching Body art

Zrédto: opracowanie wtasne.

Zajecia, tak jak inne formy aerobowe, sktada-
ja sie z rozgrzewki, czesci gtéwnej i koricowe;.
Rozgrzewka body & mind jest niejako wprowa-
dzeniem umystu i ciata do osiggniecia réwnowa-
gi pomiedzy dwiema sferami. W dalszej czesci
zajec instruktor poprzez ¢wiczenia, mowe i ton
gtosu dalej wprowadza nastréj skupienia wsréd
uczestnikdw zaje¢. Zapewnia im odpowiednia
harmonie sfer. Przyktadowa lekcja swojg bu-
dowa nie wiele rdzni sie od zaje¢ aerobowych.
Przewazaja ¢wiczenia sitowe, wzmacniajgce
dang partie miesniowa, czy ¢éwiczenia rozcigga-
jace, jednak caty czas musi zosta¢ zachowana
réwnowaga miedzy ciatem a umystem. Lekcja
prowadzona jest do wolnej, czasem relaksacyj-
nej muzyki, ktéra stanowi tto do ¢wiczen i wpro-
wadza przyjemny nastrdj, i ktéra ma za zadanie
wyciszenie oraz skupienie uczestnikdéw na po-
prawnym wykonywaniu ¢wiczen. Czes¢ koncowa
to rozluznienie, rozciggniecie miesni oraz utrzy-
manie staniu optymistycznego nastawienia.
Wedtug lzabeli Stasikowskiej, instruktorki szkoty
fitnessu Open Mind, do zaje¢ body & mind zalicza-
my pilates, body art, joge oraz stretching (Trainer
2/2012: 9-10). Niektorzy z autoréw uwzgledniajg
w tej grupie zajec takze tai chi (Matella 2011: 10)
oraz zdrowy kregostup (Ryc.1).

Pamietaé nalezy jednak, ze wszystkie formy,
w ktérych wazny jest oddech, sSwiadomosé ciata,
ptynnos¢ ruchu oraz potaczenie ciata z umystem,
mozemy zaliczy¢ do grupy body & mind.

Historia body & mind

Wedtug Instytutu Medycznego w Chestnut Hill
medycyna XX| wieku ktadzie bardzo silny nacisk
na pofaczenie ciata i umystu. Juz w latach 40.
i 50. ubiegtego wieku Hans Selye spopularyzo-
wat pojecie stresu oraz ,walki i ucieczki” (http://
www.ideafit.com/fitness-library/what-is-mind-
-body-exercise). Na kolejne 30 lat temat ten zo-
stat zapomniany, az do lat 70., kiedy to pojawita
sie terapia ciata za pomocg ¢wiczen. Herbert
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Benson opisat, w jaki sposdéb zmiana stanu
umystu moze wptyngé na organizm. Do swoich
badan zaprosit ludzi zaangazowanych w medy-
tacje transcendentalng. Udowodnit, ze zmia-
ny psychiczne wynikaja z medytacji i wptywaja
korzystnie na zmiany fizjologiczne zachodzgce
w organizmie. To wtasnie Benson zapoczgtko-
wat pofaczenie ciata z umystem w ¢wiczeniach
fizycznych  (http://www.ideafit.com/fitness-li-
brary/what-is-mind-body-exercise). Od tego
czasu zaczeto przybywad oséb uprawiajgcych te
forme aktywnosci. Body & mind wptywa takze
korzystnie na uktad immunologiczny oraz sys-
tem nerwowy. Przywracajac rGwnowage w cie-
le, przywracamy réwnowage umystu. Sg to dwie
nierozerwalne czesci. Gtéwnym powodem po-
dejmowania tej aktywnosci jest ched osiggniecia
wewnetrznej harmonii.

W 1990 roku idea body & mind zostata okre-
Slona jako ,physical exercise executed with
a profoundly inwardly directed focus” (http://
www.ideafit.com/fitness-library/what-is-mind-
-body-exercise), co oznacza: éwiczenia fizyczne
wykonywane z naciskiem na wnetrze ciata, czyli
na miesnie gtebokie. Ralph La Forge, byty prze-
wodniczgcy Europejskiej Komisji Fitnessu, usta-
lit pie¢ charakterystycznych cech zaje¢ body &
mind:

e wewnetrzne skupienie,

koncentracja na ruchach miesni,
synchronizacja ruchéw z wzorcem oddechu,
uwaga tworzaca harmonie,

wiara w tzw. energie zyciowg (http://
www.ideafit.com/fitness-library/
what-is-mind-body-exercise).

Zauwazono takze, ze wschodnie sztuki walki wy-
korzystywaty juz od dawna model éwiczen cia-
to-umyst. Z roku na rok pojawia sie coraz wiecej
badan, dlatego ta forma caty czas jest odkrywa-
na oraz opisywana przez badaczy i naukowcéw.
Body & mind w Polsce jest formg, ktéra caty
czas sie rozwija. Jednoznaczne okreslenie po-
czatku tworzenia sie tego typu zajec fitness
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jest niemozliwe. Forma ta wywodzi sie z reha-
bilitacji. To potagczenie umystu z ciatem, swiado-
mosci wtasnego organizmu, a takze mozliwosé
usprawnienia codziennego funkcjonowania jest
elementem zaje¢ body & mind.

Rodzaje zajec body & mind

Wolne ¢wiczenia przy spokojnej muzyce, wzmac-
niajgce miesnie gtebokie, ksztattujgce sylwetke
ciata oraz poprawiajgce ruchomos¢ w stawach,
sg charakterystyczne dla pilatesu. Cwiczenia
stworzone na poczatku XX wieku przez Josefa
Humberusa Pilatesa charakteryzuje precyzja
ruchéw. To potaczenie jogi, baletu i éwiczen izo-
metrycznych. Wedtug zatozen Pilatesa metoda
ta przyczyniaé sie ma do: wzmocnienia miesni,
jednak bez ich nadmiernego rozbudowania,
odcigzenia kregostupa, poprawy postawy ciata,
obnizenia poziomu stresu oraz ogdlnej poprawy
zdrowia 0séb éwiczacych.

Kolejng forma ¢wiczen typu body and mind jest
joga. W swiecie zachodnim zaliczana do fitnes-
su, wykorzystuje c¢wiczenia rozciggajgce tzw.
asany oraz wzmacniajgce wzbogacone o techni-
ki oddechowe oraz medytacje. Gtéwnym celem
tych ¢wiczen jest wzrost Swiadomosci wtasnego
ciata, rozwoj elastycznosci miesni, ksztattowanie
koncentracji, wytrwatosci, cierpliwosci oraz uzy-
skanie ,sity wewnetrznej”, dzieki wzmocnieniu
miesni stabilizujgcych postawe. Istniejg rézne jej
odmiany, ktére podkreslajg aspekt duchowosci
i medytacji lub skupiajg sie przede wszystkim na
sferze fizycznej (hatha joga).

Najbardziej znang chinskg metodg relaksacji
jest tai chi, pochodzace od twoércy sztuki walki
Chena Tai Chi. Jest to opracowana w X| wieku
forma ¢éwiczen polegajgca na potgczeniu starego
chinskiego tanca z filozofig i wschodnimi sztu-
kami walki. Tai chi okreslany jest jako ,system
harmonijnych, powolnych, tagodnych i ptynnych
ruchéw, podczas ktérych miesnie sg stale napie-
te. Zajecia tego typu wymagajg zaangazowania
i skupienia, co umozliwia uzyskanie sity oraz
réwnowagi wewnetrznej; to tzw. praca z energia
(Kuba, Paruzel-Dyja 2010: 30). Cwiczenia meto-
da tai chi pozwalajg pozbyc¢ sie stresu, odnalez¢
droge do relaksacji, zaréwno ciata, jak i umystu
oraz wypracowac regulacje oddechu. Popularng
odmiang tai chi jest chi ball, polegajacy na wy-
korzystywaniu podczas zaje¢ pachnacych oraz
kolorowych pitek, co sprawia, ze tgczy w sobie
nie tylko elementy tai chi czy jogi, ale rdwniez
chromoterapii i aromaterapii. Podczas zaje¢ do-
chodzi do pobudzenia zmystéw, ujednolicenia
przeptywu energii oraz poprawy samopoczucia.
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Stretching obejmuje ¢wiczenia majace na celu
uelastycznienie miesni, poprawiajg gibkos¢
ciata, zapobiegajg urazom, minimalizujg bdl,
zwiekszajg wydolnos$¢ i ruchomosé w stawach.
Wyrdzniamy cztery gtdwne typy rozciggania:
Statyczne, ktére polega na rozciggnieciu miesnia
przez utozenie ciata w pozycji oraz utrzymanie
jej przez kilkadziesiagt sekund.

Torowanie nerwowo-miesniowe (PNF) — tech-
nika rozciggania, przy ktérej catkowicie skroco-
ny miesien w trakcie ruchu ulega rozciggnieciu.
Nastepuje relaks oraz ponowne rozciggniecie.
Stretching balistyczny — wykonywanie pulsa-
cyjnych ruchdéw bez zatrzymywania. Ten rodzaj
rozciggania nie jest zalecany, poniewaz moze
wywotaé odruch kolanowy. Moze powodowac
ponowne przykurczenie miesnia zamiast jego
rozciggniecie.

Rozcigganie dynamiczne — wykorzystanie ob-
szernych, ciggtych ruchow. Brak sktonéw oraz
pulsacyjnych ruchéw nie powoduje ponownego
przykurczenia miesni. Wykonuje sie go z mniej-
szg intensywnoscig (Nelson, Kokkonen 2010:
8-9).

Zdrowy kregostup sg to zajecia profilaktyczne,
jak i rehabilitacyjne, majgce na celu terapie
boéléw kregostupa, skrzywien i innych schorzen
zwigzanych z kregostupem.

W trakcie zaje¢ wykorzystuje sie cwiczenia
wzmacniajace, rozluzniajace, mobilizuja-
ce, rébwnowazne oraz stabilizujgce. Oddech
oraz utrzymanie prawidtowej postawy cia-
ta utrwalane s3 w trakcie trwania lekcji.
Wykorzystywane sg tutaj takze techniki fizjote-
rapeutyczne (http://jatomifitness.pl/pl/zajecia/
zdrowy-kr%C4%99g0s%C5%82).

Najnowszg formg body & mind oraz zyskujgcym
na popularnosci trendem jest BodyArt®, kto-
ry od niedawna zaliczany jest do zaje¢ fitness.
Nazwa wywodzi sie z jezyka angielskiego i w do-
stownym ttumaczeniu oznacza ,sztuke ciata”.
Jest to system c¢wiczen polegajacy na wszech-
stronnym uelastycznieniu, wzmocnieniu oraz
,rzezbieniu” miesni, opracowany przez jednego
Z najwybitniejszych treneréw ciata — Roberta
Steinbachera. Techniki ¢éwiczen taczg w sobie
oprocz autorskich éwiczen wzmacniajacych, ele-
menty jogi, pilatesu, klasycznych technik odde-
chowych, relaksacji, fizjoterapii.

Celem tych éwiczen jest przede wszystkim trak-
towanie ciata jako catosci oraz nauczenie sie
przejmowania odpowiedzialnosci za swoje cia-
to. Struktura zajec opiera sie na zaczerpnietym
z jogi ,powitaniu stonca” oraz ptynnych przej-
Sciach od jednego ¢wiczenia do nastepnego.
Gtéwnym zadaniem treningu jest zaangazowa-
nie w ruch wszystkich partii miesniowych, co
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prowadzi do poprawy funkcjonowania catego
ciata, zwiekszenia ruchomosci stawéw i prze-
miany materii. Dzieki zajeciom BodyArt® mozna
nie tylko w istotny sposdéb poprawi¢ postawe
ciata, ale takze zwiekszy¢ precyzje wykonywa-
nych ruchoéw.

Koncepcja éwiczen polega na regule: wdech-wy-
dech, napnij-rozluznij. Trening jest ukierunko-
wany na poprawe Swiadomosci wtasnego ciata.
BodyArt® jest odpowiedzig na poszukiwanie re-
laksu poprzez potfaczenie ciata, umystu i duszy.
Podkreslajac koniecznos¢ harmonii miedzy du-
chem a ciatem, metoda ta odpreza i relaksuje.
Treningi odbywajace sie przy spokojnej muzyce
pozwalajg sie odstresowac i zapomnie¢ o co-
dziennym zabieganiu.

Materiat i metody badan

Na podstawie opinii respondentéw, wyrazonej

w kwestionariuszu ankiety, podjeto probe uka-

zania korzysci fizycznych i psychicznych ptyna-

cych z uczestnictwa w zajeciach body & mind.

Aby zrealizowac cel badan, postawiono naste-

pujgce pytania badawcze:

1. Jakie formy zaje¢ wchodzg w sktad body &
mind wedtug ankietowanych?

2. Do jakiej grupy oséb kierowane sg te
zajecia?

3. Jakie s3 motywy podejmowania tej formy
aktywnosci fizycznej?

4. Jakie korzysSci przynosi uczestnictwo w zaje-
ciach body & mind?

Badania ankietowe przeprowadzone zosta-

ty w okresie od listopada 2013 do lutego 2014

roku na terenie 3 klubéw fitness w Poznaniu
i okolicach, w ktdrych odbywajg sie zajecia body
& mind. Badania przeprowadzone na grupie
0s6b uczeszczajagcych do klubéw Pure Jatomi,
Lusowski Zdrdj oraz Harmonia SPA Andersia
Hotel. Uczestnikom zaje¢ rozdano anonimowe
ankiety po zakonczeniu zaje¢, zbierano je bez-
posrednio po ich wypetnieniu.

Charakterystyka materiatu badawczego

Badania zostaty przeprowadzone na grupie 50
0s6b w réznym wieku. Znaczg czesé badanej gru-
py stanowity kobiety (76%), pozostata mezczyzni
(24%). Potwierdza to badania innych autoréw
(Karpinska, Pluta, Kulawiak 2014: 377-385), mo-
wigce o przewadze kobiet w korzystaniu z zajec
grupowych w klubach fitness. Przedziat wieko-
wy ankietowanych miescit sie w granicach 20 do
64 lat. W wiekszosci byty to osoby wykonujace
prace siedzacy, bo az 49% badanych. Znaczna
wiekszo$¢ badanych uczeszczata na zajecia typu
cardio, muscle oraz ¢wiczyta na sitowni.

Analiza wynikow badan

Respondenci zostali zapytani, jakie formy wedtug
nich wchodzg w sktad body & mind. Najwiecej
procent uzyskaty odpowiedzi: stretching, joga,
pilates, BodyArt® i zdrowy kregostup. Te formy
uzyskaty od 50-62% wszystkich odpowiedzi.
Nieliczna grupa badanych zakwalifikowata do
body & mind réwniez ABT, pump oraz TBC, co
mogto wynika¢ z braku wiedzy dotyczgcej spe-
cyfiki zaje¢ body & mind (ryc. 2).

Ryc. 2. Formy wchodzgce w sktad body & mind wedtug badanych [n=50]
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Zrédto: opracowanie wlasne.
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Ryc. 3. Uczestnictwo w zajeciach body & mind [n=50]
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Zrédto: opracowanie wiasne.

Ryc. 4. Uczestnictwo badanych w formach body & mind [n=34]
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Zrédto: opracowanie wiasne.

Ryc. 5. Uczestnictwo respondentéw w wiecej niz jednych zajeciach body & mind réwnoczesnie [n=22]
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Zrédto: opracowanie wiasne.

Zapytano ankietowanych, czy sg uczestnika-
mi zaje¢ body & mind. Jak wynika z ryciny nr
3, wiekszosé¢, bo 68%, odpowiedziata twier-
dzgco. Stanowi to nieco ponad 3/5 grupy pod-
dawanej analizie. 32% badanych stanowity
osoby nieuczeszczajgce na zajecia tego typu.
Prawdopodobnie to one wtasnie w poprzednim
pytaniu wskazaty btedne odpowiedzi (ryc. 3).

Jak wynika z ryciny 4, potowa badanych oséb
uczestniczacych w zajeciach body & mind
(17 osdb), bierze udziat w zajeciach zdrowy
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kregostup. Nieco mniej, bo 15 0séb (44%) uczest-
niczy w zajeciach pilates. Na stretching chodzi
35% badanych. Tylko po 3 osoby (9%) uczeszcza
na joge i BodyArt®.

Badani nie uczestniczyli tylko w jednej for-
mie body & mind. 9 o0séb (34%) uczestniczyto
w zdrowym kregostupie oraz w pilatesie. 7 0séb
uczeszczato na zdrowy kregostup oraz stret-
ching, natomiast 6 badanych (18%) byto uczest-
nikami zaje¢ pilates oraz stretching (ryc. 5).
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Ryc. 6. Motywy uczestnictwa w zajeciach typu body & mind [n=34]
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Zrédto: opracowanie wlasne.

Ryc. 7. Najwazniejsze korzysci fizyczne, jakie niesie za sobg uczestnictwo w zajeciach body & mind [n=34]
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Zrédto: opracowanie wlasne.

Wedtug badanych najwazniejszymi motywami
podjecia uczestnictwa w zajeciach body & mind
byty: w 44% wyeliminowanie bdléw kregostupa
oraz poprawa gibkosci ciata. Tak odpowiedzia-
to po 15 oséb. Kolejne wazne czynniki to ,wy-
robienie” zgrabnej sylwetki (38%) oraz relaks
i odpoczynek (35%), ktorych to odpowiedzi
udzielito odpowiednio 13 i 12 oséb. Po 3 oso-
by (9%) udzielity odpowiedzi: nadwaga oraz do-
Swiadczenie instruktora. Jedna osoba wskazata
jeszcze jeden inny motyw rozpoczecia ¢wiczen.
Wyeliminowanie czestych bdéléw gtowy o cha-
rakterze napieciowym (ryc. 6).

Badani zostali zapytani, czy dostrzegajq walory
zdrowotne ptynace z uczestnictwa w zajeciach
body & mind. Jak wynika z opracowania, wszy-
scy ankietowani odczuwajg korzysci zdrowotne,
jakie niesie za sobg uczestnictwo w tych zaje-
ciach. Ta grupa stanowi az 88% przebadanych
(30 0sdb).

Najwazniejsze walory zdrowotne, jakie wymie-
niali, badani to:

mniejszy bél kregostupa — 27 oséb (79%),
poprawa gibkosci —14 oséb (41%),
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poprawa sity miesniowej — 13 osdéb (38%),
lepsza koordynacja — 7 0séb (21%),
poprawa stabilnosci stawéw — 5 oséb (15%),
zmniejszenie tkanki ttuszczowej — 3 osoby
(9%),

lepsze czucie whasnego ciata —9 o0séb (26%).
Uczestnicy zaznaczali takze, ze zmniejszyty sie
dolegliwosci zwigzane z bélami gtowy, migreno-
wymi, a takze chwilowymi. Wsréd badanych nie
byto osoby, ktéra nie odczuwata korzysci ptyna-
cych z uczestnictwa w zajeciach (ryc. 7).

Z badan wynika, ze dla 1/3 badanych najwaz-
niejsze korzysci psychiczne, ktére przynosi
uczestnictwo w zajgcach body & mind, to polep-
szenie samopoczucia i poprawa nastroju. Blisko
% ankietowanych wskazata, ze odczuwajg mniej-
sze zmeczenie, napiecie i stres, a po zakoriczeniu
zaje¢ majg wiecej energii i witalnosci. Dla 16%
udziat w formach body & mind spowodowat
wzrost poczucia wtasnej wartosci.

Wiekszos¢ badanych (68% — 34 osoby) stusznie
zauwaza, ze zajecia body & mind kierowane
sg do wszystkich, niezaleznie od ptci czy wieku
uczestnikdéw. 7 oséb (14%) stwierdza, ze zajecia



The Wroclaw School of Banking Research Journal | ISSN 1643-7772 1 eISSN 2392-1153 | Vol. 15 I No. 6

Ryc. 8. Do kogo wedtug badanych kierowane s3 zajecia body & mind [n=50]

10%

8% I—

14%

®Do wszystkich

Do kobiet

Do osbb starszych

% Do 0s6éb majacych
probemy z aparatem
ruchu

Zrédto: opracowanie wlasne.

kierowane sg tylko do kobiet. 10% — 5 respon-
dentdw twierdzi, ze zajecia te sg skierowane do
0sOb majgcych problemy z aparatem ruchu, a 4,
ze do o0sdb starszych (ryc. 8).

Whioski

Zajecia body & mind w opinii respondentéw s3
ciekawymi zajeciami, ktére pomagajg w funkcjo-
nowaniu we wspoétczesnym swiecie. Zdobywana
podczas zaje¢ wiedza jest przez nich wykorzy-
stywana, co pozwala eliminowaé dolegliwosci,
jakie mogg nies¢ za sobg codzienne obowigzki
i szybkie tempo zycia.

Badani zgodnie twierdza, ze najwiekszym pro-
blemem, z jakim sie zmagaja, jest bdl krego-
stupa, ktérego zmniejszenie dostrzegajg jako
korzys¢ zdrowotng uczestnictwa w zajeciach.
Odpoczynek, relaks oraz zmniejszenie stresu
i napiecia to korzysci psychiczne, jakie przy-
nosi uczestnictwo w zajeciach body & mind.
Relaksacja kregostupa, wyciszenie oraz nauka
prawidtowych nawykdéw to podstawa zajec.

Na podstawie badan ankietowych sformutowa-
no nastepujgce wnioski koricowe, bedgce odpo-
wiedzig na pytania badawcze.

Bibliografia

Gmitrzak D. (2008), Techniki relaksu, Warszawa,
Hachatle Live Polska.

Heszen-Niedojek |. (2000), Stres i radzenie so-
bie — gtéwne !<ontrowersje, Katowice, Wydaw.
Uniwersytetu Slaskiego.

Karpinska A., Pluta B., Kulawiak M. (2014), The
use of equipment and accessories in modern
forms of fitness classes and their impact on the

794

W sktad body & mind wchodzg nastepujgce
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wali takze: TBC (Total Body Conditioning), ABT
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Zajecia body & mind kierowane sg do wszyst-
kich. Zaréwno do oséb starszych, jak i mto-
dych; do tych, ktérzy majg problemy zdrowot-
ne, jak i tych, ktérzy uczeszczajg na zajecia
profilaktycznie.

Wedtug badanych najwazniejszymi motywami
podjecia uczestnictwa w zajeciach body & mind
byty: wyeliminowanie bdléw kregostupa oraz
poprawa gibkosci ciata. Kolejne wazne czynni-
ki to wyrobienie zgrabnej sylwetki oraz relaks
i odpoczynek.
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Relaxation in fitness classes on the example of body and mind forms

Abstract

In today’s world dominated by stressful work and hectic lifestyle, the classes that enjoy incre-
asing popularity are not only the classic aerobics classes, but also relaxation exercises combi-
ning elements of stretching, strengthening and unwinding known as body and mind. Exercises
of this type are designed to combine the work of the mind with the body. Music used in these
classes is calmer than in the other fitness classes, and allows the participant to focus more on

exercise and calming down the body.

The aim of the study is an attempt to show physical and psychological benefits arising from
participation in body and mind classes. A method of diagnostic survey - the questionnaire
technique — was used. After analyzing the respondents’ replies the following conclusions were

drawn:

1. Body and mind includes the following forms of classes: Pilates, BodyArt®, healthy spine,
yoga, stretching. The respondents also incorrectly point at TBC (Total Body Conditioning), ABT

(Abdominal, Buttocks, Thighs ) or Pump.

2. Body and mind classes are directed to everybody, both the elderly and the young, to those
who have health problems and those who attend the classes prophylactically.

3. According to the respondents, the most important reasons for the participation in body and
mind classes are elimination of back/spine pains, and improving the flexibility of the body.
Other important factors include working out a slim silhouette as well as relaxation and rest.

4. Respondents mention a number of benefits, both physical and mental, arising from their
participation in this form of exercise. Most frequently, however, they point out: the reduction
of back pains, better feeling of their body and greater muscle strength, while mental benefits
include: improving the well-being and mood enhancement, reducing fatigue and relieving ten-

sion and stress.

Keywords: fitness, body and mind, relaxation, physical and mental benefits
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