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AKTYWNOSC FIZYCZNA A CHOROBY CYWILIZACYJNE OSOB STARSZYCH

Physical activity and older people’s civilization diseases
Kotlarek Magdalena®, Szark-Eckardt Mirostawa®, Bartik Pavol*, Zukow Walery*
'Uniwersytet Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy, Instytut Kultury Fizycznej

Streszczenie

Aktywno$¢ fizyczna wptywa pozytywnie na zdrowie kazdego czlowieka. Ruch nie
tylko zapobiega, ale takze jest sposobem na leczenie wielu chorob cywilizacyjnych.

Celem pracy bylo zbadanie $§wiadomos$ci osob starszych w zakresie aktywnosci
fizycznej, tego w jakim stopniu maja z nig do czynienia i czy ma ona wplyw na radzenie sobie
z chorobami cywilizacyjnymi, jakie najczesciej dotykaja osoby starsze, takie jak: nadci$nienie
tetnicze, cukrzyca czy miazdzyca.

Aktywnos¢ fizyczna to nie tylko dyscypliny sportu, ale takze prozaiczne porzadki
W ogrodzie czy tez piesze wyjscie na zakupy. Najwieksza popularnoscia ciesza si¢ wsrod
badanych takie formy aktywno$ci jak: spacer, nordic walking i jazda rowerem.
Wywnioskowa¢ mozna, ze formy te wybierane sg m.in. ze wzgledu na maty wktad finansowy
oraz niewielki stopien trudnosci. Wiekszos¢ badanych podejmuje ruch dla przyjemnosci
i rozrywki, taczac aktywno$¢ fizyczng z pozytecznym sposobem na spgdzanie wolnego czasu.

Aktywnos$¢ fizyczna potaczona z odpowiednig dieta stanowi nieodlgczny element

pomyslnej starosci oraz jakoS$ci zycia.

Stowa kluczowe: ruch, choroby, zdrowie, okres starosci, aktywnos¢ fizyczna.
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Abstract

Physical activity contributes to the health of every human being. Not only prevents
movement, but also is a way to treat many of the diseases of civilization.

The aim of the study was to investigate the awareness of older people in terms of
physical activity, the extent to which they have to deal with it, and whether it has an impact
on coping with diseases connected with civilization, which most commonly affect the elderly,
such as hypertension, diabetes or atherosclerosis.

Physical activity is not only sport, but also mundane chores in the garden, or walking
out. The most popular among the surveyed such activities as walking, nordic walking and
cycling. You can deduce that these forms are selected. because of the small financial
contributions and a small degree of difficulty. The majority of interviewees take the
movement for pleasure and entertainment, combining physical activity with a useful way of
spending free time.

Physical activity combined with a proper diet is an inherent element of the successful
old age and quality of life.

Keywords: motion, sickness, health, old age, physical activity.

Wstep

Aktywnos$¢ fizyczna jest jednym z najwazniejszych obszardw zycia cziowieka.
Wedlug Jozefa Drabika pojecie to jest uzywane zamiennie z "aktywnos$cig ruchowa'.
Aktywno$¢ fizyczna jest czym$ co wszyscy dobrze znamy, ale co jest trudne do
zdefiniowania. Stanowi kluczowy 1 integrujacy sktadnik zdrowego stylu zycia. Bez niej
niemozliwa jest jakakolwiek strategia zdrowia, jego utrzymanie i pomnazanie, a U dzieci
prawidtowy rozwoj (1995). Bez wzgledu na rozne definiowanie aktywnosci ruchowej,
autorzy zajmujacy si¢ tym problemem podkreslaja, iz oprocz tego, ze dostarcza nam ona
wiele przyjemnosci, wplywa na zapobieganie chorobom cywilizacyjnym, poprawia
sprawnos¢ 1 wydolnos¢, ktora wraz z wiekiem drastycznie spada wptywajac na pogarszanie
si¢ jakosci zycia, przeciwdziata stresowi. Zwigksza ona rowniez poczucie wlasnej wartosci,
sprzyja kontaktom z ludzmi (Barankiewicz J. 1998; Drabik J., 1996; Kozdron E. 2004; Krol
K. 2010; Murawska-Ciatowicz E., Zaton M. (red) 2005; Adach J. 2007; Borzucka D. (red.)
2005; Kozdron E. 2006; Bicka A., Kozdron E. 2003; Parnicka U. 2004; Olszewski H. 1999;
Napierata M. 2004: Stefaniak M. 2009; www.lideranimator.pl/-files/
Poradnik_dla_rodzicow.pdf).

Odpowiednio dobrany do wieku rodzaj aktywnosci fizycznej, potaczony z innymi
elementami zdrowego stylu zycia, na przyklad prawidlowa dieta, zapobiega chorobom

cywilizacyjnym, nie bez kozery nazywanymi chorobami XXI wieku. Bezposrednig przyczyna
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chorob jest najczesciej nieprawidtowa dieta oraz mata lub calkowity brak aktywnosci
fizycznej. W literaturze mozna znalez¢ wiele uje¢ chordb cywilizacyjnych, definiowanych
przez roznych autorow. Wedlug Kunskiego choroby te wywotywane sa czynnikami
kulturowymi, a elementami okreslajgcymi profil wystepujacych w spoteczenstwie chorob sa
wzory zachowan dotyczacych zdrowia (style zycia) oraz wspotzaleznos¢ migdzy
spoteczenstwem a $rodowiskiem. Chorobami tymi sa m.in. choroba niedokrwienna serca
(wiencowa), pierwotne nadcis$nienie tetnicze, otytosé, przewlekta obturacyjna choroba ptuc,
bole dolnego odcinka kregostupa (tzw. bole krzyza) czy osteoporozg. W prewencji chorob
cywilizacyjnych do$¢ szeroko wykorzystuje si¢ koncepcje czynnikdéw ryzyka (zagrozenia)"
(Kunski, 2003).

Ze wzgledu na to, iz aktywnos$¢ fizyczna zapobiega chorobom i poprawia prace
funkcjonowania catego organizmu, stymuluje wydzielanie si¢ endorfin zwanych hormonami
szczgscia, siggna¢ mozna po stowa profesora Wojciecha Oczki: "Ruch moze zastgpi¢ niemal
kazdy lek, ale zaden lek nie zastapi ruchu" (http://naobcasach.pl/nie-siedz-w-domu; data:
11.04.2014). W trend ten wspisujg si¢ zainteresowania 0sob starszych konkretnymi rodzajami
aktywnosci ruchowej, wérod ktorych najwigkszym powodzeniem ciesza sig: nordic walking,
ptywanie, spacer czy tez jazda rowerem (www.emvit.pl/pl/Wiedza2/Zacheta-do-aktywnosci-
fizycznej; www.emvit.pl/pl/ Wiedza 2/Aktywny-senior; data: 11.04.2014; Szczerbinski i in.,
2007; Sienko-Awierianow E., Stgpien-Stodkowska M., Lubkowska W. 2012).

Material i metoda badan

W badaniach prozeprowadzonych na potrzeby niniejszej pracy zastosowano metode
sondazu diagnostycznego przy wykorzystaniu kwestionariusza ankiety (Lobocki 2009:
Sztumski 1995; Pilch, Bauman 2001, Pilch 2010). Zastosowano anonimowg ankiete, ktora
zawierala 20 pytan, wsrod ktorych byly pytania zamknigte, otwarte 1 pototwarte.
W niektoérych pytaniach respondenci mieli prawo wyboru wiecej niz jednga odpowiedzi.

Badania zostaty przeprowadzone wérod stuchaczy Uniwersytetu Trzeciego Wieku im.
Wandy Dobaczewskiej w Zninie, mieécie powiatowym potozonym w wojewddztwie
kujawsko-pomorskim, liczacym okoto 14.174 mieszkancow (dane z 19.03.2013 roku).

Dane przedstawione na ponizszym wykresie dotyczg ptci oséb badanych.
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Wykres 1. Podziat badanych wedhug ptci

W badaniach braly udzial 62 osoby, z czego 41 (66%) osob to kobiety a 21 (34%)
mezezyzni.

Wyniki przedstawione na wykresie 2. dotycza wyksztatcenia respondentow.
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Wykres 2. Wyksztatcenie respondentow

Wsréd respondentdéw najwigcej osob posiada wyksztatcenie srednie (odpowiednio:
kobiety 66%, mezczyzni 57%). Wyksztalcenie wyzsze posiada 29% ankietowanych kobiet
i 33% megzczyzn. Najmniejsza grupe stanowity osoby z wyksztatceniem zawodowym

Dane procentowe dotyczace wieku respondentéw zawiera wykres nr 3.

0,6

M kobieta

W mezczyzna

56-61 lat 62-67 lat 68-70 i wiecej lat

Wykres 3. Wiek ankietowanych

400



Najwiecej z ankietowanych mezczyzn (48%) to osoby w przedziale wiekowym 68-70 i
wigcej lat, 33% miesci si¢ w przedziale 62-67 lat, a najmniej (19%) w przedziale 56-61 lat.
Jezeli chodzi o kobiety, udziat procentowy w przedziatach wiekowych wynosi odpowiednio:
37%, 39% i 24%.

Wyniki badan dotyczace miejsca zamieszkania grupy badawczej prezentuje ponizszy
wykres.
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Wykres 4. Miejsce zamieszkania badanych
Zdecydowang wekszo$¢é ankietowanych stanowili mieszkafcy Znina (80% kobiet
i 90% mezczyzn).

Wyniki badan

Wyniki przedstawione na ponizszym wykresie dotycza wystepowania chorob
cywilizacyjnych w grupie badanych oséb. Badani przy tym pytaniu mieli mozliwosé

zaznaczenia wiecej niz jednej odpowiedzi.
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Wykres 5. Okre$lenie chorob cywilizacyjnych wystepujacych w badanej grupie
Na podstawie otrzymanych odpowiedzi mozna zauwazy¢, ze najczesciej wystepujaca

chorobg cywilizacyjng wsrdd ankietowanych, to w przypadku kobiet: nadci$nienie tetnicze
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(54%), a w przypadku mezczyzn otylos¢ (57%). Mezczyzni chorujag rdwnie czesto na
miazdzyc¢ (43%), cukrzyce (38%) i nadci$nienie tetnicze (33%), z kolei kobiety w
mniejszym stopniu dotyka cukrzyca (29%) i otylos¢ (17%). Najrzadziej ankietowani
wskazywali na choroby nowotworowe (7% ankietowanych kobiet i 14% me¢zczyzn),

osteoporoze (12% kobiet 1 10% mezczyzn) 1 zawal serca (10% kobiet 1 19% mezczyzn).
Czy u kogo$ z ankietowanych w rodzinie wystepowaty choroby cywilizacyjne,

obrazuje ponizszy wykres.
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Wykres 6. Okreslenie wystgpowania chorob cywilizacyjnych w rodzinie u os6b
ankietowanych

Z wynikéw badan mozna wywnioskowacd, iz niektore choroby cywilizacyjne moga
mie¢ u badanych charakter dziedziczny, poniewaz 59% ankietowanych kobiet 1 62%
ankietowanych mezczyzn wskazato, ze w rodzinie wystgpowaty choroby, ktore staty si¢ ich
udzialem. Negatywnej odpowiedzi udzielito 41% kobiet i 38% mezczyzn.

Wyniki badah na wykresie 7. obrazuja stylu zycia jaki prowadzili respondenci

w mtodosci.
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Wykres 7. Ustalenie stylu zycia grupy badawczej w okresie mtodosci

402



Wigcej kobiet (83%) niz mezczyzn (57%) w mlodosci prowadzilo aktywny styl Zycia.
Bierny styl zycia w mtodo$ci prowadzita co piata kobieta (17%) 1 43% me¢zczyzn.
Wyniki badan przedstawione ponizej dotycza spedzania wolnego czasu w mtodosci

przez respondentow. Badani mieli mozliwo$¢ zaznaczenia wigcej niz jednej odpowiedzi.
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Wykres 8. Ustalenie sposobu spedzania czasu wolnego w mtodosci przez ankietowanych
W milodosci najwigkszg popularnoscia wséréd badanych cieszyty si¢ spotkania ze
znajomymi (63% kobiet, 76% mezczyzn) oraz spacery (odpowiednio: 68% i 67%) jako
wypetnienie czasu wolnego. Co trzecia kobieta i co drugi m¢zczyzna deklarowali uprawianie
sportu. 24% kobiet 1 43% mezczyzn wypelniato swoj czas wolny w mlodosci ogladaniem
telewizji/korzystaniem z internetu. 20% ankietowanych wskazato na inny sposoéb spedzania
wolnego czasu.
Jaki styl zycia prowadza badani aktualnie dowiemy si¢ z wynikow badan
przedstawionych na wykresie nr 9.
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Wykres 9. Okreslenie aktualnego stylu zycia grupy badawczej
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Z rezultatow badan wynika, ze az 80% kobiet 1 76% mezczyzn prowadzi obecnie
aktywny styl zycia. Bierny styl zycia deklaruje co piata kobieta i co czwarty mezczyzna.

Dane procentowe dotyczace spedzania czasu wolnego przez respondentow
przedstawione s3 na ponizszym wykresie. Badani przy tym pytaniu mieli mozliwos¢

zaznaczenia wigcej niz jednej odpowiedzi.
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Wykres 10. Ustalenie aktualnego sposobu spedzania czasu wolnego przez ankietowanych
Aktualnie ankietowani spedzajg czas wolny spacerujac (85% kobiet i 90% megzczyzn).
61% kobiet 1 57% mezczyzn umila sobie swoj wolny czas spotykajac si¢ ze znajomymi.
Mezczyzni w 62%, a kobiety w 29% cenig sobie uprawianie sportu. Z telewizji i inetrnetu w
czasie wolnym korzysta 24% kobiet i 43% mgzczyzn. Zardéwno 10% kobiet jak i mezczyzn
deklaruje inny sposob spedzania czasu wolnego.
Czy w mtodosci respondenci zwracali uwage na zdrowy styl Zycia dowiemy si¢

Z wynikéw badan przedstawionych na wykresie nr 11.
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Wykres 11. Okreslenie przestrzegania zdrowego stylu zycia w mtodosci przez respondentow
Co druga badana i co trzeci badany deklaruja, ze w mtodosci przywigzywali wage do

zdrowego stylu zycia.
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Czy aktualnie badani zwracaja uwage na zdrowy styl zycia dowiemy si¢ z wynikow

badan przedstawionych na ponizszym wykresie.
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Wykres 12. Okreslenie przestrzegania aktualnie zdrowego stylu zycia przez respondentow
Znaczna wigkszos$¢ ankietowanych (93% kobiet i 81% mezczyzn) prowadzi zdrowy
styl zycia. Tylko 7% kobiet i 19% mezczyzn jest odmiennego zdania.
Odpowiedz na pytanie, ktore brzmiato: "Z jakich form aktywnosci fizycznej Pan/Pani
korzysta?" wyjasni nam analiza danych przedstawionych na 13 wykresie. Badani przy tym

pytaniu mieli mozliwo$¢ zaznaczenia wigcej niz jednej odpowiedzi.
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Wykres 13. Podejmowane formy aktywnosci fizycznej w grupie badawczej

Wsréd ankietowanych zaréwno kobiet, jak 1 mezczyzn najwieksza popularnos$ciag
Z podejmowanych form aktywnosci fizycznej cieszyl si¢ spacer (85% kobiet i 100%
mezczyzn), jazda rowerem (odpowiednio: 56% i 62%) oraz nordic walking (odpowiednio:
49% 1 52%). Najmniej ankietowanych osob wybrato aerobik (10% kobiet 1 5% me¢zczyzn),
ptywanie (odpowiednio:17% 129%), jogging (odpowiednio: 2% 1 10%), gimnastyke
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(odpowiednio: 15% i 10%), taniec (odpowiednio: 27% i 10%) a inne formy (2% kobiet i 5%

mezczyzn).

Ponizszy wykres przedstawia wyniki dotyczace czesto$ci podejmowania aktywnosci

fizycznej przez respondentow.
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Wykres 14. Sprawdzenie czgstosci podejmowania aktywnosci fizycznej przez respondentow

Najwigcej respondentow (41% kobiet 1 70% megzczyzn) podejmuje aktywno$¢

fizyczng kilka razy w tygodniu. Codziennie i raz w tygodniu aktywnych fizycznie jest 27%

kobiet, a 5% z nich podejmuje aktywnos$¢ fizyczng raz w miesigcu. 10% mezczyzn podejmuje

aktywnosci fizycznej codziennie, raz w tygodniu oraz kilka razy w miesigcu. Wsrdd

respondentéw nie znalazty si¢ osoby, ktore nie sg aktywne fizycznie badz podejmowatyby

aktywnos$¢ fizyczng w innych terminach.

Czy respondenci uwazaja, ze jakakolwiek aktywnos$¢ fizyczna jest potrzebna

W starszym wieku dowiemy si¢ z wynikow badan przedstawionych na ponizszym wykresie.
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Wykres 15. Okreslenie potrzeby aktywnosci fizycznej w wieku grupy badawczej

100% kobiet i 95% mezczyzn uwaza, ze jakakolwiek aktywnos$¢ fizyczna jest

potrzebna 1 wskazana w tym wieku. W przypadku me¢zczyzn tylko 5% uwaza, ze aktywno$¢

fizyczna nie jest potrzebna w ich wieku.
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Wyniki badan przedstawione na ponizszym wykresie dotycza powodow
podejmowania aktywnos$ci fizycznej przez grupe badanych osoéb. Badani przy tym pytaniu

mieli mozliwos$¢ zaznaczenia wigcej niz jednej odpowiedzi.

1
0,9
0,8
0,7 -
0,6
0,5
0,4 -
0,3
8,% . m kobiety
0 - B mezczyini
W © O 4;\\ 4\* \‘ﬁ 2 &
«°$ & \02'% @ @ < NG N
,\,b Ko'\' Q\0 OQ OQ OQ ’b\Q/
b\'b b’b -\{,\Q’ b’b &’b &’b OQ’Q\
> N
A o
® AR

Wykres 16. Sprawdzenie powodow podejmowania aktywnosci fizycznej wsrod badanych
0sob
Badani me¢zczyzni, jak i1 kobiety, podejmujg aktywnos$¢ fizyczng dla zdrowia. Taki

powod wskazalo 88% kobiet 1 81% mezczyzn. Kobiety podejmuja rowniez aktywnos¢
fizyczna dla poprawy sprawnos$ci fizycznej (61%) oraz dla poprawy samopoczucia (63%).
Podejmuja one rowniez aktywno$¢ fizyczng dla rozrywki (24%) lub tez chcac ,,zabi¢” swoj
wolny czas (7%). Z polecenia lekarza tylko 5% kobiet jest aktywnych fizycznie. W przypadku
me¢zezyzn dla poprawy samopoczucia aktywnos$¢ fizyczng podejmuje 62%, dla poprawy
sprawnosci 1 dla rozrywki 52%, a dla ,,zabicia” wolnego czasu 33%. Co ciekawe, wigcej
mezezyzn (19%) niz kobiet (15%) jest aktywnych fizycznie dla poprawy wygladu
zewnetrznego.

Czy respondenci podejmuja aktywnos¢ fizyczng oprocz zaje¢ sportowych na UTW
dowiemy si¢ z wynikdéw badan przedstawionych na wykresie nr 17.
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Wykres 17. Sprawdzenie podejmowania aktywnosci fizycznej poza zajeciami w ramach UTW

wsrod grupie badawczej
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Zdecydowana wigkszos$¢ respondentow (83% kobiet 1 90% mezczyzn) podejmuje sie
aktywnosci fizycznej oprocz zajgé sportowych w ramach UTW. Znalazty si¢ tez osoby (17%
kobiet i 10% mgzczyzn), ktore nie sga aktywne fizycznie, poza zajgciami sportowymi
odbywanymi w ramach UTW.

Odpowiedz na pytanie, czy ankietowani zgadzaja si¢ z hastem: "ruch to zdrowie"
dlaczego wyjasnia analiza danych przedstawionych na wykresie nr 18.
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Wykres 18. Sprawdzenie potwierdzenia przez ankietowanych hasata: ,,ruch to zdrowie”
Wszyscy ankietowani jednomys$lnie zgadzaja si¢ z haslem, ze "ruch to zdrowie",
motywacja jednak byta r6zna. Najczesciej pojawiajacymi si¢ odpowiedziami byto:
e "ruch zapobiega chorobom i poprawia samopoczucie"
e "dzieki ruchowi czuje sie¢ lepiej, ruch to lek"
e '"wstrzymuje postgpowanie starosci"”
e '"spowalnia staro$¢"
e '"przez ruch poprawia si¢ zdrowie"
e "ruch nie szkodzi a pomaga w zapobieganiu chorobom™
e "bo w moim wieku jest to konieczne"
e "dzieki podejmowaniu ruchu czuje si¢ Swietnie"
e "sport poprawia ogo6lng sprawnos$¢, mozna si¢ dotleni¢, bezptatny lek na wiele chorob"
e "poprawia kondycje"
e "poprawia funkcjonowanie organizmu"
e "mozna uzyskac¢ zgrabng sylwetke"
e "systematyczne korzystanie ze sportu daje efekty w starosci"
e "dzigki ruchowi jestem zdrowsza, sprawniejsza, mam wigcej empatii w stosunku do
ludzi”

e "dzieki ruchowi budzimy si¢ do zycia"
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e "wspomaga uktad odpornosciowy"

e '"poprawia si¢ jako$¢ zycia"

e "jest lepsze krazenie, obniza cholesterol, cukier, sg zdrowe stawy"
e "daje nam endorfiny"

W ankiecie bylo zamieszczone jedno pytanie otwarte, ktore brzmiato nastepujaco: Czym jest
dla Pana/Pani aktywnos$¢ fizyczna? Odpowiedzi na te pytanie byty réznorodne, jednakze
ankietowani najczgsciej odpowiadali, ze aktywno$¢ fizyczna jest dla nich przyjemnoscig
(26%) 1 rozrywka (19%). 11% respondentéw uwaza, iz aktywno$¢ fizyczna jest dla nich
sposobem na popraw¢ zdrowia, sposobem na spedzanie wolnego czasu. Ankietowani uwazaja
réwniez, ze aktywno$¢ fizyczna to poprawa samopoczucia badz tez lek (8%). Nieznaczna
ilo$¢ respondentow (okoto 6%) deklaruje, ze aktywnos¢ fizyczna dla nich to relaks, styl zycia.
Respondenci uwazajg rowniez w pojedynczych przypadkach, ze aktywno$¢ fizyczna dla nich
to: hobby (2%), wysitek (2%), codziennos¢ (2%), spotkania ze znajomymi (2%) czy tez
wszystko (2%).

Zadaniem ankietowanych w ostatnim pytaniu bylo dokonczenie zdania: "Kiedy ¢wicze
czuje sie...?" Wyniki badan dotyczace tego pytania zostaly przedstawione na ponizszym
wykresie. Badani przy tym pytaniu mieli mozliwo$¢ zaznaczenia 3 haset, ktore byly do

wyboru.
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Wykres 19. Sprawdzenie odczué¢ podczas wykonywania ¢wiczen wsrdd ankietowanych

Wsréd wszystkich ankietowanych, kobiety (63%), jak 1 mezczyzni (71%) ¢Ewiczac
czuja si¢ glownie zrelaksowani. Mezczyzni w 43% ¢wiczenia traktujg jako zabawe 1 w 38%
czujg si¢ podczas ¢wiczen szczeSliwi. 19% z nich ¢wiczac zapomina o  problemach,
aw przypadku 14% podnosi to ich pewno$¢ siebie. Dla 5% mezczyzn ¢wiczenia daja
wolnos$¢, ale czuja, ze mogliby to robi¢ lepiej. W przypadku kobiet okazato si¢, ze podczas
¢wiczen 41% z nich jest szczegsliwych. 24% kobiet ¢wiczenia traktuje jako zabawe 1 zapomina
o problemach. 22% kobietom ¢wiczenia dajg pewnos¢ siebie. 7% kobiet jest wyzwolonych,
a 2% czuje ze mogloby ¢wiczy¢ lepiej. 29% kobiet jak 1 rowniez 29% mezczyzn zaznaczyli,
ze ¢wiczac czujg sie wolni..
Whioski
1. Najczescie] wystepujacymi chorobami cywilizacyjnymi wsrdd osob starszych s3: otytosc,
nadci$nienie tetnicze oraz miazdzyca.
2. Respondenci w wiekszosci podejmuja aktywno$¢ fizyczng dla zdrowia, poprawy

sprawnosci 1 samopoczucia oraz dla rozrywki.

410



3. Osoby starsze opisujg aktywnos¢ fizyczng jako przyjemnos¢, rozrywke, poprawe zdrowia
oraz sposob spedzania wolnego czasu.

4. Wigkszo$¢ osob starszych uwaza, ze aktywnos¢ fizyczna w ich wieku jest potrzebna.

5. Najwigkszym powodzeniem wsréd badanych z form aktywnosci fizycznej cieszy si¢
spacer, jazda rowerem oraz nordic walking.

Aktywnos$¢ fizyczna wplywa pozytywnie na niwelowanie choréb cywilizacyjnych
oraz zapobiega im, poniewaz z badan wynika, ze dzigki aktywnosci fizycznej poprawia si¢
sprawnos$¢, samopoczucie, funkcjonowanie organizmu oraz wyglad zewnetrzny. Po wysitku
osoby starsze maja lepsze krazenie, czujg si¢ lepiej. Z przeprowadzonych badan wynika, iz
osoby starsze, ktore nawet nie byly aktywne w mtodosci, sa aktywne w okresie dojrzatym.

Dla 0s06b starszych aktywnos¢ fizyczna to przyjemnos$¢ i rozrywka.

Bibliografia

1. Adach J., 2007, Aktywnos¢ ruchowa w podesztym wieku (W:) Aktywno$¢ ruchowa
ludzi w réznym wieku. Krajowa Konferencja. Materialy naukowe. Uniwersytet
Szczecinski. Instytut Kultury Fizycznej, Szczecin.

2. Barankiewicz Jerzy, 1998, Leksykon wychowania fizycznego i sportu, Warszawa.

3. Bicka A, Kozdron E., 2003, Aktywno$¢ ruchowa ludzi starszych czynnikiem
adaptacyjnym do okreslonego wysitku fizycznego. Kultura Fizyczna, nr 5/6.

4. Borzucka D., Rektor Z., 2005, Swiadomo$¢ znaczenia aktywnosci ruchowej
W spoleczenstwie, w opinii ludzi starszych aktywnych fizycznie, Politechnika
Opolska. Opole

5. Drabik J., 1995, Aktywnos¢ fizyczna w edukacji zdrowotnej spoleczenstwa, czesé 1,
Gdansk.

6. Drabik J., 1996, Aktywno$¢ fizyczna w treningu zdrowotnym oso6b dorostych. Wyd.
AWEF, Gdansk.

7. Lobocki M.: 2009 , Metody i techniki badan pedagogicznych. Warszawa

8. Kozdron E., 2004, Program rekreacji ruchowej osob starszych. Skrypt dla studentow
wychowania fizycznego 1 instruktorow rekreacji ruchowej. Wyd. AWF, Warszawa

9. Kozdron E., 2006, Rekreacja ruchowa o0séb ,trzeciego wieku” (W:) Zarys teorii
rekreacji ruchowej (red.) A. Dabrowskiego, Warszawa.

10. Krol K., Maroszek-Szymala A., 2010, Aktywnos$¢ ruchowa dojrzatych kobiet: moda

czy konieczno$¢. Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne, nr 1.

411



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.
18.

19.

20.

21.

22.

Kunski Henryk, 2003, Trening zdrowotny osob dorostych, Warszawa.

Lobocki M., 2005, Metody i techniki badan pedagogicznych, Krakow.
Murawska-Ciatowicz E., Zaton M. (red), 2005, Znaczenie aktywnos$ci ruchowej dla
zdrowia, Wyd. AWF, Wroctaw

Napierata M., 2004, Turystyka lekarstwem na mtodos¢, "zeszyty naukowe", tom 1,
Bydgoszcz.

Olszewski H., 1999, Aktywno$¢ ruchowa w zyciu osob starzejacych si¢ : badania
z perspektywy kompetencji kulturowej. Przeglad Psychologiczny, nr 4.

Parnicka U., 2004, Aktywno$¢ ruchowa - to zdrowa jesien zycia. Wychowanie
Fizyczne i Zdrowotne, nr 4.

Pilch T., 2010, Zasady badan pedagogicznych. Warszawa

Pilch T., Bauman T., 2001, Zasady badah pedagogicznych. Strategie iloSciowe
i jakosciowe. Warszawa 2001.

Sienko-Awierianow E., Stepien-Stodkowska M., Lubkowska W. 2012, Wpltyw
uprawiania Nordic Walking na jako$¢ zycia kobiet z nadwaga i otyloscig. (w:) red. M.
Sokotowski, A. Kaiser, J. Brzozowski, Holistyczna koncepcja zdrowia w turystyce
i rekreacji, Wyzsza Szkota Turystyki i Zarzadzania w Poznaniu, Poznan, Seria:
Monografie No. 5/12.

Stefaniak M., 2009, Nordic Walking w programowaniu aktywnos$ci fizycznej osob
starszych. Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne, nr 11.

Szczerbiski R., Karczewski J., Szpak A., Karczewska Z., 2007, Aktywno$¢ fizyczna
I zajecia sedenteryjne, Cz. 1.

Sztumski J.: 1995, Wstep do metod i technik badan pedagogicznych. Katowice

Internet:
1. www.emvit.pl/pl/Wiedza2/Aktywny-senior

2. www.emvit.pl/pl/Wiedza2/Zacheta-do-aktywnosci-fizycznej

3.

http://naobcasach.pl/nie-siedz-w-domu

412


http://www.emvit.pl/pl/Wiedza2/Aktywny-senior
http://www.emvit.pl/pl/Wiedza2/Zacheta-do-aktywnosci-fizycznej

