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Stowa kluczowe: aktywnos$¢ ruchowa, polityka spoteczna, stan zdrowia, osoby starsze

Streszczenie

Zagadnieniem idealnie wpisujacym si¢ w zbior dzialan polityki spotecznej wobec procesu

starzenia jest popularyzowanie aktywnego trybu zycia, w tym coraz czesciej podkresla si¢

role sportu. Aktywno$¢ fizyczna uznawana jest za jeden z najwazniejszych elementow
zdrowego stylu zycia oraz czynnik determinujacy stan zdrowia fizycznego 1 psychicznego
jednostki. W zwigzku z bardzo niskim poziomem uprawiania sportu wsrod polskich senioréw,

a takze licznych czynnikéw uniemozliwiajacych aktywne spedzanie czasu, coraz czesciej

podkresla si¢ znaczenie publicznych kampanii informacyjno-edukacyjnych, ktorych celem

jest uswiadamianie korzy$ci zdrowotnych plynacych z prowadzenia aktywnego stylu zycia.

Celem pracy jest przedstawienie pozytywow ptynacych z podejmowanej przez osoby w wieku

geriatrycznym aktywnosci fizycznej. UScilenie barier i motywdw uprawiania ruchu przez

senioréw. Przyblizenie akcji prozdrowotnych, ukierunkowanych na popularyzacj¢ sportu w

grupie 65+. Zastosowano metode analizy pi§miennictwa.

Na podstawie dokonanego przegladu piSmiennictwa nasuwaja si¢ wnioski:

1. Regularnie podejmowana aktywno$¢ fizyczna to gtowny determinant zachowania dobrej
kondycji zdrowotnej oraz niezalezno$ci wsrod starszej grupy spoteczne;.

2. Konieczne jest rozszerzenie zakresu dziatan w obszarze aktywizacji seniorow, szczegolnie
za$ dotyczacych aktywno$ci ruchowej, poprzez sukcesywne wdrazanie programow
profilaktycznych z zakresu pomyslnego procesu starzenia sig.

3. Podejmowana w sposodb regularny i dostosowana do stanu seniora aktywno$¢ fizyczna
odracza wizje niepelnosprawnos$ci, zalezno$ci od osob trzecich czy objecia opieka

instytucjonalng. Podnosi prawdopodobienstwo niezaleznej, komfortowej jesieni zycia.
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Summary

The popularization of an active lifestyle is an issue that fits perfectly into social politics' set of
activities regarding ageing process. The importance of sports is emphasised more and more
often. Physical activity is deemed one of the most important aspects of a healthy lifestyle and
a determining factor of physical and mental well-being of an individual. The level of physical
activity among Polish seniors is very low and elderly face a lot of restrictions that prevent
them from living an active lifestyle. Because of that the importance of informational-
educational campaigns is often stressed and their aim is to emphasise the benefits that an
active lifestyle provides. The goal of this work is to present the benefits that elderly gain by
undertaking an active lifestyle, to outline the barriers and motifs regarding seniors' physical
activity and to focus on pro-health initiatives set on popularizing physical activity in groups
65+. The method of literary analysis was applied.

Concluded based on literary analysis:

1. Regularly undertaken physical activity is the determining factor of keeping good health
condition as well as independence among seniors

2. It is imperative to broaden the spectrum of initiatives regarding seniors' active lifestyle,
especially concerning physical activity, by successive introduction of preventing agendas in
terms of successful ageing process

3. Regular physical activity adjusted to a senior's condition keeps at bay following issues:
potential disabilities, dependence on third party and institutionalised care. It boosts the

probability of having an independent and comfortable senility.
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Rozsqdny niewgtpliwie preferuje sport dla siebie, sport przez cate zycie. Niech aktywnos¢
fizyczna wspiera site umystowq, bo 2y¢ dlugo, to jeszcze nie taka wielka sztuka. Zyé diugo,
cieszy¢ sie zdrowiem i petng sprawnosciq fizyczng - to jedyna droga do szczesliwego

i godnego zycia. Zycia o wltasnych sitach i na wlasny rachunek.

Ggsiorowski Andrzej

Wprowadzenie

Postepujace sukcesywnie w skali kraju, jak 1 globu starzenie si¢ ludnosci, uwazane jest
za jedno z czotowych wyzwan stawianych obecnie przed ludzko$cig. Zachodzace w
strukturze ludno$ci zmiany polegaja na wzro$cie udzialu oséb powyzej 65. r.z. Wedhug
demograficznych prognoz Gtownego Urzedu Statystycznego w naszym kraju osoby powyzej
65 lat stanowig na chwile obecng 15% ludno$ci. Szacunki na najblizsze lata sa alarmujace,
gdyz do roku 2035 odsetek seniorow wzrosnie do 24%, wowczas ich liczba wynosi¢ bedzie
9,5 mIn [1]. Zmiany demograficzne w zakresie struktury wiekowej wymagaja dokonania
reform polityki spolecznej oraz opieki zdrowotnej. Zagadnieniem idealnie wpisujagcym si¢ w
zbior dziatan wobec procesu starzenia si¢ ludno$ci jest popularyzowanie aktywnego trybu
zycia. W tym coraz cze$ciej podkresla sie role sportu i tworzenie programow nastawionych na
podnoszenie kultury fizycznej i rOwnowagi ciala starszej grupy wiekowe;.

Pojecie aktywnosci fizycznej jest trudne do zdefiniowania. Swiatowa Organizacja
Zdrowia pod terminem tym utozsamia wszelkie czynnosci dnia codziennego wymagajace
ruchu, zawodowa aktywno$¢ fizyczng, sport, odpoczynek, rekreacje. WHO zaleca osobom
dojrzalym przeznaczenie na umiarkowang aktywnos$¢ ruchowg pot godziny przez 5 dni
tygodniowo, badz na intensywng powyzej 20 minut 3 razy w tygodniu [2]. Inng czesto
przywotywana definicja aktywnosci fizycznej jest ta autorstwa Barankiewicza. W tym
przypadku aktywno$¢ fizyczna jest roOwnoznaczna z ,(...) podejmowaniem w ramach
wypoczynku czynnego rdéznego rodzaju zabaw, ¢wiczen i dyscyplin sportu, dla przyjemnosci,
rekreacji 1 zdrowia, poprawy zdolnosci wysitkowej, zdobywania specjalnych sprawnosci i
umieje¢tnosci  fizycznych, zapobiegania powstawaniu choréb cywilizacyjnych (poprawa
sprawnosci uktadu krazenia, ruchowego, oddechowego, przeciwdziatania stresowi
psychicznemu), zwigkszeniu korzystnych wplywow na zdolno$¢ do pracy fizycznej i
umystowej” [3]. Z kolei Wolanska definiuje rekreacje ruchowa, jako ogot zaje¢ sportowych i
turystycznych, podejmowanych z wtasnej inicjatywy, w wolnym czasie, celem odpoczynku i

przyjemnosci [4].
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Aktywno$¢ fizyczna uznawana jest za jeden z najwazniejszych elementow zdrowego
stylu zycia oraz czynnik determinujacy stan zdrowia fizycznego i psychicznego jednostki. W
zwigzku z tym realizowana jest strategia dziatan kultury fizycznej tzw. sportu dla wszystkich.
Owa idea pojawita si¢ w latach 60. XX wieku, a jej sztandarowym celem jest tworzenie
warunkow do zwigkszenia uczestnictwa w sporcie senioroOw [5]. Strategia skupia si¢ na
przygotowaniu do staro$ci czy tez wychowaniu w staro$ci poprzez dziatania podejmowane na
dwoch plaszczyznach. Po pierwsze - ksztaltowanie postaw proaktywnych ruchowo juz w
najmtodszej grupie wiekowej, co bedzie rzutowaé w przyszlym dorostym zyciu na
kontynuowanie aktywnego stylu zycia. Po drugie - realizowanie dziatan wspomagajacych
udzial senioréw w formach aktywnosci fizycznej. W zwigzku z powyzszym nalezy przyblizy¢
przyczyny bierno$ci sportowej starszych Polakéw, ale i przedstawi¢ mozliwosci dla
podniesienia poziomu aktywnego spgdzania czasu wolnego spoteczenstwa 65+.

Cel pracy i metodyka

Wychodzac naprzeciw wyzwaniom stawianym przed systemem opieki zdrowotnej i
pomocy spotecznej w zwigzku z majacymi miejsce zmianami demograficznymi, celem
niniejszej pracy jest przedstawienie pozytywow ptynacych z podejmowanej przez osoby w
wieku geriatrycznym aktywno$ci fizycznej. Podjeto takze probe uscislenia barier i motywow
uprawiania ruchu przez seniorow. Artykut przybliza ponadto profile wybranych akcji
prozdrowotnych, ukierunkowanych na popularyzacj¢ sportu w grupie spotecznej 65+.

W celu doktadnego przedstawienia badanego zjawiska zastosowano metode¢ analizy
pi$miennictwa. Narzedziami badawczymi byly notatki, rejestry, dokumenty programowe,
publikacje naukowe.

Strategie aktywnosci fizycznej skierowane do populacji senioréw

Nie sposob rozpocza¢ rozwazan dotyczacych ruchu od znanej powszechnie maksymy
Ruch to zdrowie — kazdy Ci to powie, stosowanej niejednokrotnie dla podkreslenia
pozytywnego wplywu aktywnosci fizycznej na kondycj¢ zdrowotng ludnosci. Temat potrzeby
uprawiania w sposob regularny ruchu celem wlasciwego funkcjonowania organizmu,
zapewnienia zdrowia psycho-fizycznego poruszany jest coraz cze$ciej w kampaniach
spotecznych, akcjach informacyjno-edukacyjnych o charakterze prozdrowotnym,
publikacjach naukowych, ktorych celem jest uswiadamianie korzysci zdrowotnych ptynacych
z prowadzenia aktywnego stylu zycia. Jest to konieczne w zwigzku z bardzo niskim
poziomem uprawiania sportu wsrod polskich senioréw, a takze ze wzgledu na bariery i1

ograniczenia uniemozliwiajace aktywne spedzanie czasu.
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Popularyzacji aktywnos$ci ruchowej sprzyja w ostatnim czasie realizacja lokalnych, ale

i w skali catego kraju programoéw, zachgcajacych starsze spoteczenstwo do aktywnosci

fizycznej. Wérdd czotowych projektow wymieni¢ nalezy chociazby inicjatywy, takiej jak:

= Aktywne Miasto — konkurs, majacy na celu rozwijanie $wiadomosci odnosnie korzysci
wynikajacych z uprawiania sportu oraz nagrodzenie miast promujgcych wsréd
mieszkancow zdrowy styl zycia i rekreacj¢. Inicjatywa oparta na idei promocji aktywnego
stylu zycia, aktywizacji spoteczenstwa i integracji roznych srodowisk.

= Program Rekreacji Ruchowej Osob Starszych (PRROS) - szeSciomiesi¢gczny program
nastawiony na promocj¢ zdrowego stylu zycia wsrod seniorow. Sktada sie z
realizowanych dwa razy w tygodniu zaj¢¢ na sali gimnastycznej, raz w tygodniu marszu
oraz dwutygodniowego obozu rekreacyjnego. Program ma za zadanie zachgci¢ i
przekona¢ do systematycznego ruchu, wyposazy¢ osoby starsze w wiedze 1 umiejetnosci z
zakresu podstawowej aktywnos$ci ruchowej, ukaza¢ wartosci 1 cele, jakie niesie ze sobg
rekreacja ruchowa [6].

= Seniorada — program realizowany w pieciu miastach Polski (Rzeszow, Opole, Warszawa,
Kiszkowo, Szamotuly), popularyzujacy zestaw ¢wiczen 10 minut dla zdrowia w plenerze
oraz wspolprace migdzypokoleniowa w obszarze promocji zdrowia. Sklada sie z
cyklicznych imprez rekreacyjnych, podczas ktorych promowany jest zdrowy styl zycia
wsrdd dojrzatych osdb, wiedza na temat zdrowia 1 aktywnosci fizyczne;.

= LzZejsi w jesieni Zycia — program, ktorego celem jest promocja aktywnosci fizycznej, jako
sposobu zapobiegania otylo$ci. Przeznaczony dla oséb powyzej 60. r.z. Obejmuje
wyktady, konsultacje z zakresu zywienia, aktywnos$ci ruchowej i medycyny.

= PRO Kobieta 50+ oraz PRO Men 50+ - program rekreacyjny dedykowany dojrzatym
kobietom 1 me¢zczyznom. Hastem programu jest Wybieram siebie! Kobiety/Mezczyzni
wybierajq zdrowy styl Zycia. Przez okres trzech miesigcy seniorzy uczestnicza
systematycznie w zajeciach a) dla kobiet Nordic Walking, pilates, tance w kregu, aqua
fitness, b) dla m¢zczyzn rekreacja na sitowni, marszobiegi, gimnastyka.

= Program Aktywnego Seniora — Ja (PASJ-A 60+) — trzymiesigczny program edukacyjno-
rekreacyjny dla osob powyzej 60. r.z., skladajacy si¢ z cotygodniowych zaje¢ Nordic
Walking, gimnastyki na sali i w wodzie.

= Program Aktywnego Wypoczynku (PAW) — dwutygodniowy wyjazd rekreacyjny, podczas
ktorego realizuje si¢ codzienny 3-4 godzinny zestaw ¢wiczef, obejmujacy gimnastyke
og6lnosprawno$ciowq, gimnastyke w wodzie, trening réwnowagi, Nordic Walking. Ma za

zadanie zacheci¢ i przekona¢ do systematycznej aktywnos$ci ruchowej, wyposazy¢ osoby
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starsze w wiedze 1 umieje¢tnosci z zakresu podstawowej, codziennej aktywizacji ruchowej
oraz ukaza¢ wartosci i cele, jakie niesie ze soba ruch [7].

»  Europejski Tydzien Sportu dla Wszystkich — Sportowy Turniej Miast i Gmin (STMIG) —
cykl imprez w terminie od Dnia Matki do Dnia Dziecka organizowany przez Krajowa
Federacje Sportu, angazujacy ok. 600 miast i gmin w Polsce. Promuje ide¢ sportu we
wszystkich grupach wiekowych 1 wspdtprace miedzypokoleniowa.

= Senior starszy sprawniejszy — program Urzedu Miasta Stolecznego Warszawy
realizowany przez warszawskie Osrodki Sportu i Rekreacji. Skierowany do senioréw
zamieszkujacych Warszawe, obejmuje ¢wiczenia na sali gimnastycznej i aerobik w
wodzie.

= Senior Wigor — program, ktorego celem jest zapewnienie wsparcia seniorom poprzez
umozliwienie korzystania z oferty na rzecz spotecznej aktywizacji. W tym oferty
prozdrowotnej - ustugi w zakresie aktywnosci ruchowej lub kinezyterapii, edukacyjne;j,
kulturalnej, rekreacyjnej 1 opiekunczej, udostgpnienie seniorom infrastruktury
pozwalajacej na aktywne spedzanie czasu wolnego.

Wplyw aktywnosci fizycznej na kondycje¢ zdrowotna seniora

Aktywno$¢ fizyczna w bezposredni sposob warunkuje kondycje zdrowotna, w
zwigzku z tym ma S$cisty wptyw na jakosc¢ i satysfakcje z zycia. Podkresla si¢ niejednokrotnie,
iz podejmowana systematycznie aktywnos¢ ruchowa jest podstawg sprawnosci funkcjonalnej
0s0b w podesztym wieku, zachowania zdrowia i1 zdolno$ci do samodzielnej egzystenci,
mobilno$ci, niezalezno$ci. ,,Aktywno$¢ fizyczna, zdrowie, jako$¢ zycia sa ze soba S$cisle
powigzane. Ludzkie cialo zostalo skonstruowane do ruchu, stad do optymalnego
funkcjonowania 1 unikania chorob wymaga regularnej aktywnos$ci fizycznej” [8]. Badacze
tematu podkreslaja niezaprzeczalnie, iz odpowiednio dozowany ruch ogranicza rozwdj
negatywnych zmian typowych dla procesu starzenia si¢, ale i pozwala na jak najdluzsze
cieszenie si¢ zdrowiem psycho-fizycznym i spolecznym. Regularnie podejmowana aktywnos¢
fizyczna opdznia rozwdj procesoOw starzenia nawet o 10 — 20 lat [9].

W przypadku podejmowania aktywno$ci przez osoby w podesztym wieku na
szczegblng uwage zasluguje trening zdrowotny, czyli ruch wykonywany z racji zalecen
medycznych, celem podnoszenia zdolno$ci organizmu do wysitku. Trening zdrowotny
uwazany jest za forme¢ kinezygerontoprofilaktyki, nastawionej na hamowanie procesu
starzenia si¢. Jest to celowe realizowanie $ciSle okreslonych ¢wiczen, celem poprawy

dzialania catego organizmu, a szczegdlnie podniesienia wydolnosci, wytrzymatos$ci fizycznej
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1 sprawnosci psychofizycznej [10]. Kinezygerontoprofilaktyke wpisuje si¢ do dziatan z
zakresu profilaktyki pierwszej fazy, popularyzujacej prozdrowotny tryb zycia [11].

Seniorzy sklaniani sa do réznych form ruchu, mianowicie: a) aktywnosci
prewencyjnej — nastawionej na spowolnianie starzenia si¢ i zapobieganie rozwoju chordb
typowych dla tego procesu, b) aktywnosci rekreacyjnej — czynny wypoczynek, usprawniajace
formy ruchu, c) aktywnosci leczniczo-rehabilitacyjnej — podejmowana celem powrotu do
sprawno$ci sprzed choroby czy przeciwdziataniu ograniczeniom sprawno$ci na skutek
postepujacego procesu starzenia si¢ [12]. Jednakze nalezy mie¢ na uwadze, iz wszelkie
przejawy aktywnosci fizycznej podejmowanej przez senioré6w powinny oddzialywaé na
wytrzymalos¢, rownowage, site, gibkos¢ [10]. Wachlarz zaje¢ ruchowych dla starszej grupy
wiekowej jest bardzo bogaty. W$rod najczesciej wybieranych przez osoby starsze form ruchu
wymienia si¢ marsz, jogging, gimnastyke, pltywanie, jazd¢ na rowerze, wycieczki piesze,
narciarstwo, spacery, joge¢, taniec towarzyski. Ostatnimi czasy duzym zainteresowaniem
cieszy si¢ Nordic Walking, czyli marsz z kijkami [13]. Na temat tej formy ruchu i jej wptywie
na samopoczucie seniorow badania przeprowadzili Stankiewicz, Majchrowski i Zukow.
Dokonana przez nich analiza unaocznita liczne pozytywy ptynace z uprawiania Nordic
Walking. Az 45% badanych zauwazylo poprawe kondycji fizycznej, 18% postawy ciata. Z
kolei 17% ankietowanych odnotowato spadek masy ciata, 12% zmniejszenie bolu na skutek
wystepujacych zaburzen narzadu ruchu. Zas 4% badanych zauwazylo wzrost wytrzymatosci
na stres. Nordic Walking ponadto podnosi zwinno$¢, poprawia rownowage i1 koordynacje
seniorow [14].

Konsekwentnie podejmowany ruch usprawnia prace uktadu oddechowego. Poprawia
wentylacje oddechowa, efektywno$¢ odruchu kaszlu, poglebia 1 wydtuza oddechy. Prowadzi
do wzrostu pojemnosci zyciowej ptuc. Uelastycznia mig$nie oddechowe i ruchomo$é¢ klatki
piersiowej. Podnosi tolerancje na wysitek i zmniejsza poczucie dusznosci [15]. Cwiczenia
fizyczne wplywaja pozytywnie na pracge przewodu pokarmowego, regulujac metabolizm
redukujg masg¢ ciata [16]. Stosowane, jako czynnik zapobiegajacy rozwojowi cukrzycy, a W
przypadku oséb cierpigcych na ta przypadlo$¢ normuja stezenie glukozy we krwi [17].
Podnosza przyrost sily migsniowej, usprawniaja koordynacje nerwowo-migsniowa, percepcje
wzrokowa, przewodnictwo nerwowe [18]. Spowalniajg postgpowanie zmian strukturalnych
oraz czynnosciowych w obrebie uktadu ruchu’ wzmacniajg sit¢ mig$ni, poprawiajg gestosc i

strukture kosci, poprawiaja ruchomo$é stawow, Y™ MM

minimalizuja ryzyko upadkow,
ztaman, czy rozwoju osteoporozy [19]. Jak donosi Osinski, jezeliby wzrosta aktywnos$¢

ruchowa to mozliwe byloby zmniejszenie odsetka zgondéw wsrdd seniordw z powodu
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upadkoéw az o 25-33% [20]. Cwiczenia fizyczne reguluja zaopatrzenie tkanek w sktadniki
odzywcze 1 tlen. Poprawiaja putap tlenowy o 20-30%. Systematycznie podejmowana
aktywnos¢ fizyczna obniza poziom cisnienia tetniczego krwi i warto$¢ cholesterolu frakcji
LDL. Ponadto zwigksza objetos¢ wyrzutowg serca i zmniejsza sztywno$¢ tetnic. Poprawia
przeplyw naczyniowy, co shluzy utrzymaniu optymalnej temperatury ciata, chroni przed
wychtodzeniem badz przegrzaniem organizmu. Dzigki ¢wiczeniom fizycznym opdznia si¢
rozw0j choréb uktadu krazenia Dowiedziono, iz systematycznie podejmowany ruch
zmniejsza prawdopodobienstwo rozwoj chorob, takich jak cukrzyca, nadcis$nienie tgtnicze,
miazdzyca, choroba niedokrwienna serca [21]. U 0s6b w starszym wieku wraz ze wzrostem
poziomu aktywnosci ruchowej ponosi si¢ ogoélna odporno$¢ organizmu i maleje liczba
infekcji.

Ruch ponadto odpreza, relaksuje, redukuje stres, poprawia jako$¢ snu, rozwija pamiec,
koncentracj¢, uwage, oddala perspektywe starczego niedolestwa. Aktywno$¢ fizyczna
uprawiana w grupie poprawia relacje spoteczne, umozliwia nawigzanie nowych znajomosci.
Stanowi mozliwo$¢ do realizacji 16l spotecznych, poszerzenia horyzontow myslowych,
podniesienia samooceny [22]. Wydzielane podczas wysitku endorfiny poprawiaja
samopoczucie 1 maja pozytywny wpltyw na stan emocjonalny os6b w podesztym wieku [23].
Nalezy podkresli¢, iz obecnie sport uwazany jest za kluczowa wartos¢ kulturowa, ktora
wplywa na osobowos$¢ jednostki, poprawe zdrowia oraz podniesienie jakosci zycia.
,Dlugoterminowa korzyscia plynaca z aktywnosci fizycznej jest wolniejszy spadek
sprawnosci w stosunku do wieku, czyli zwolnienie proces6w starzenia oraz wydtuzenie zycia
(poprzez niwelowanie czynnikow, ktore je skracajg), a w nim okresu mobilnosci, czyli
wydtuzenia okresu aktywnosci funkcjonalnej w zyciu codziennym” [24]. To wylacznie
wybrane pozytywy plynace z systematycznej aktywnos$ci ruchowe;.

Potwierdzeniem zbawiennej roli ruchu dla zachowania samodzielno$ci i podniesienia
satysfakcji zyciowe] seniorow sg prowadzone w tym obszarze liczne badania. Ggbska-
Kuczerowska ocenita zalezno$¢ zachodzaca miedzy aktywnoscig fizyczng, intelektualng oraz
spoteczng wzgledem kondycji zdrowotnej seniorow. Owa analiza potwierdzila korzystny
wptyw ruchu na stan zdrowia. Wérod aktywnych ruchowo odsetek osob, ktore ocenity swoja
kondycj¢ zdrowotng, jako bardzo dobra oraz dobra wyniost 32%, nieaktywnych 23%.
Wykazano, iz aktywni fizycznie seniorzy majq lepsza kondycje psychiczng nizeli nieaktywni,
ktorzy ponadto deklarowali czg$ciej poczucie przygngbienia oraz samotno$ci. Autorka
podkreslita takze potrzebg kreowania programow promocji zdrowia skierowanych do starszej

grupy spotecznej [25]. Z kolei Koziet i Trafialek wykazaty, jakoby seniorzy podejmujacy
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aktywnos$¢ fizyczng w wyzszym stopniu oceniali jako$¢ zycia, niezaleznos¢, funkcjonowanie
spoteczne w poréwnaniu z nieaktywnymi ruchowo [26]. Warte przytoczenia sg takze badania
Cwirlej-Sozanskiej, w ktorych uzyskata zalezno§¢ statystyczng miedzy poziomem
podejmowania ruchu a samocena kondycji zdrowotnej, satysfakcji i jakos$ci zycia, energia
zyciowa. Wykazata, iz czynniki te rosng razem z aktywnoscig fizyczng. Z badan tych wynika
takze, iz aktywni ruchowo seniorzy ciesza si¢ wicksza samodzielnoscia, niezaleznoS$cia,
stanem psycho-emocjonalnym [27].

Na uwage zastuguje takze praca zespotu Baj-Korpak, Rozanski, Soroka i Wysokinska,
ktory wskazal, iz osoby starsze coraz czg¢$ciej wybieraja aktywne sposoby odpoczynku.
Najczesciej preferowane formy ruchu senioréw to jazda na rowerze 50%, Nordic Walking
22%, ptywanie 20%, ponadto bieg, taniec, zajecia fitness. Jesli chodzi o motywy, jakimi
kieruja si¢ seniorzy podejmujac aktywno$¢ fizyczng wymieniono trosk¢ o zdrowie 36%,
podniesienie sprawnosci fizycznej 20%, mozliwo$¢ spotkania znajomych 16%, dbalos¢ o
wyglad 13% [28]. Zrodtem waznych doniesien sa badania autorstwa Eysak, Walentukiewicz,
Drabik, Dabrowski, Rowinski. Ich wyniki wskazuja, iz najczesciej podejmowanym
przejawem ruchu sg krotkie spacery 66,8%, praca na dziatce 32,3%, piesze wycieczki 22,2%.
Determinantami aktywnosci fizycznej sag walory zdrowotne, wypoczynek. Z kolei czynnikami
ograniczajacymi zla kondycja zdrowotna, brak konkretnej potrzeby ruchu [29]. Z badan
Wasilewicza 1 wsp. dowiadujemy si¢, iz wsréd gltownych determinantoéw podejmowania
aktywnos$ci ruchowej seniorzy wymieniajg zalecenia lekarskie (37%), sposobno$¢ spotkania
innych ludzi (30%), zapobieganie nudzie (23%), mode na ruch (13%), rozrywke (10%).
Aktywnos¢ podejmowana jest pod wptywem namowy rodziny (27%) lub znajomych (23%)
[30].

Bariery, na jakie napotykaja seniorzy w podejmowaniu aktywnosci ruchowej

Podnoszenie poziomu wiedzy na temat korzysci wynikajacych z prozdrowotnego stylu
zycia wymaga podjecia dziatan ukierunkowanych na usuwanie barier uniemozliwiajacych
osobom starszym aktywne uczestnictwo w sporcie. Warto zastanowic sig, jakie sa przyczyny
niskiego poziomu aktywnos$ci fizycznej starszych ludzi, skoro powszechnie podkresla sie
zbawienne dla zdrowia znaczenie ruchu.

Wsrdd barier tych wymienia si¢ zwlaszcza czynniki kulturowe. W kulturze polskiej
zauwaza si¢ niedostatek tradycji, ktore sprzyjalyby uczestnictwu w kulturze fizyczne;.
Ostatnimi czasy przetamuje si¢ atmosfera niecheci wobec sportu w spoleczenstwie.
Sukcesywnie eliminuje si¢ utarte stare przyzwyczajenia. Odchodzi do lamusa utozsamianie

aktywnosci fizycznej podejmowanej po pracy z typowa praca fizyczna, co bylo przyczyna
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powszechnie podejmowanego biernego wypoczynku. Zmiany w mentalnosci Polakow sg
mimo to w dalszym stopniu niedostateczne i usilnie stara si¢ kultywowaé rekreacje ruchowa,
systematycznie przyzwyczaja¢ ludnos¢ do sportu. Nastepne to bariery intelektualne, czyli
wszelkie przeszkody, ktore spowodowane sg bledng interpretacjg znaczenia ruchu —
przekonanie, jakoby regeneracje¢ sit dawat tylko bierny wypoczynek. Ponadto
niewystarczajace rozpowszechnienie wiedzy na temat ¢wiczen rekreacyjnych oraz ich
efektow. Bezposrednio z wyze] wymienionymi barierami wigzg si¢ ograniczenia
psychologiczne, takie jak mys$lenie stereotypowe na temat osob starszych, jako niesprawnych,
zniedoleznialych, nieaktywnych, wykazujacych biernos¢ ruchowa, samotnych, zmegczonych
zyciem, bezradnych. Bywa takze, ze seniorzy sami ograniczajg wtasng aktywno$¢ ruchowa z
powodu mylnego pogladu, jakoby starym ludziom nie wypadato uprawia¢ sportu [31].
Seniorzy wskazuja takze, jako bariery uniemozliwiajace podejmowanie aktywnosci ruchowe;j
stabg sprawnos$¢, problemy zdrowotne, obawe¢ przed o$mieszeniem, dezaprobatg publiczng
[30]. Nalezy takze poruszy¢ bariery psychiczne, a wsrod nich brak motywacji do uprawiania
sportu, nie dostrzeganie zalezno$ci zachodzacej pomigdzy stanem zdrowia i aktywnos$cia
fizyczng i wynikajacych z niej korzysci, koniecznos¢ wspotzawodnictwa, kompleksy, obawa
przed niepowodzeniem.

W dostepnej literaturze przedmiotu podkresla si¢ niejednokrotnie, iz osoby starsze ze
wzgledu na swodj wiek, kondycje zdrowotng badz sytuacje materialng spotykaja si¢ z
niedostosowaniem ofert sportowo-rekreacyjnych. Bariery ekonomiczne moga wynikaé ze ztej
sytuacji materialnej i warunkow bytowych, ale tez wysokich optat za niektére formy
aktywnosci fizycznej (basen, silownia, fitness, tenis itp.). Duze znaczenie przypisuje si¢
wysokim kosztom rozwoju infrastruktury rekreacyjnej, co utrudnia rozpowszechnienie ruchu
na skale masowa. Problem ten jest obecnie stopniowo niwelowany dzigki rozwojowi bazy
ustlugowej, jak wypozyczalnie sprzetu, sitownie wewnegtrzne i plenerowe, ktore redukuja
koszty indywidualne [32]. Duze znaczenie ,,(...) W regularnym uprawianiu sportu odgrywa
infrastruktura — niewystarczajgco rozwini¢ta baza sportowa oraz brak dostgpnosci do
obiektéw sportowo-rekreacyjnych stanowi barier¢ szczegdlnie na obszarach wiejskich.
Wskazuje si¢ takze na ograniczenia spoteczno-ekonomiczne i wysokie koszty udzialu w
niektorych formach aktywnosci. Sprawia to, Zze niektdre z nich sa dostgpne wytacznie dla
osob o relatywnie wysokich dochodach” [5]. Wymienione bariery to gtowne determinanty
wplywajace na popularno$¢ aktywnosci ruchowej wsrdd seniorow, ktore moga powodowac
wykluczenie spoteczne czy tez marginalizacje poszczegolnych osob, a niekiedy catej grupy

wiekowej 65+ z udzialu w kulturze fizyczne;j.
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Wedhug dostgpnych danych statystycznych szacuje si¢, iz wylacznie 1% oso6b w
podesztym wieku uprawia systematycznie sport, a 30% regularnie spaceruje [33]. ,.(...)
aktywno$¢ fizyczna przynajmniej raz tygodniu podejmuje jedynie ok. 12% os6b w wieku
60+ [34]. Pigtkowska w swoich badaniach dowodzi, iz blisko potowa (49,3%) seniorow
wykazuije niski, /3 (33,8%) umiarkowany, a 16,9% wysoki poziom aktywnosci fizycznej [35].
Podsumowanie i wnioski

Proces starzenia si¢ ludzkiego organizmu jest nieunikniony i nieodwracalny, a ponadto
dotyczy ogotu ludzkosci. Z biegiem czasu kondycja zdrowotna, a w tym sprawno$¢
psychofizyczna, funkcjonalna, niezalezno$¢, samodzielno$¢ staje si¢ coraz nizsza. W zwigzku
z tym konieczne jest wprowadzenie rozwigzan systemowych nastawionych na
zagwarantowanie dostepu do $wiadczen profilaktycznych, w szczegoélnosci aktywnosci
ruchowej, ktore dzieki modyfikacji dotychczasowego stylu zycia spowolnig postep procesu
starzenia si¢ 1 zwigzanych z nim negatywnych konsekwencji. Efektem regularnie
podejmowanej aktywnos$ci fizycznej bedzie takze zmniejszenie S$rodkéw finansowych
przeznaczonych na opieke zdrowotng tej grupy spotecznej, ale i wydtuzenie czasu pracy oraz
obalanie stereotypowego wizerunku seniordw na rzecz kreowania pozytywnego ich obrazu,
jako osob aktywnych.

Zauwazalny jest ciggle niedostatek w liczbie programow kultury ruchu skierowanych
do populacji seniorow. W zwigzku z tym dazy si¢ do: upowszechniania idei sportu dla
wszystkich, organizowania imprez o tematyce sportowej, kampanii edukacyjnych
promujacych sport, likwidowania barier w dostepie do sportu, podnoszenia w spoleczenstwie
poziomu wiedzy na temat zbawiennego wpltywu ruchu na zdrowie seniora, integracji
mig¢dzypokoleniowe] poprzez wspolne aktywne spedzanie czasu. Ponadto do zwigkszania
liczby obiektow sportowych oraz terenow zaadaptowanych do aktywnosci fizycznej - otwartej
infrastruktury publicznej, zapewnianiajacych tatwy dostep do sportu dla senioréw. Aktywnosé
fizyczna uwazana jest za najtanszy, ale 1 najprostszy sposob na zapobieganie licznym
zaburzeniom zdrowia. Doskonatym zwienczeniem niniejszej pracy wydaje si¢ by¢ maksyma
Wojciecha Oczko (lekarza krolow Stefana Batorego oraz Zygmunta III Wazy), ktéra brzmi
Ruch moze zastgpic¢ niemal kazdy lek, ale Zaden lek nie zastgpi ruchu [36].

Na podstawie dokonanego przegladu piSmiennictwa wysuni¢to nast¢pujace wnioski:

1. Regularnie podejmowana aktywno$¢ fizyczna to gtowny determinant zachowania dobrej
kondycji zdrowotnej oraz niezalezno$ci wsrod starszej grupy spoteczne;.
2. Konieczne jest rozszerzenie zakresu dziatan w obszarze aktywizacji senioréw, szczegodlnie

za$ dotyczacych aktywno$ci ruchowej, poprzez sukcesywne wdrazanie programow
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profilaktycznych z zakresu pomys$lnego procesu starzenia si¢, zwlaszcza zachowania jak
najdtuzej sprawnosci i samodzielnosci.

3. Podejmowana w sposob regularny i dostosowana do stanu seniora aktywno$¢ fizyczna
odracza wizj¢ niepelnosprawnosci, zaleznosci od osob trzecich czy objecia opieka
instytucjonalng. Podnosi prawdopodobienstwo niezaleznej, komfortowej jesieni zycia.

4. Mimo zaprezentowanych barier, ale 1 dotychczasowych trendow podejmowania
aktywnosci fizycznej, zauwazalny jest stopniowy wzrost udziatu starszego spoteczenstwa

w ruchu.
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