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Streszczenie

Nordic Walking, to coraz bardziej powszechna forma aktywnosci fizycznej. Moze by¢ uprawiana w
kazdym wieku, rowniez przez osoby starsze obcigzone chorobami. Istniejgce badania dowodza jej
pozytywnego wptywu na poprawe zdrowia i kondycji organizmu.W pracy podjgto probe poznania
poziomu $wiadomo$ci o0sOb starszych, na temat roli Nordic Walking, w profilaktyce chorob
przewleklych. Badaniami objgto 50 osob, w wieku 60 i wigcej lat, nie uprawiajacych tej formy
aktywnosci. W badaniach wykorzystano kwestionariusz ankiety, konstrukcji wlasnej. Analiza
wynikéw badan pokazata, ze $wiadomo$¢ badanych seniorow w tym zakresie jest bardzo niska,
szczegolnie wsrod badanych mieszkajacych na wsi. Respondenci podali rowniez, ze nie planuja
uprawiania Nordic Walking. Biorac pod uwage fakt, ze w naszym spoteczenstwie wzrasta liczba osob
po 60. roku zycia, co czesto wigze si¢ z pogorszeniem stanu zdrowia, istnieje wciaz potrzeba
promowania Nordic Walking, jako bezpiecznej formy aktywnosci fizyczne;.

Abstract

Nordic Walking is becoming more and more common form of physical activity. It can be practised at
any age, even by older people burdened with diseases. Already existing research prove its positive
impact on the improvement of health and body condition. The study attempts to understand the level
of awareness of the elderly on the role of Nordic Walking in the prophylaxis of chronic diseases.
Research included 50 people in the age of 60 years old and more, not engaged in this activity. The
study used an own designed questionnaire. Analysis of the results showed that awareness of the
surveyed seniors on this subject is very low, especially amongst the respondents living in rural areas.
Respondents also declared that they do not plan to practice Nordic Walking. Considering the fact that
in our society the number of people over 60 years old increases, which is often associated with
deterioration of health, there is still a need to promote Nordic Walking as a safe form of physical
activity.
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Wstep

Starzenie si¢, jest powszechnym, nieuniknionym i nieodwracalnym etapem w zyciu
czlowieka, charakteryzuje si¢ stopniowym ograniczeniem funkcji zyciowych oraz — u czesci
populacji zwigkszeniem chorobowos$ci. Efekty starzenia si¢ dotycza: zmniejszenia
si¢ sprawnosci fizycznej, wydolno$ci psychicznej oraz aktywnos$ci socjalnej. Zmiany starcze
przebiegaja indywidualnie u kazdego cztowieka, w zwigzku z powyzszym mozna wyrdznic:
zdrowe starzenie si¢, zwykle starzenie si¢ i starzenie si¢ chorobowe. Postgpujace zmiany
morfologiczno-biochemiczne w zakresie komorek, tkanek i w sktadzie ciala, zmniejszanie si¢
rezerw narzadowych, mozliwo$ci adaptacji organizmu do obcigzen fizycznych, biologicznych
1 psychosocjalnych, maja charakter obligatoryjny i wpisujg si¢ w fizjologiczny tor zdrowego
starzenia si¢. Zwigkszenie chorobowosci w wieku ponad 65 lat w stosunku do wieku
dojrzatego, wzrost $miertelnosci, wpisujg si¢ w tor zwyklego starzenia si¢. Patologiczne
starzenie si¢, charakteryzuje si¢ widocznym udziatem chorob: rozziewem miedzy poziomem
codziennej sprawno$ci a oczekiwaniami chorego, niepetnosprawnoscia, ostabieniem
fizycznym, oslabieniem wyzszych czynno$ci nerwowych, czynnosci codziennych,
wielochorobowoscig (Duda, 2012).

Badania naukowe dowodza, Zze aktywnos$¢ fizyczna osob starszych, w znamiennym
stopniu op6znia procesy patologicznego starzenia si¢ 1 pozytywnie stymuluje Zycie osob
starszych. Regularny trening fizyczny poprawia funkcjonowanie ukladu sercowo-
naczyniowego, wydolnos¢ tlenowa, przeciwdziata zmianom patologicznym w uktadzie ruchu,
korzystnie wplywa na stabilizacje powszechnych w wieku starczym chorob, takich jak:
cukrzyca, nadci$nienie tetnicze krwi, miazdzyca, osteoporoza, choroba wiencowa
(Marchewka, 2012). Aktywnos$¢ fizyczna potaczona z odpowiednig dietg stanowi nicodtgczny
element pomyslnej staro$ci oraz jakosci zycia. Jedng z coraz bardziej popularnych form
aktywnosci fizycznej wsrod osob starszych, jest Nordic Walking. Ta forma aktywnosci jest
prosta i tatwa do opanowania. Nordic Walking opiera si¢ na podstawowych formach
aktywnos$ci ruchowej czlowieka, jakimi s3: chod, marsz i bieg. Dyscypling te zaleca si¢
zarOwno osobom zdrowym, jak i z dysfunkcjami wynikajacymi z rozwijajacych si¢ chorob
cywilizacyjnych, czyli cukrzycy, nadci$nienia tetniczego, chorob uktadu krazenia oraz uktadu
ruchu (Morso i in., 2006; Potoczek, 2010).
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Wplyw Nordic Walking na poprawe zdrowia seniorow

Nordic walking mimo krotkiej historii zajmuje wazne miejsce wsrod innych form ruchu,
nie tylko jako forma rekreacji, ale rowniez stosowany jest w programach terapeutycznych (np.
U pacjentow z chorobami uktadu krazenia, z POChP, z cukrzycg typu 2, w chorobie
Parkinsona) oraz w usprawnianiu osob w starszym wieku (Potoczek, 2010). Osoby
propagujace Nordic Walking wskazuja na liczne korzysci zdrowotne, wynikajace
z uprawiania tego rodzaju sportu, jednak niewiele z nich, jak do tej pory, potwierdzono
naukowo. Ponizej zaprezentowano wyniki nielicznych badan, potwierdzajacych pozytywny
wplyw Nordic Walking na zdrowie i jakos$¢ zycia.

Z badan majacych na celu oceng wptywu 3-miesigcznego treningu Nordic Walking na
ci$nienie t¢tnicze u kobiet po 60. roku zycia, przeprowadzonych przez Dorote Purzycka i in.
wynika, ze trening Nordic Walking istotnie obnizyt skurczowe i rozkurczowe cisnienie
tetnicze krwi. Zaobserwowano rowniez znaczacy spadek sredniej czgstosci skurczow serca.
Wsrdd kobiet aktywnie uczestniczacych w cyklu treningowym zaobserwowano réwniez
nieistotny statystycznie spadek wskaznika masy ciata BMI, oraz statystycznie znamienng
redukcje zawartosci tkanki ttuszczowej w organizmie (Purzycka i in., 2011).

Inne badania przeprowadzone w 2012 roku przez Ewe Stréj, w grupie liczacej 30 kobiet
rekreacyjnie uprawiajagcych Nordic Walking, ktérych celem bylo okreslenie wptywu
uprawiania Nordic Walking na jako$ zycia kobiet w wieku 50-60 lat, wskazuja, ze 10%
badanych zdecydowanie deklarowata zadowolenie ze swojego stanu zdrowia, wigkszos¢
ankietowanych (60%) byta raczej zadowolona. Trudnos$¢ z okresleniem kondycji zdrowotnej
miato 27% kobiet. Pod ocen¢ poddano réwniez wplyw treningu na zdolno$¢ radzenia sobie
ze stresem. Wigkszo$¢ (60%) badanych kobiet stwierdzito, ze lepiej radza sobie ze stresem
uprawiajac Nordic Walking. Poprawe jakosci zycia deklarowato 79% badanych. Na lepsze
samopoczucie, przyjemne spedzanie czasu 1 wigksza motywacje do dzialania wskazato 3%
badanych (Strgj, 2013). Analizujac korzysci wynikajace z uprawiania tej dyscypliny sportu
nasuwa si¢ pytanie: Czy seniorzy je znaja? W tej kwestii istnieje jeszcze mniej badan. Wyniki
badania ,Nordic Walking jako forma aktywnosci dla ludzi w réznym wieku”
przeprowadzonego w grupie 50 oséb, w wieku od 8 do 70 r.z., (seniorzy stanowili 14%
badanych), mieszkancow miasta i wsi, pokazuja, ze 21,6% badanych nie interesuje si¢ tego
rodzaju sportem, nie poszukujg wiedzy na ten temat. Jednoczesnie prawie potowa badanych
(48%), jako motyw uprawiania Nordic Walking, wymienita: troska o zdrowie i poprawe

kondycji (Dix i in., 2013). Mozna zatem domniemywac, ze ten odsetek badanych zna korzysci
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wynikajgce z uprawiania Nordic Walking. Jednak wyniki nie sg zadawalajgce. Biorac pod
uwage powyzsze dane autorka postanowila przeprowadzi¢ badania wsrdd senioréw,
mieszkancOw miasta 1 wsi, majace na celu poznanie poziomu $§wiadomos$ci na temat roli

Nordic Walking w profilaktyce chorob przewlektych.

Metodologia badan i grupa badana

Badania prezentowane w tym artykule miaty charakter diagnostyczny. Wykorzystano
w nich metode sondazu diagnostycznego, technike ankietowania, narzedziem badawczym byt
kwestionariusz ankiety zbudowany dla potrzeb prezentowanego artykutu. Kwestionariusz
ankiety skladat si¢ z dwoch czesci: pytan dotyczacych swiadomosci seniorow na temat roli
Nordic Waking w profilaktyce chorob przewlektych oraz metryczki. Pytania byly zaopatrzone
w kafeteri¢ pototwarta koniunktywna (Pilch, Bauman, 2001).

Badania zostaty przeprowadzone w 2016 roku w miesigcach sierpien-pazdziernik, wsrod
50 osob, mieszkancéw miasta Torun i wsi mazowieckiej Degbsk. Dobdr 0sob badanych byt
celowy ze wzgledu na nastepujace kryteria: wiek (osoby 60 i wigcej lat), miejsce
zamieszkania (miasto, wie§). Ostatnim kryterium doboru byt brak uprawiania aktywnosci
Nordic Walking. W kazdej grupie badanych (miasto, wie§) bylo po 25 osob. Wigkszos¢
badanych (72%) stanowily kobiety. Srednia wieku badanych wynosita 67 lat + 6 lat (ér. +
SD). Przed rozpoczgciem badania poinformowano respondentow o celu badan i objasniono
zasade wypelniania ankiety. W ankiecie byly zawarte nastepujace pytania: Jak badani
oceniajg stan swojego zdrowia? Z powodu jakich chordb sg leczeni? W jaki sposob spedzaja
czas wolny? Czy znaja Nordic Walking? Jakie korzysci wynikajace z uprawiania Nordic
Walking znaja badani? Czy osobiscie znajg osoby uprawiajace Nordic Walking? Dlaczego
nie uprawiaja tej formy aktywnos$ci? Czy planuja uprawianie Nordic Walking? Celem badan
byto poznanie $wiadomosci 0sob starszych na temat roli Nordic Waking w profilaktyce

chordb przewlektych.

Wyniki badan

Badani mieszkajacy na wsi zdecydowanie gorzej, w pordwnaniu do badanych z miasta,
oceniali stan swojego zdrowia. Najwigcej badanych z miasta (48,0%) okreslito swoj stan
zdrowia jako dobry. Wsrod respondentdw ze wsi najwiecej (36%) okreslito swoj stan zdrowia

jako séredni 1 zty (32%) (Tab. 1).
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Tabela 1. Samoocena stanu zdrowia

Stan zdrowia Miasto Wies
N=25 | % N=25 | %
Bardzo dobry | 2 80 |0 0
Dobry 12 4806 24,0
Sredni 8 32019 36,0
Zty 2 80 |8 32,0
Bardzo zty 1 40 |2 8,0

Zrédto: Opracowanie wilasne

Chociaz wystepuje roéznica w samoocenie stanu zdrowia wsrdd badanych (gorzej oceniali
badani mieszkajacy na wsi), to jak pokazuja dane zawarte w tabeli 2. liczba podanych chorob
z powodu, ktorych cierpig seniorzy, jest bardzo zblizona. Najwigcej respondentéw cierpi
na osteoporozeg, nadci$nienie tetnicze 1 wsrdd senioréw mieszkajacych na wsi, na chorobg
zwyrodnieniowg stawow. Nalezy rowniez podkresli¢, iz seniorzy cierpig na kilka chordb

jednoczesnie.

Tabela 2. Choroby zgtaszane przez badanych

Miasto Wie$

Choroby N=25]% | N=25] %
Nadci$nienie tetnicze 8 32,010 40,0
Cukrzyca 6 240 | 4 16,0
Choroba zwyrodnieniowa | 3 12,08 32,0
POCHP 2 80 |4 16,0
Osteoporoza 9 36,0 | 11 44,0
Inne 9 36,0 | 2 8,0

Zrodto: Opracowanie wiasne

Respondentéw zapytano o formy spedzania czasu wolnego. Jak wskazuja wyniki zawarte
W tabeli 3, respondenci czas wolny spedzaja w rézny sposob. Najczesciej podawang forma
spedzania czasu wolnego przez badanych mieszkancéw wsi, bylo ogladanie telewizji 1 praca
na dziatce (kolejno 60 i 56%). Respondenci z miasta réwniez najczesciej podawali, ze czas
wolny spedzaja ogladajac TV, jednak twierdzito tak, niemal potowe mniej badanych (36,0%)
niz badanych ze wsi. Prawie kazdy badany wymienit kilka form spedzania czasu wolnego,

jednak wérod wymienionych dominujg bierne formy.
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Tabela 3. Formy spgdzania czasu wolnego

Spedzania czasu wolnego Miasto Wies
N=25|% | N=25| %
Ogladanie TV 9 36,0 | 15 60,0
Czytanie ksigzek 6 240 | 2 8,0
Odwiedzanie sgsiadki 3 12,0 | 12 48,0
Pomoc dzieciom w pracach domowych | 7 28,0 |8 32,0
Opieka nad wnukami 6 24,0 | 9 36,0
Praca na dzialce 4 16,0 | 14 56,0
Inne 5 20,0 | 3 12,0

Zrbdlo: Opracowanie wihasne

Wiyniki badan przeprowadzonych badan wskazuja, iz forma aktywnosci Nordic Walking

jest znana wigkszej liczbie respondentow z miasta (22 badanych), niz ze wsi (8 badanych).

Tabela 4. Znajomo$¢ Nordic Walking

. Miasto Wies
Odpowiedzi N=25 [ %% N=25 [ %%
Znam 22 88,0 | 8 32,0
Nie znam 2 8,0 |16 64,0
Nie wiem 1 40 |1 4,0

Zrodto: Opracowanie wiasne

Jak wskazujg dane zawarte w tabeli 5. osobiScie osoby uprawiajgce Nordic Walking,
zna tylko dwoch respondentow mieszkajacych na wsi. Co wskazuje, ze ta forma aktywnosci
w badanej miejscowosci jest bardzo malo popularna. Zdecydowanie bardziej popularna jest

wsrod mieszkancow Torunia.

Tabela 5. Osobista znajomos¢ 0s6b uprawiajacych Nordic Walking

.| Miasto Wies

Odpowiedzi N=25 | % N=25 | %
Tak 12 |480]2 8,0
Nie 13 52,0]23 92,0

Zr6dto: Opracowanie wtasne

Badani nie uprawiajg Nordic Walking, okazuje si¢ rbwniez, ze znaja niewiele korzysci
wynikajgcych z uprawiania tej formy sportu. W pierwszej czesci pracy wskazano caly szereg
korzysci, ktorych nie wymienili badani. Poréwnujac te informacje, nalezy podkreslic,

ze wiedza respondentéw w tym zakresie jest niezadawalajaca.
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Tabela 6. Znajomos¢ korzy$ci wynikajacych z uprawiania Nordic Walking

. Miasto Wies
Odpowiedzi N=25 | % N=25 [ %
Sprawnos¢ stawow | 22 88,08 32,0
Chudniecie 9 36,0 | 6 24,0
Lepszy humor 8 32010 0

Zrédto: Opracowanie wiasne

Najczestsza przyczyng nie uprawiania Nordic Walking przez respondentow z miasta,
jest  brak checi do podejmowania aktywnosci fizycznej, dla badanych seniorow
mieszkajacych na wsi, to fakt, ze nie widzg oni sensu w uprawianiu tej formy aktywnosci.
Podkresli¢ nalezy rowniez przyczyne, ktora wymienito 20% badanych mieszkajacych na wsi,
to wstyd. Mozna przypuszcza¢, ze funkcjonujace, szczegdlnie w matych miejscowosciach
stereotypy, na temat starosci powoduja, ze seniorzy niechetnie podejmujg formy aktywnosci,

ktére sa mate znane w srodowisku, w ktérym zyja.

Tabela 7. Przyczyny nie uprawiania Nordic Walking

Przyczyny Miasto Wies
N=25 | % N=25 | %
Zty stan zdrowia | 1 40 |4 16,0
Nie widze sensu | 3 12,0 | 10 40,0
Wstyd 0 00 |5 20,0
Brak czasu 6 240 | 4 16,0
Nie chce misie | 15 60,0 | 2 8,0

Zr6dto: Opracowanie wlasne

Analizujac dane zawarte w ostatniej tabeli nalezy podkresli¢, iz z jednej strony nie
powinny one dziwi¢, w kontekscie danych zawartych we wczeséniejszych tabelach, a z drugiej
strony, powinny niepokoi¢. Nordic Walking, to forma aktywnosci fizycznej, ktora moze by¢
uprawiana niemal przez wszystkich, bez wzgledu na wiek. Zaleca si¢ ja osobom
z dysfunkcjami wynikajacymi z rozwijajacych si¢ chordb cywilizacyjnych, na ktore cierpia

badane osoby.

Tabela 8. Czy planuja uprawianie Nordic Walking

. Miasto Wies
Odpowiedzi N=25 | % N=25 | %
Nie 7 28,0 | 19 76,0

Moze kiedys | 17 68,0 | 3 12,0

Nie wiem 1 40 |3 12,0

Zrodto: Opracowanie wlasne
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Dyskusja
PiSmiennictwo poswigcone roli aktywnos$ci Nordic Walking, w profilaktyce chorob
przewlektych u oséb starszych, jest jeszcze ubogie. Jednak publikacje, ktore analizujg
te problematyke, dowodzg ze ma bardzo korzystny wplyw na poprawe stanu zdrowia
I kondycji osob starszych (Mannerkorpi i in. 2010; Breyer i in. 2010; Purzycka i in. 2011).
Spolteczenstwo polskie starzeje si¢, osoby starsze czesto dotykaja choroby przewlekte
1 niepelnosprawnos¢.
Aktywno$¢ fizyczna stanowi wazny element profilaktyki probleméw zdrowotnych.
W zwigzku z tym, celem badan uczyniono poznanie $wiadomos$ci 0osob starszych na temat roli
Nordic Waking w profilaktyce chordb przewlektych. Uzyskane wyniki badan, nalezy okresli¢
jako mato optymistyczne. Nie mozna ich porowna¢ z wynikami badan prowadzonych przez
innych autoréw, poniewaz do tej pory nie badano $wiadomosci oséb starszych na temat roli
aktywnosci Nordic Walking, w profilaktyce chorob przewlektych.
Mimo, ze ta forma aktywno$ci jest coraz powszechniej znana, to jak wynika
z przeprowadzonych badan, potrzebne jest ciagle jej promowanie. Szczegdlnie nalezy czynié

to w matych miejscowosciach.

Whnioski

Swiadomo$¢ senioréw na temat roli  Nordic Walking, w profilaktyce chordb
przewlektych jest bardzo niska. Badani wymienili tylko trzy korzysci wynikajace
z uprawiania tej formy aktywnosci. Mozna przyjaé, ze oproécz wymienionych przez
respondentow przyczyn, nie podejmowania aktywnosci Nordic Walking, brak $wiadomosci
na temat jej znaczenia w profilaktyce chorob, jest kolejng przyczyna. Badani nie planuja

podejmowania Nordic Walking, pomimo, ze podali, iz cierpig na r6zne choroby.
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