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Nordic walking jako wspolczesna forma aktywnosci seniorow
Nordic walking as a contemporary activity form of seniors
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Streszczenie

W kazdym cztowieku zachodzi stopniowy proces starzenia si¢. Jednak tempo tego procesu
jest zindywidualizowane. Proces ten moze zosta¢ spowolniony w sytuacji wystgpienia
korzystnych czynnikow, do ktérych nalezy aktywno$¢ ruchowa. Podejmowanie aktywnos$ci
ruchowej wptywa na ukltad krazenia, oddechowy, ruchu, nerwowy, odpornosciowy, zmniejsza
problemy zwigzane z ci$nieniem tetniczym, obniza ryzyko wystgpienia demencji, ogranicza
ryzyko upadku, zwigksza energi¢ podczas chodzenia i poprawia postawe jednostki. Wyniki
badan wskazuja, ze doskonatg formg aktywnosci dla senioréw jest nordic walking ze wzgledu
na mozliwo$¢ indywidualnego dostosowania do mozliwosci jednostki, terenu marszu, brak
ograniczen czasowych 1 naktadow finansowych.

Abstract

Every human being experiences the gradual process of aging, however, differences can
be observed as to its pace in individual cases. The process can be slowed down owing to such
beneficial factors as physical activity. Physical exercise has a positive influence on the
circulatory, respiratory, locomotor, nervous and immune systems, reduces health problems
related to blood pressure and the danger of dementia, limits dangers of falling down at the
same time increasing the body energy during walks and improving the body posture. Results
of recent studies have pointed to Nordic walking as a form of physical exercise perfect for
seniors due to the fact that it is easy to adjust it to individual abilities, the terrain, time scope
and financial means.

Wprowadzenie

Spoteczenstwo $wiata wchodzi w etap globalnej starosci. Prognozy dostarczaja

informacji o liczbie ludzi na ziemi w wieku poprodukcyjnym. Szczegdlne znaczenie te dane
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majg dla krajow wysoko rozwinigtych, w ktorych proporcja miedzy grupami
w poszczegdlnych okresach zycia nie jest zachowana. Brak wymiany mig¢dzypokoleniowej
ma niekorzystny wptyw na sytuacje ekonomiczng tych panstw. Dlatego istotne jest dla
globalnej gospodarki jak najdtuzsze utrzymywanie ludzi w dobrym zdrowiu i sprawnosci
dzieki rozbudowanej polityce profilaktycznej. W celu zmniejszenia wydatkow, jakich
wymaga starzejace si¢ spoleczenstwO, naglasnia si¢ wprowadzanie programow
przygotowujacych mtodziez do okresu starosci, zgodnie z zasada wczesnej profilaktyki, ktora
ma zapobiec wyst¢gpowaniu probleméw zdrowotnych, spotecznych i ekonomicznych. Celem
artykulu jest okreslenie nordic walkingu jako formy aktywnosci senioroOw sprzyjajgcej
zachowaniu sprawnosci I zwalnianiu procesu starzenia si¢. Przywotane zostaty w nim badania
zwigzane z seniorami, ktorzy podejmujac aktywnos¢ ruchowa, zapobiegaja wystepowaniu

chordéb oraz spowalniajg proces starzenia si¢ organizmu.

AKktywno$¢ ruchowa spoleczenstwa — fakty

Geriatrzy stwierdzaja, ze starzenie si¢ jest procesem fizjologicznym, ktory prowadzi do
zmian narzadowych. Organizm kazdego cztowieka podlega powolnemu procesowi starzenia
si¢g, a zachodzace W nim zmiany sa nieodwracalne. Tempo tego procesu jest
zindywidualizowane i moze zosta¢ spowolnione w sytuacji wystgpienia korzystnych
czynnikow. Z tego wzgledu wazne sa wszelkiego rodzaju dziatania prozdrowotne
i profilaktyczne, dzigki ktorym mozna uzyska¢ op6znienie efektow starzenia. Podejmowanie
przez ludzi réznych dzialan moze zapobiec wystapieniu ograniczen i niepelnosprawnosci.
Wiodaca role w tej sferze petni aktywnos¢ ruchowa. Podejmowanie aktywnosci ruchowej nie
tylko sprzyja obnizeniu ci$nienia tetniczego. Badania dowodza, ze wysitek fizyczny wplywa
korzystnie na uktad krazenia, oddechowy, ruchu, nerwowy, odporno$ciowy, zmniejsza
wystepowanie cukrzycy typu 2 i niektorych form raka (np. okreznicy i piersi) (Garber i in.,
1998; Gebka, Kedziora-Kornatowska, 2012). Na pozytywne efekty stosowania wysitku
fizycznego u osoéb starszych wskazuja takze Iwona Wierzbicka-Damska i Rafat Szafraniec
(2005). Wsrod znaczacych zmian zachodzacych u seniorow wyrdzniaja oni: poprawg jakosci
snu, zwigkszenie mechanicznej odpornosci uktadu kostnego, zwigkszenie zakresu ruchu,
podwyzszenie wydolnosci fizycznej, polepszenie samopoczucia psychofizycznego, regulacje
gospodarki weglowodanowej, wzrost sity migsniowej, zwiekszenie wrazliwosci tkanek na
insuling, regulacje ci$nienia tetniczego skurczowego i rozkurczowego. Cwiczenia pozwalaja
jednostce na utrzymanie lepszej koordynacji, szybkosci, autonomizacji ruchow. Jednocze$nie

bycie w cigglym zaangazowaniu fizycznym wplywa na funkcje poznawcze mozgu, stany
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emocjonalne 1 samopoczucie podmiotu. Wykonywanie réznych ¢wiczen fizycznych jest takze
zwigzane z nastrojem osob w okresie pdznej dorostosci (Ggbka, Kedziora-Kornatowska,
2012). Warto tez zauwazy¢, ze uprawianie aktywnosci fizycznej prowadzacej do wzrostu sity
mig$niowej] 1 wytrzymatoSci zmniejsza wystepowanie upadkow (Wierzbicka-Damska,
Szafraniec, 2005).

Wydaje si¢, ze pozytywne efekty uprawiania aktywnosci fizycznej powinny sprzyjaé
wzrostowi liczby osob aktywnych. Niestety, wyniki badan dotyczacych liczby osob
aktywnych nie sa zadowalajace. Okazuje si¢, ze uczestnictwo Polakow po szeSédziesigtym
roku zycia w rekreacji ruchowej jest znikome (Litawa, Szarota, 2011). Ponadto stwierdzono,
ze istnieje zaleznos¢ migdzy wiekiem a uprawianiem aktywnosci, bowiem im czlowiek jest
starszy, tym jest mniej aktywny (Cirak i in., 2015).

Aktywnos¢ ruchowa nie tylko odzwierciedla si¢ w autonomii i niezalezno$ci ludzi,
ale odgrywa istotng role w utrzymaniu rownowagi psychicznej i spotecznej jednostki
(Kwilecka, Brozek, 2007). Na skutek uprawiania aktywnosci ruchowej zmienia si¢ poziom
jakosci zycia (Ggbka, Kedziora-Kornatowska, 2012). Jest ona wigc warunkiem zachowania
dobrej kondycji zdrowotnej i nabiera szczegdlnego znaczenia w okresie p6znej dorostosci
(Halicka, 2004; Litawa, Szarota, 2011; Cirak i in., 2015). Angazowanie si¢ jednostki w sferg
wysitku fizycznego wystepuje w czasie wolnym od pracy i obowigzkoéw. Okazuje sig,
ze W tym obszarze Polacy sg gorsi od przecietego Europejczyka. Badania GUS wskazujg na
wysoki poziom braku aktywnosci sportowej i rekreacyjnej — 49,4% Polakow bardzo mato
albo wecale nie uprawia aktywnos$ci w czasie wolnym. Tylko 12,2% respondentow
potwierdzito wysoka aktywno$¢ fizyczno-rekreacyjng. Badania dostarczajg informacji, ze pod
wzgledem aktywnosci fizycznej wystepujacej w sferze zawodowej czy domowej obywatele
Polski nie sa gorsi od przecigtnego Europejczyka. By¢é moze wlasnie wykonywanie
obowigzkow zawodowych i1 domowych znacznie ogranicza czas wolny, co w rezultacie
prowadzi do niskiej aktywnosci rekreacyjnej lub tez jej braku (GUS, 2009). Warto zwrdcic
uwagg na to, jak Polacy oceniajg przygotowanie otoczenia do uprawiania aktywnosci. Wyniki
badan wskazuja, ze W tej dziedzinie ocena respondentéow z Polski plasuje si¢ nizej od oceny
przecigtnego Europejczyka. Tylko 49,3% respondentdw uwaza, ze w okolicy zamieszkania
jest wiele mozliwosci do bycia aktywnym (respondenci UE — 70%), 55,2% uznaje, ze lokalne
kluby sportowe oraz inni ustugodawcy oferujag wiele mozliwosci do bycia aktywnym
fizycznie (UE - 69,2%), a 31,5% stwierdza, ze wladze lokalne dbajg wystarczajgco
o aktywnos¢ fizyczng mieszkancow (UE — 55,7%) (GUS, 2009). Z przywotanych wynikoéw

badan mozna wnioskowaé, ze nizsza aktywnos$¢ respondentow z Polski jest w pewnym
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stopniu konsekwencjg braku mozliwosci bycia aktywnym. Wyniki badan sugerujg wigc
znaczenie dwoch sfer w zwigkszaniu aktywnos$ci fizycznej: czasu po§wigcanego na pracg
zawodowa 1 domowag oraz sprzyjajacego klimatu otoczenia do uprawiania rekreacji

w najblizszym Srodowisku.

Aktywno$¢ ruchowa w badaniach empirycznych

Badania przeprowadzone przez GUS w roku 2008 i 2012 $wiadczg 0 wzroscie
aktywnos$ci Polakow 0 8,4%. Wsrod najczesciej uprawianych form aktywnosci wyrdznia sie:
jazde na rowerze (wzrost o 11,2%) oraz ptywanie (wzrost 0 2,7%). Trudno jednak poréwnac
dane dotyczace joggingu, spacerdw i nordic walkingu, ktére to formy sa trzecig co do
wielkosci uprawiang aktywnoscig. Wynika to z faktu zmiany kategorii uprawiania marszow
w kwestionariuszu z 2012 roku. Istota w przywotanych badaniach jest deklaracja senioréw
dotyczaca petnosprawnosci. Mimo wieku i chordb w 2008 roku 81,7% (GUS, 2009) seniorow
uwazato si¢ za sprawnych, a w 2012 — 83,6% (GUS, 2013). Wsrdd wszystkich senioréw
uczestniczacych w badaniach GUS w 2008 roku jogging, spacer, nordic walking deklarowato
52,9%, jazd¢ na rowerze 39,9%, a ptywanie 12% (GUS, 2009). Natomiast w 2012 roku jazde
na rowerze wskazato 54,7% 0sob po szes¢dziesigtym roku zycia, ptywanie — 12,2%, a jogging
i nordic walking — 20,1%. Nowga kategorig w 2012 roku sg ogblnorozwojowe zajecia ruchowe
i poprawiajace kondycj¢ fizyczna, uprawiane przez 22,7% seniorow (GUS, 2013). Zauwazy¢
mozna duzy wzrost liczby osob jezdzacych na rowerze. Ponadto wigcej senioréw deklaruje
aktywnos$¢ sporadyczng niz regularng, chociaz réznice nie sg duze. Przykladem sg wyniki
z 2012 roku, bowiem stwierdzono, ze w zajeciach uczestniczy regularnie 46% senioréw,
a sporadycznie 53,7% (GUS, 2013).

Matgorzata Merska przeprowadzita badania na grupie 873 osob w Warszawie i na terenie
wojewddztwa mazowieckiego, dotyczace wptywu aktywnosci fizycznej na kondycje
psychofizyczng o0sob w wieku emerytalnym. Na podstawie zgromadzonych wynikow
stwierdzila, Zze systematyczna i konsekwentna aktywno$¢ ruchowa przyczynia si¢ do lepszej
akceptacji procesu staro$ci i zmniejszenia skutkOw starzenia si¢. Aktywnos$¢ ruchowa
ma zwigzek z lepszym funkcjonowaniem poszczegdlnych uktadow, np. oddechowego czy
krazenia. Osoby aktywne fizycznie lepiej radza sobie z emocjami i Stresem. Autorka
wskazuje, ze osoby charakteryzujace si¢ dobrg sprawno$cig ruchowa, niemajace
przeciwwskazan zdrowotnych, powinny by¢ aktywne od 30 do 45 minut trzy razy w tygodniu.
Wykonywane ¢wiczenia winny by¢ dostosowane indywidualnie do kazdej jednostki,

ze wzgledu na stopien przemegczenia. Zalecane sg takze marsze, jogging, jazda na rowerze,
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ptywanie (Merska, 2010). Interesujagce jest to, ze mimo wartosci, jaka przepisuje si¢
aktywnosci ruchowej, tylko 18% klubow na terenie Warszawy prowadzi ja systematycznie
dwa razy w tygodniu przez caly rok. Sg to propozycje réznych zaje¢ ruchowych, takich jak
taniec, wycieczki piesze czy gimnastyka (Kozdron, 2003). Badania Dominiki G¢bki i Kornelii
Kedziory-Kornatowskiej (2012) potwierdzaja pozytywny wplyw treningu na stan
emocjonalny kobiet w starszym wieku.

W roku 2007 zespot badaczy przeprowadzit badania obejmujace 30 kobiet w wieku 60-75
lat. Seniorki uczestniczyly w trzymiesigcznym treningu, W trakcie ktérego trzy razy
w tygodniu po 60 minut braty udzial w marszu z kijkami. W wyniku podjetej przez kobiety
aktywnos$ci nastgpily zmiany obwodow ciata. Pomiar obwodu pasa zmniejszyt si¢ dzigki
uprawianiu nordic walkingu s$rednio ok. 2 cm. Zatem 12-tygodniowy nordic walking moze
przyczyni¢ si¢ do zmniejszenia zawarto$ci tkanki tluszczowej, a w efekcie do wyzszego
poziomu jakos$ci zycia i poprawy sprawnosci fizycznej (Wiech i in., 2010). Carol Brayne
stwierdzita, ze tylko energiczne chodzenie kilka razy w tygodniu moze obnizy¢ ryzyko
wystgpienia demencji i choroby Alzheimera (Gray, 2015, s. 42). Okazuje si¢ takze,
ze aktywno$¢ ruchowa zmniejsza ryzyko upadku, zwigksza energi¢ podczas chodzenia
I poprawia postawe jednostki. Przeprowadzono eksperyment wsrod 42 senioréw, sposrod
ktorych 21 0sob aktywnie uczestniczylo trzy razy w tygodniu po 60 minut w marszu z kijkami
przez okres szesciu miesigcy. Ogolna jako$¢ zycia mierzona skalg satysfakcji z zycia
u senior6w uczestniczacych w zajeciach nordic walkingu jest wyzsza niz w grupie kontrolne;.
Jednocze$nie stwierdzono takze, ze w grupie eksperymentalnej poziom dyspozycyjnego
optymizmu jest wyzszy, a poziom depresji jest nizszy niz w grupie kontrolnej (Prusik i in.,
2010). Wyniki te wskazujg na pozytywne efekty nordic walkingu jako formy aktywnoS$ci

wsrod seniorow.

Nordic walking jako wzorcowa aktywnos$¢ dla senioréw

Motywacja do podejmowania aktywnosci ruchowej przez osoby w okresie poznej
dorostosci jest bardzo wazna. W literaturze wymienia si¢ podstawowe motywy prowadzace
do wysitku fizycznego: zdrowotne, utylitarne i spoteczne, ludyczne oraz poznawcze. Pierwszy
typ obejmuje aktywnos$¢ w sensie rewitalizacyjnym i profilaktycznym, czyli przeciwdziatanie
wystgpieniu chordb lub tez poprawe stanu zdrowia w chwili pojawienia si¢ choroby, np.
choroby uktadu krazenia. Motywy utylitarne wystepuja w przypadku checi podtrzymania
sprawnosci W wykonywaniu codziennych czynnosci, takich jak higiena osobista i otoczenia,

ubieranie sig, przygotowanie positku. Senior dagzy do utrzymania niezalezno$ci i zachowania
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samodzielnosci w codziennym funkcjonowaniu. Natomiast motywy spoleczne sg zwigzane
z zaspokojeniem potrzeby afiliacji, bycia wsréd ludzi, bycia potrzebnym, przeciwdziatania
samotnosci, nudzie, wykluczeniu (Wierzbicka-Damska, Szafraniec, 2005, Szarota 2015).
Motywy ludyczne majg na celu wypelnienie czasu wolnego satysfakcjonujgcg aktywnoscia
ruchowg, ktora uatrakcyjni codziennos¢ seniora. Natomiast motywy poznawcze obejmujg
zdobycie wiedzy 0 rzeczywistosci, W ktorej wystepuje aktywnos$¢ oraz uczenie si¢ nowych
umiejetnosci (Kozdron, 2006). Przywotane poglady wskazuja na istnienie wielu réznych
motywoOw wspierajacych angazowanie si¢ ludzi w aktywnos$¢ fizyczna.

Seniorzy jako grupa osob, u ktorych zachodzg niekorzystne zmiany sprawnosci
organizmu, wybieraja rozne formy aktywnosci ruchowej. Przyktadem moze by¢ gimnastyka
prozdrowotna, marsz, marsz z kijkami (nordic walking), taniec, zabawa i gry rekreacyjne.
Wyréznione formy sa najczgéciej dostosowane do indywidualnych mozliwo$ci
| zainteresowan seniora. Niemniej zarowno trenerzy, jak i 0soby w okresie poznej dorostosci
muszg mie¢ na wzgledzie intensywnos$¢ ¢wiczen i ich tolerancj¢ przez organizm. Z uwagi
na wystepowanie po szesc¢dziesigtym roku zycia wielu schorzen nalezy uwzgledni¢ wskazania
i przeciwwskazania do stosowania roznych form aktywnosci fizycznej (Gebka, Kedziora-
Kornatowska, 2012).

Nordic walking jest forma aktywnosci, ktéra moze podejmowac kazda jednostka. Nie ma
przestanek, ktore uniemozliwialyby jej systematyczne uprawianie. Na przetomie XX i XXI
wieku jest to najbardziej dynamicznie rozwijajaca si¢ forma aktywnosci ruchowej na §wiecie.
Prekursorami uprawiania nordic walkingu byli narciarze finscy, trenujgcy od 1930 roku poza
sezonem narciarskim z kijkami od nart. Systematyczne badania naukowe nad ta forma zajec¢
prowadzone sa w Finlandii od 1980 roku. Szacuje si¢, ze na $wiecie regularnie uprawia ten
typ aktywnos$ci osiem milionow ludzi w srednim lub starszym wieku. Najczesciej z Kijkami
chodzg kobiety. O dynamice rozwoju nordic walkingu moze $§wiadczy¢ takze wyrdznienie
siedmiu dyscyplin opartych na wykorzystaniu kijkow. Zgodnie z podzialem na sezon letni
I zimowy wymienia si¢ nastgpujace dyscypliny:

e Letni: nordic walking;

o nordic hill walking — ze wzgledu na uksztattowanie terenu,
o nordic blading — zastosowanie dodatkowego sprzetu — tyzworolki;

e Zimowy: nordic winter walking;

o nordic fitness skiing — wykorzystanie nart biegowych oraz zastosowanie
okreslonej techniki:

= styl klasyczny;
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= styl tyzwowy;
o nordic snowshoeing — zastosowanie dodatkowego sprzgtu — rakiet $nieznych
(Chomka, 2008).

O uniwersalno$ci tej formy moze takze $wiadczy¢ realizacja celow treningowych
na trzech poziomach: rekreacyjnym (zdrowotnym), fitness i sportowym. Poziom rekreacyjny,
nazywany zdrowotnym, jest przeznaczany dla grupy ludzi charakteryzujacych si¢ problemami
ruchowymi. W indywidualnie dostosowanym rytmie moga oni przyjemnie uprawia¢ marsz
z kijkami. Dzigki tej formie ma miejsce rehabilitacja, odnowa biologiczna, psychiczna
i rekonwalescencja. Poziom fitness obejmuje ¢wiczenie calego ciata. Uprawianie tego
poziomu przyczynia si¢ do podnoszenia sprawno$ci fizycznej, spalania tkanki tluszczowej,
wzrostu pochtaniania tlenu. Ostatni poziom, sportowy, jest przeznaczony dla wytrenowanych
sportowcow, bowiem jego istotg jest wzmacnianie duzych grup migsniowych poprzez techniki
treningu gorskiego, chodzenia, biegania na réznym podtozu. Efektem treningu na poziomie
sportowym jest wzrost wydolnosci organizmu i wzrost masy migsni (Chomka, 2008;
Sokotowski i in., 2010, Sikorski i in. 2010). Ogoélnie nordic walking realizuje kilka celow:

— leczniczy, sprowadzony do leczenia i usprawniania jednostki;

— biologiczny, wptywajacy na zmniejszenie biologicznych stukow starzenia sig;

— anatomiczno-fizjologiczny, sprzyjajacy poprawie sprawnosci motorycznej cztowieka,;

— wychowawczo-psychologiczny, zwigzany z ksztaltowaniem pozytywnych cech
charakteru;

— hedonistyczny (przyjemnos$ciowy), zwigzany z uzyskaniem wysokiego poziomu
zadowolenia z aktywnosci ruchowej, pokonywania stabosci oraz otwartoSci
na podejmowanie nowych zadan;

— spoleczny, wptywajacy na integracje i wspotprace z otoczeniem jednostki (Chomka,
2008);

— uzytkowy (praktyczny), sprowadzony do podtrzymywania sprawnosci i niezalezno$ci
(Dabrowski, 2006).

Podstawowe walory tej aktywnosci fizycznej obejmuja budowanie sprawnosci sercowo-
naczyniowej, wzmacnianie wszystkich miesni ciala, ze szczegolnym zaakcentowaniem migsni
gornej potowy ciala, lepsze spalanie kalorii, odcigzenie stawow i rozluznienie napigcia
mig$niowego (Sokotowski i in., 2010; Litawa, Szarota, 2011). Badania dowodzg, ze jest
to forma efektywniejsza od zwyklego marszu. Kije w przeciwienstwie do zwyklego marszu

umozliwiajg pracg gornej czgsci ciata. Nordic walking prowadzi do wzmozonej pracy migsni
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plecow i ramion, przy jednoczesnym wspomaganiu pracy uktadéw krazenia i oddechowego.
Taka aktywnos$¢ ruchowa sprzyja szybszemu spalaniu kalorii niz zwykty marsz bez kijkow.
Dzigki kijkom senior uzyskuje czteropunktowe podparcie, na skutek czego marsz jest
bezpieczny, a jednostka tatwo utrzymuje rownowage, co chroni jg przed upadkiem (Bielec,
Pottorak i Warchot, 2011). Wynika to z faktu, ze podczas marszu z kijkami trenowane
sg cztery formy wymagan motorycznych: wytrzymatosc, sita, ruchliwos¢, koordynacja (Morss
I in., 2000, za: Chomka, 2008). Nordic walking, jako atrakcyjna forma spgdzania czasu
wolnego, ma jeszcze inne pozytywne walory. Jest to bardzo prosta, bezpieczna forma ruchu;
odpr¢za, mozna jg stosowaé W kazdym terenie, uprawia¢ przez caty rok. Promuje aktywno$¢
w grupie i wymaga niewielkiego naktadu wysitku (Sokotowski i in., 2010). Zaleta tej
aktywnos$ci ruchowej jest ruch na swiezym powietrzu, kompleksowy trening catego ciata,
brak ograniczen zwigzanych z miejscem c¢wiczen, zindywidualizowanie intensywnosci
treningu, brak ogdlnych przeciwwskazan zdrowotnych, poczucie bezpieczenstwa uzyskane
dzigki zwigkszonej (czteropunktowej) plaszczyznie podparcia (Litawa, Szarota, 2011).
Ze wzgledow ekonomicznych jest to najtansza forma aktywnosci — poza kupnem kijkow nic

nie kosztuje.

Przyczyny braku aktywnosci ruchowej wsrod seniorow

W literaturze wyro6znia si¢ Kilka przyczyn obnizania aktywnos$ci ruchowej wspotczesnego
cztowieka, takich jak unikanie dyskomfortu zwigzanego z wysitkiem fizycznym,
udogodnienia i modernizacja, siedzaca rekreacja, choroby, kontuzje i urazy (American
Coolege, za: Sokotowski i in., 2010, s. 426). Przywotane badania sugeruja, ze sa cztery
najczesciej wskazywane przyczyny braku aktywnosci kompatybilne z wczesniej
wymienianymi: wiek (47,7%), stan zdrowia (27%), brak zainteresowania (11,5%), brak
wolnego czasu (4,9%) (GUS, 2013). Poza tymi opiniami doda¢ mozna inne warunki
niesprzyjajace aktywnosci. Seniorom, z racji zajmowanej pozycji lub petnionej roli mentora
czy doradcy, odmawia si¢ wolnosci w sferze aktywnosci ruchowej. Takiej postawie sprzyjaja
nadal stereotypy, w jakich postrzega si¢ osobg starszg. Seniorzy s3 niech¢tni podejmowaniu
wysitku fizycznego. Jednoczesdnie czesto charakteryzujg sie brakiem hedonistycznych doznan
wynikajacych z samego uczestnictwa w rekreacji ruchowe;j. ,,Srebrne glowy” — jak czesto
pisze si¢ w literaturze — po przejSciu na emerytur¢ majg tak duzo czasu wolnego,
iz niejednokrotnie nie potrafia go prawidlowo zaplanowaé. Wraz z rosnagcym wiekiem
pojawia si¢ coraz wigksza niepelnosprawnos¢, ktora ogranicza aktywnos¢ ruchowa jednostki.

Problemem jest brak aktywnos$ci ruchowej we wcze$niejszych okresach rozwojowych oraz
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brak dobrych wzorow jej uprawiania. Unikanie wysitku fizycznego moze takze wynikaé
z niewiedzy lub niedostatecznej informacji na temat prozdrowotnej roli wlasciwie
prowadzonej aktywnosci ruchowej. Rezygnacja z aktywnos$ci skutkuje ogélnym ostabieniem
organizmu, a tym samym stwarza warunki do wystapienia choroby (Kozdron, 2006; Litawa,
Szarota, 2011; Gebka, Kedziora-Kornatowska, 2012). W badaniach przeprowadzonych przez
Ewe Kozdron wyrozniona zostata dwudziestoprocentowa grupa nieaktywnych seniorow,
ktorzy wymieniaja jako przyczyne braku aktywnosci: brak potrzeby ruchu, brak zdrowia, brak
czasu, preferowanie innych rozrywek, lek przez urazem, brak towarzystwa, brak informacji
i miejsc do uprawiania tego typu zaje¢, brak pieniedzy i nieche¢ do ¢wiczen. Podane
przyktady $wiadcza, ze najwigkszy problem tkwi w barierze kulturowej, edukacyjnej
I mentalnej seniorow (Kozdron, 2003). Brak aktywnosci uzasadniany jest wiekiem (42,1%),
wskazaniami lekarza (31,1%) i zainteresowaniem aktywnos$cig bierng (12,4%) (GUS, 2009,
2013). Okazuje si¢, ze aktywni seniorzy to: osoby w wieku $rednio 63 lat, najlepiej
wyksztalceni, znajdujacy sie¢ W najlepszym potozeniu materialnym, najlepiej oceniajacy swoj

stan zdrowia.

Podsumowanie — refleksje

Minimalna dzienna norma ruchu cztowieka dorostego wynosi dziesi¢¢ tysiecy krokow.
Nordic walking jako aktywno$¢ oparta na marszu przyczynia si¢ do spetniania przez ludzi
tego wymogu (Wiech i in., 2010, Stankiewicz i in., 2013a, Stankiewicz i in., 2013b,
Gozhenko i in., 2012, Wiech i in., 2013, Gotowski i in. 2013a, Gotowski i in. 2013b,
Gozhenko, 2010, Katuzny i in. 2016).

Te¢ forme aktywnosci mozna stosowac zarowno W celach profilaktycznych, leczniczych,
rehabilitacyjnych, jak i spolecznych, poznawczych czy utylitarnych. Wzmacnia
réwnoczesnie nie tylko zdrowie, ale takze i stan psychiczny oraz spoteczny jednostki. Liczy
si¢ nie tylko lepsza sprawnos$¢ cztowieka, ale i klimat nawigzywania relacji z uczestnikami
marszu, wyzszy poziom satysfakcji z zycia i optymizmu przy niskim poziomie depresji.

Zwickszenie udziatu jednostki w aktywnym spedzaniu czasu wolnego jest priorytetowym

zadaniem s$wiatowej gospodarki. W celu jego realizowania nalezy prowadzi¢ kampanie
spoteczng dotyczaca aktywnego spedzania czasu wolnego. Réwnie wazne jest zwigkszenie
$wiadomosci znaczenia aktywnosci ruchowej dla zdrowia cztowieka. Z tego wzgledu nalezy
wprowadzi¢ wlasciwag polityke spoteczno-zdrowotng na wszystkich szczeblach zarzadzania
oraz efektywna edukacje zdrowotng we wszystkich okresach rozwoju. Powszechny dostgp

do zaje¢ z zakresu kultury fizycznej dla osoéb po szesc¢dziesigtym roku zycia, dostosowanych
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do ich mozliwosci zdrowotnych, sprawno$ci fizycznych czy finansowych jest niezbedny.
Ze wzgledow organizacyjnych nalezy zadba¢ 0 przygotowanie zaplecza do uprawiania
aktywnosci fizycznej w postaci miejsc aktywnosci: parkow czy skwerow wraz ze sprzetem
sportowym. Poza odpowiednimi urzadzeniami zadba¢ nalezy 0 wzmocnhienie $srodowiska
réwiesniczego oraz medialnego i instytucjonalnego dla takiej formy aktywnosci (Hickerson
i in., 2008).

Wigkszos¢ badan sugeruje, ze chodzenie jest jednym z najprostszych i najlepszych

sposobow na utrzymanie dobrej kondycji fizycznej ludzi w kazdym wieku.
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