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e geriatrics, The following paper presents the most important benefits of regular
e aging, physical activity among the elderly. This paper describes various
o elderly people, forms of physical activity dedicated for seniors such as : tai- chi, pi-
e motor ability. lates, aquaaerobic, Nordic walking, teniss table.

Aging is associated with a gradual decline of psychical fitness and a
growing number of concomitant of chronic diseases. Motor ability is
a significant factors affecting the so colled “ successful aging”. De-
laying of the aging proceses and enabiling to maintain wellness and a
good state of mind. Rationally applied motor activites enable to
maintaining functional and social self — dependence until old age and
improve the perceived quality of life. The process of aging is con-
nected with gradual decrease of physical and mental efficiency. Reg-
ular physical activity resists the effects of hypo kinesis and has a
range of beneficial effects for human health. It is an universal cure
used in the prevention and treatment of diseases significantly con-
nected with the process of aging.

INTRODUCTION

Awareness of inevitable aging of human race becomes a key element of all future visions. Alt-
hough all kinds of projections —willingly or not- take into consideration the effect of increas-
ing number of the elderly [11,20].

Since the beginning of the world and life on the Earth, people aspired to immortality,
looking for ways to prolong their life. It was scientifically proven that the genes are immortal
and our body is not [20]. People do not want to accept the process of aging.

Neither the beginning of aging process nor the clear its definition were defined. Ac-
cording to S. Klonowicz “scientific definition of old age is not possible[24]. From the point of
view of science, the aging process is just as difficult as the process of life. It is a kind of pri-
mary phenomenon, which the course and regularities we can explore, but no definition has
been formulated yet "[15].

The aging process is associated with a number of physiological changes and patho-
physiologic deterioration of the functionality of human body. In addition, it is weakened by
the coexistence of multiple chronic diseases [19,22].Psychologists attempt to describe and
explain the processes of aging in the context of ongoing changes in the intelligence and per-
sonality while social scientists pay attention to the range of social roles. Doctors and biolo-
gists emphasize the changes appeared with age in different organs motor and systems [7].

In Poland, as in other industrialized countries, the average human life expectancy in-
creases and the number of the elderly grows [31]. In 1999, 12% of the Polish population were
people aged over 65, it is predicted that by 2050, people at this age will represent almost one
quarter of population in our country [20]. The ratio of participation of older people in the
population changes rapidly. It is expected that in some developing countries such as Brazil or
China over the next 25 years the number of people over 65 will double [28]. In the 20th centu-
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ry the human life was extended by almost 100 % [5]. Nowadays the average man life spam
counts about 70,7 years and women 79,2. [11]. As a less optimistic result appeared the aging
of the population [11,27]. Reasonable therefore seems to develop the awareness not only of
the sociological but first of all of healthy after-effects.

People not only want to live longer, but also maintain their independence and the qual-
ity of life until the late age. The aging process is determined by genetic factors, and unfortu-
nately also negatively modified by diseases, lifestyle, and environmental influences. Optimal
modification of the last three factors enable ‘successful aging’. Although the term ‘successful
aging’ is a multi-faceted. According to Gryglewska ,,successful aging” is the achievement of
old age with only a little risk of diseases or infirmity with high mental and physical efficiency
and well-maintained physical activity.[38]. Wizner pay our attention on keeping active our
social life [37]. In the process of aging a significantly important role plays the sphere of ex-
ternal influences, to which Bien [38] includes diet, lifestyle and psychosocial factors. The
most important beneficial effect of physical activity among the elderly is a natural extension
of the physical fitness, and very much appreciated by the elderly - the independence and qual-
ity of life [12]. The regular physical activity is advisable for everybody even people aged 80-
85.

Physical activity in old age is thought to be associated only with exercise rehabilitation
[11]. According as numerous studies showed than only 3.5% of adult women and 5% of men
do regular exercise [31]. Unfortunately, sedentary lifestyle seniors’ is considered to be a fac-
tor as dangerous as high blood pressure or cholesterol [5]. As studies show there is a cause-
effect relationship between sedentary lifestyle and overall mortality. A crucial mortality drop
has been shown by increased daily activity. Pitsavos i wsp. [30] examined 2172 older patients
with acute coronary syndrome. An active lifestyle before coronary incident
(IPAQquestionnaire) was connected with lower hospital mortality and lower possibility that
cardiovascular incidents will appear again in the period of first 30 days after discharge from
the hospital. [30] Regular physical exercises done by older people are connected with lower
risk of infections and have considerable influence on normalization of lipids. . In long-term
prospective study of 732 people aged over 60 the physical activity was an independent deter-
miner of mental ability in old age. [30].

THE ADVANTAGES OF REGULAR PHYSICAL ACTIVITY AMONG
THE ELDERLY

Only 8 % of Polish population at the age of 60-65 systematically does some sport. The
physical activity not only strengthens life, but also prevents various ailments and helps to
fight against civilizations diseases [22]. In order to intensify the physical activity of the elder-
ly we have to improve physical efficiency and modify the risk factors that are: diabetes, obesi-
ty , lipid disorders and hypertension. The process of aging increases the possibility that these
illnesses will appear [11,15,19]. The reduction of physical performance while aging is an ex-
pression of constant changes connected with the aging process. The substantial loss in per-
formance of short-term efforts of maximum intensity occurs by men after the age of 65 and by
women much earlier because after the age of 50. By both sexes there has been a rapid reduc-
tion of muscle mass and strength. Muscles by the people aged 20 and 30 years make up about
45 % of body weight, but after the age of 70 it is reduced up to 27% [15,19,35].

The most frequent reason of reducing physical activity among the elderly is the anx-
ious about the state of their health and lack of habit of spending time actively. Physical fitness
for the elderly is preventive, recreational and rehabilitation in character [12]. Although being
active does not prevent from the process of aging, it may improve physical and mental health.
The awareness of beginning of both individual and group exercise may rise one’s spirits. The
growth of neurotransmitters in brain, for instance noradrenalin and serotonin leads to reduc-
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tion of stress syndromes [4]. Being more active does not increase the mass of bone mass radi-
cally, on the contrary, it decreases the numbers of falls and breaks because of strengthened
muscle effects and the improvement of balance [4]. The studies proved that there are a lot of
essential physiological changes in the respiratory system , the cardiovascular and metabolism
as a result of being systematically active [40] . The important changes appear also in motor
system where the mass and strength of muscles increases. The improvement of joints and
spine moves, atrophy of bone tissue which prevents osteoporosis are additional advantages
[24,11]. Apart from scientifically proved benefits of being active, there are also some psycho-
social advantages among the elderly. The most essential are the improvement of mental
health, reduction of stress, becoming self-confidence, the improvement of life standards be-
cause of being independent, self-reliant, and socialized. All the benefits mentioned above de-
crease the numbers of health care [25,5].

VARIOUS FORMS OF PHYSICAL ACTIVITY AMONG THE ELDERLY

Nowadays Fitness Clubs offer a wide range of service for elderly including active sen-
ior, healthy spine, yoga, tai-chi. More and more trainers prepare their trainings so that they are
suitable for elderly people as well. What is more, appropriate training might reduce everyday
problems such as joints and spine pain or contractions.

The latest trend in recent years is the growing popularity of more formal exercise and
stretching disciplines such as Pilates, Yoga or Tai-chi. Latter knows as the Chinese fight
against your own body, it is a martial art of free smooth movements. Recent studies have
shown that people who practice tai chi improve their balance and strength, it results in reduc-
tion of risk of falls among the elderly. They often suffer from various pains of the spine. Tai -
chi increases the flexibility of muscles and tendons, relaxes joints and strengthens specific
muscle groups, it results in improved posture and physical and mental comfort of people over
65 [3]. Proper breathing is especially important for the elderly. Yoga and its positive effects
on both endocrine systems and the nervous system, can also be helpful in dealing with the
inconveniences of menopause [3]. Other interesting form of exercise, which the elderly can
successfully attend is Pilates. It is a form of static, which does not burden the body, for this
reason it is ideal for people with so-called. risk groups for the elderly and for people who are
overweight. Pilates exercise does not burden the joints, ligaments, tendons, especially the
knee and shoulder ones. On the contrary, the method is rehabilitation in character and reduces
muscle tension and pain. It teaches control over the body too [3].

It is common knowledge that swimming is a perfect form of physical activity for the
elderly . Swimming has always been considered to be an excellent way of shaping health-
related fitness. In recent years, the popularity of other form of physical water activity has
grown. Aguaaerobic is exercise in shallow and deep water, it is often named water aerobics or
water fitness. Numerous studies confirm that exercise in water brings measurable health bene-
fits, both qualified players as well as those over 65 years of age [2,29].

These changes are comparable to those achieved on land and include an increase in cardio-
respiratory endurance, increase muscle strength, improve flexibility, and changes related to
the construction of the body - associated with a reduction of adipose tissue. It is a matter of
a great importance because the elderly are often overweight [20]. Swimming reduces the ef-
fect of gravity and the body immersed up to the neck retains 10% of its mass, which means
that a person who weights 70 kg, in water would weigh approximately 7 kg. For this reason,
water exercise is very safe for the joints, muscles and ligaments, thus overweight people, the
elderly with brittle bones, people who suffer arthritis problems or with limited mobility and
chronic pain of the spine, often due to contraindications to physical activity on land, can suc-
cessfully participate in aquaaerobics that ensures comfort and ease of movement [2]. The im-
portant part of aquaareobics is functional training called ALD (activities of daily living) that
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includes exercise in water-based activities of daily life. The purpose of this training is to im-
prove the ability of doing daily activities on the land. This training is designed for the elderly
who lost that the ability [2]. Results of research [29] carried out on women after 60 years old
have shown that aqua aerobics is a kind of successful exercise to improve psychophysical
well-being, which has influence on better self-esteem and well-being. [29]. A significant de-
crease in the level of anxiety and the improvement of mood which resulted in decrease of
negative moods, and increase of vigor has been observed only after one single lesson of aqua
aerobics. On the basis of results can be concluded that aqua-aerobics is an effective way to
reduce the level of tension, anxiety and concerns by older women [10].

Outdoor activities positively affect circulatory system, respiratory system and overall
health condition. Nordic walking is a form of outdoor physical activity, its main element is
a march accompanied with poles adapted from cross-country skiing. The main purpose of
using sticks is to involve muscles not used in regular exercise [19]. Nordic walking is a dream
sport for seniors. It does not involve a burden on body. While using Nordic walking poles one
always goes at their own pace which is a unique advantage for the elderly. Furthermore, Nor-
dic walking poles prevent from staining the joints and help to maintain the balance . The first
study from 1992 was related to the impact of Nodric walking on the physical and mental
health among menopausal women. The research showed that among women undergoing train-
ings with poles, the physical capacity and muscular endurance were improved in a higher de-
gree than among those undergoing training without poles [9]. In addition, the studies proved
not only significant reduction in feeling of depression, fatigue, anger but also vigor recovery,
well-being and mood improvement [9]. The studies conducted among the elderly showed the
improvement of all components of the physical fitness test designed for this age group. Nordic
walking can be done in pairs, which is advisable, it results in increase of energy and satisfac-
tion, it not only has a positive impact on one health but also on social life [34].

Ballroom dancing is a perfect entertainment and physical activity for the elderly as
well. It is an ideal cure/remedy not only for the body but also the mind. Dancing is really
therapeutic for this reason, it is helpful in treating diseases. Other advantage of dancing is the
fact that it slows the process of aging down. Dancing therapy helps the elderly to retain the
balance and improves walking, it results in better overall condition. Rhythmic movements to
the music relax, reduce muscle tension and give them a sense of control over the body. More-
over dancing allows to release and relieve accumulated emotions and to keep the inner bal-
ance [39].

Poland is a beautiful and geographically diverse country - mountains with amazing
views, highlands, lakes and charming coast encourage walking. Tourism allows us to change
the environment literally but also socially because we can realize the desire to learn about
other people and learn how to function in a group [39].

The elderly, especially living alone, often have a strong need for social interaction, but
the fear of the unknown, or from the force of habit, they are afraid of meeting this need alone.
Tourism makes this possible. It facilitates socializing, as members of the tourist group share
similar interests or experience. It helps to create a climate of mutual understanding, tolerance
and acceptance[34]. Thanks to the participation of seniors in tourism it is possible to maintain
an adequate level of physical fitness, engaging in social life and revitalizing of the physical
strength the life force [1].

To sum up, worth mentioning are empirical studies on the impact of tourism on the el-
derly by T. Lobozewicz and W. Grycuk. The researches proved that regular participation in
various forms of physical activity, including tourism, even though it does not eliminate the
aging process, at least it slows it down significantly. The physical activity delays the moment
of helplessness, and strengthens the immune mechanism of/against the pessimism [34].
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Old age is a difficult but inevitable time in human life. It is connected with many

changes, to which apart from morphological and functional ones includes retirement. The fact,
that people in highly developed countries live longer is a triumph on the one hand and a chal-
lenge of our times on the other [16,33].
It is the reason why the education of people getting older seems to be so important. It would
prepare them for ,,the autumn of life” and teach them ,to be more active, healthier and more
independent [23,35]. On the one hand people are aware of the fact they become old, but on
the other hand they are all afraid of that. The physical activity of the elderly differ a lot. Some
people are able to trot, for others going for a walk is tiring. The most important for the elderly
is to induct any sport into their daily routine [12]. The process of aging is biologically, psy-
chologically and socially complicated. It is the latest stage of life often called (senilis)[11,12]
that provides happiness, satisfaction and sense of fulfillment. Unfortunately, the worldview of
the elderly is completely different. They are shown as weak, unhappy and affected by illness-
es people. This situation must be changed. The number of the elderly has been growing, by
contrast, the number of young people has been decreasing, for this reason the improvement of
social position among the elderly need to become the prime challenge of ours [13] . The old
age Is as same important as any other stage of human life, but the most diverse one at the
same time, with no rules, because it depends on the previous periods of life and these run dif-
ferently for each person — says Nowicka [27].

Specification of modification the behavioral factor, which is physical activity in the
population of seniors means not only overcoming the behavioral stereotype, but also objective
difficulties resulting from the aging process itself that affects all bodies functions including
locomotor system and circulatory system from which the physical activity directly depends.
[16,26,32].
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AKTYWNOSC FIZYCZNA OSOB W STARSZYM WIEKU
Paulina PIOTROWSKA, Barbara SZPOTOWICZ, Matgorzata HODUR

Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronistawa Czecha w Krakowie, studia doktoranckie

Stowa kluczowe: Streszczenie:

e geriatria, Proces starzenia si¢ zwigzany jest ze stopniowym spadkiem spraw-

e starzenie sig, nosci fizycznej i umystowej. Regularna aktywnos$¢ fizyczna, prze-

e wiek starszy, ciwstawiajgc si¢ efektom hipokinezji, ma u osoéb starszych caty sze-
sprawno$¢ funkcjo- reg korzystnych, zdrowotnych oddziatywan. Jest uniwersalnym le-
nalna. kiem wykorzystywanym w profilaktyce i leczeniu chorob istotnie

zwigzanych z procesami starzenia si¢. W wieku seniorskim jest pod-
stawowym czynnikiem wplywajacym na tzw. ,pomysine starzenie
si¢”. Opo6znia procesy starzenia si¢, pomaga utrzymac¢ zdrowie i do-
bre samopoczucie. Racjonalna aktywnos$¢ ruchowa pozwala osobg w
starszym wieku zachowa¢ do poznej starosci aktywno$¢ spoteczna,
mozliwo$¢ samoobstugi oraz poprawia ich oceng jakosci zycia.
Celem niniejszej pracy jest przedstawienie r6znych form aktywnosci
fizycznej wpltywajacych na proces pomyslnego starzenia si¢. W pra-
cy zostaly przedstawione najistotniejsze korzysci jakie przynosi re-
gularna aktywno$¢ fizyczna osob w starszym wieku. Dodatkowo za-
prezentowane zostaly rozne formy aktywnosci ruchowe, dedykowane
seniorom.

WSTEP

Swiadomo$¢ nieuchronnego starzenia si¢ ludnosci staje sie powoli stalym elementem
wszystkich wizji przysztosci. Wszak wszelkie projekcje — checac, nie chcac — uwzgledniajg
skutki wzrostu frakcji 0sob starszych [11,20].

Wiek cztowieka, ktory mozna by przyja¢ za poczatek starzenia si¢ organizmu nie jest
$cisle okreslony wsrod lekarzy, rowniez nie istnieje jednoznaczna definicja tego procesu [24].
Jak zauwaza S. Klonowicz ,,naukowe zdefiniowanie staro$ci jest niemozliwe. Proces starzenia
si¢ z punktu widzenia nauki jest tak samo trudny jak proces zycia. Jest to swego rodzaju fe-
nomen pierwotny, ktorego przebieg i prawidtowosci mozna bada¢, ale ktoérego definicji nikt
dotychczas nie sformutowat[15].

Starzenie si¢ zwigzane jest z wystgpowaniem wielu zmian fizjologicznych
1 patofizjologicznych pogarszajagcych mozliwosci funkcjonowania organizmu ludzkiego. Do-
datkowo stan te oslabiany jest przez wspoétistnienie wielu chordéb przewlektych.
[19,22]. Psychologowie probuja opisac 1 wyjasni¢ procesy starzenia si¢ w aspekcie zachodza-
cych zmian w inteligencji oraz osobowosci, socjologowie z kolei, zwracaja uwage na zakres
petnionych ro6l spotecznych, natomiast lekarze akcentujag zmiany zachodzace wraz
z wiekiem w poszczegodlnych narzadach i uktadach [7].

W Polsce, podobnie jak w innych krajach uprzemystowionych, zwigksza si¢ $rednia
dlugos$¢ zycia 1 wzrasta liczba 0sob w wieku starszym [31]. W roku 1999 12% ludnosci Polski
stanowity osoby powyzej 65 roku zycia, przewiduje si¢ ze w roku 2050 osoby w tym prze-
dziale beda stanowity prawie 1/4 ludzko$ci naszego kraju [20]. Gwaltowanie zmienia si¢
proporcja udzialu ludzi w starszym wieku w populacji. Przewiduje si¢, ze
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w niektorych krajach rozwijajacych si¢ jakich jak Brazylia czy Chiny w ciggu nastepnych 25
lat liczba ludnos$ci powyzej 65 roku zycia podwoi si¢ [28]. W dwudziestym stuleciu nastgpito
wydtuzenie ludzkiego zycia prawie o 100 % [5]. Obecnie $rednia dtugo$¢ zycia mezczyzn to
70,7 lat u kobiet 79,2 [11]. W zwigzku z tym pojawit si¢ znacznie mniej optymistyczny pro-
ces, a mianowicie starzenie si¢ populacji [11,27]. Zasadne zatem wydaje si¢ by¢ uswiadomie-
nie sobie zwigzanych z tym nast¢pstw socjologicznych ale przede wszystkim zdrowotnych
[6,8].

Ludzie nie tylko chcg zy¢ dluzej, ale rowniez utrzymywac do pozniej starosci nieza-
leznos¢ oraz dobg jakos¢ zycia. Proces starzenia si¢ jest zdeterminowany przez czynniki gene-
tyczne i niestety dodatkowo modyfikowane na niekorzy$¢ przez wspotistniejgce choroby, styl
zycia oraz wptywy srodowiskowe. Optymalna modyfikacja trzech ostatnich czynnikow umoz-
liwia tzw. ,,pomyslne starzenie si¢”. Pojecie ,,pomyslnego starzenia si¢” jest pojeciem wielo-
ptaszczyznowym. Wedlug Gryglewskiej ,,pomyslne starzenie si¢” jest osiggnieciem wieku
staro$ci z malym ryzykiem wystgpienia chorob i1 niedoleznosci, z wysoka sprawnos$ciag umy-
stowa 1 fizyczng oraz utrzymang aktywnos$cig ruchowa [38]. Wizner zwraca uwage dodatko-
w0 na zachowanie aktywnosci w sferze kontaktow towarzyskich i spotecznych [38].
W procesie starzenia si¢ istotne znacznie ma sfera oddzialywan zewnetrznych, do ktorych
Bien [38] zalicza sposob odzywiania, styl zycia oraz czynniki psychospoteczne. Najwazniej-
szym, Korzystnym oddzialywaniem aktywnosci ruchowej u oséb starszych jest wydluzenie
okresu fizycznej sprawnosci 1 jakze bardzo ceniona przez osoby starsze — niezaleznos$¢ oraz
poprawa jako$ci zycia [12].

Regularna aktywno$¢ fizyczna jest wskazana u 0sob w kazdym wieku, nawet powyzej
80-85 roku zycia. Aktywnos$¢ fizyczna osdb w starszym wieku czesto kojarzy si¢
z ¢wiczeniami rehabilitacyjnymi [11]. Z licznych badan wynika, ze tylko 3,5 % dorostych
kobiet 1 niewiele wigcej bo 5 % mezczyzn wykonuje regularne ¢wiczenia [31]. Niestety sie-
dzacy tryb Zycia seniordw jest uwazany za czynnik tak samo niebezpieczny jak podwyzszone
cisnienie t¢tnicze, czy cholesterol [5]. Jak przedstawiajg wyniki badan istnieje zwigzek przy-
czynowo — skutkowy pomiedzy siedzacym trybem Zycia a umieralno$cia ogdélna. Wykazano
znaczacy spadek umieralno$ci wraz ze zwigkszeniem codziennej aktywnosci. Pitsavos 1 wsp.
[30] zbadali 2172 pacjentdéw w wieku starszym z ostrym zespolem wiencowym. Aktywny
tryb zycia przed incydentem wiencowym ( kwestionariusz IPAQ) byt zwigzany z mniejsza
Smiertelnoscig szpitalng 1 mniejszym prawdopodobienstwem powtornych incydentéw serco-
wo-naczyniowych w ciggu pierwszych 30 dni po wypisie ze szpitala [30] Regularne podej-
mowanie aktywnosci fizycznej u osob starszych wykazuje zwiazek z mniejszym ryzykiem
wystepowania infekcji oraz wplywa na normalizacje wartosci lipidow. W wieloletnim pro-
spektywnym badaniu u 732 oséb w wieku powyzej 60 roku zycia aktywno$¢ ruchowa byta
niezaleznym determinantem sprawnos$ci umystowej w zaawansowanym wieku [30].

NIEKTORE KORZYSCI Z PROWADZENIE REGULARNEJ AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ W WIEKU STARSZYM

Jedynie 8 % Polakow w wieku 60-64 lat systematyczne uprawia aktywnos$¢ fizyczna
[22]. Celem zintensyfikowania aktywnosci fizycznej osob starszych jest poprawa wydolnos$ci
fizycznej oraz modyfikacja czynnikow ryzyka. Do tych czynnikéw zalicza si¢ : cukrzyce,
otytos¢, zaburzenia gospodarki lipidowej, nadcis$nienie tetnicze. Wraz z wiekiem zwigksza si¢
ryzyko wystepowania tych schorzen [11,15,19]. Postgpujace wraz z wiekiem zmniejszenie
wydolnosci fizycznej jest wyrazem przebiegajacych nieustannie zmian zwigzanych z proce-
sem starzenia si¢. Do istotnej utraty wykonywania wysitkow krotkotrwalych o maksymalnej
intensywnosci u mezczyzn dochodzi po 65 roku zycia, u kobiet znacznie wezesniej bo juz po
50 roku zycia. U przedstawicieli obu pici obserwuje si¢ rowniez gwattowne zmniejszanie sity
1 masy mig$niowej. Migdzy 20 a 30 rokiem zycia migsnie stanowig ok. 45% masy ciata, na-
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tomiast po przekroczeniu 70 roku zycia odsetek ten zmniejsza si¢ Az do 27% [15,19,35]. Re-
gularnie wykonywane ¢wiczenia fizyczne zmniejszajg ryzyko zachorowan seniorow. Ruch
nie tylko wydtuza zycie, zapobiega roznym dolegliwos$ciom, ale rowniez pomaga w walce z
powaznymi chorobami cywilizacyjnymi [21]. Osoby starsze czesto ograniczajg aktywnos¢
ruchowa do minimum.

Najczestszg przyczyng jest obawa o stan zdrowia oraz brak nawyku spedzania aktyw-
nie czasu wolnego. Aktywno$¢ ruchowa u 0séb starszych moze mie¢ charakter : prewencyjny,
rekreacyjny, rehabilitacyjno — leczniczy [12]. Uprawianie aktywnosci fizycznej systematycz-
nie w wieku starszym, moze poprawi¢ zdrowie fizyczne i psychiczne, nawet jesli nie po-
wstrzymuje zmian wynikajacych z procesu starzenia si¢. Sam fakt rozpoczecia ¢wiczen indy-
widualnych badz grupowych powoduje poprawe nastroju. Wzrost stezenia neurotransmiterow
w mozgu, migdzy nimi noradrenaliny i1 serotoniny oraz endorfin, prowadzi do zmniejszenia
objawow depresyjnych [4]. Zwigkszenie aktywnos$ci w wieku starszym nie zwigksza istotnie
masy kostnej, to jednak poprzez poprawe sily i funkcji migéni szkieletowych oraz poprawe
koordynacji ruchow, gibko$¢ oraz poczucie rownowagi zmniejsza ilo$¢ jakze groznych w tym
wieku upadkoéw i zwigzanych z nimi ztaman [4]. W wielu badaniach naukowych wykazano,
ze w wyniku zwigkszonej i systematycznej aktywnosci ruchowej w organizmie ludzi star-
szych zachodzg istotne korzysci fizjologiczne w uktadzie oddechowym, w uktadzie krazenia,
w zakresie metabolizmu [39]. Istotne, zmiany dotycza réwniez narzadu ruchu, gdzie nastepuje
miedzy innymi: zwigkszenie masy i sity migSniowej; poprawa ruchomosci stawow, szczegoél-
nie ruchomosci kregostupa; opdznianie inwolucyjnego zaniku tkanki kostnej, co zapobiega
osteoporozie [24,11]. Poza udokumentowanymi naukowo korzystnymi efektami fizjologicz-
no-biochemicznymi, aktywnosci fizycznej mozna przypisa¢ rowniez ogromng role¢ w zmia-
nach psycho-spotecznych u starszych osob. Do najwazniejszych zaliczy¢ mozna: poprawe
zdrowia psychicznego 1 samopoczucia przez obnizenie poziomu stresu, wzrost pewnosci sie-
bie poprawa jakos$ci zycia przez zachowanie niezaleznosci 1 samodzielnosci oraz aktywne
uczestnictwo w zyciu spotecznym [38, 6]. Wszystkie te zmiany prowadza w konsekwencji do
poprawy jakoS$ci zycia osoby starszej oraz zmniejszenia czgstotliwosci jej korzystania z opieki
zdrowotnej [25, 5].

ROZNE FORMY AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ DLA SENIOROW

Najnowszym trendem ostatnich lat jest wzrost popularnosci bardziej sformalizowa-
nych dyscyplin ruchu i rozciggania takich jak : Pilaste, Yoga czy Tai-chi. Tai-chi czgsto ttu-
maczony jako chinska walka z wtasnym cialem, jest sztuka walki wolnych, ptynnych ruchow.
Ostatnie badania pokazaty, ze ludzie ¢wiczacy tai-chi poprawiaja rOwnowage 1 site, co
zmniejsza ryzyko upadkow osob w starszym wieku. Czgsto osoby starsze cierpia na rdzne
dolegliwosci bolowe kregostupa. Tai-chi poprzez zwigkszenie elastycznosci migsni 1 Sciegien,
rozluznienie stawow oraz wzmocnienie specyficznych grup migsni, poprawia postawe i syl-
wetke ciala zapewniajace komfort fizyczny 1 psychiczny oséb powyzej 65 roku zycia [3].
Wiasciwe oddychanie jest szczeg6lnie wazne dla starszych osob. Joga wraz z jej pozytywnym
wplywem na uktady wydzielania wewnetrznego 1 system nerwowy moze by¢ tez pomocna w
radzeniu sobie z niedogodno$ciami okresu menopauzy [3]. Kolejng ciekawa forma ruchu, w
ktorej z powodzeniem mogg uczestniczy¢ osoby starsze to Pilates. To statyczna forma ruchu,
kompletnie nieobcigzajaca, dzigki czemu idealnie nadaje si¢ dla osob z tzw. grup ryzyka dla
0s6b starszych i dla os6b z nadwaga. Cwiczenia Pilates nie przeciazaja stawow, wiezadel,
Sciggien, zwlaszcza kolanowych i1 barkowych. Wrecz przeciwnie metoda ma wiasciwosci re-
habilitacyjne niwelujac napiecia migsniowe 1 bol. Uczy kontroli nad wlasnym ciatem [3].

Nie od dzi$ wiadomo, ze ptywanie jest wrgcz doskonata forma aktywnosci ruchowe;j
dla oséb starszych. Ptywanie od zawsze uznawane jest za doskonaty sposob ksztattowania
sprawnosci prozdrowotnej. W ostatnich latach wzrosta popularno$¢ innej formy aktywnosci
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fizycznej w $rodowisku wodnym. Aquaaerobic o ktorym mowa to ¢wiczenia w plytkiej
1 glebokiej wodzie, czgsto okreslane jako water aerobic lub fitness w wodzie. Liczne badania
potwierdzaja, iz ¢wiczenia w wodzie przynosza wymierne korzysci zdrowotne, zarowno za-
wodnikom sportow wykwalifikowanego, jak rowniez osobom po 65 roku zycia [2,29]. Zmia-
ny te sa porownywalne z osigganymi poprzez rézne formy aktywnos$ci fizycznej na ladzie i
obejmujg wzrost poziomu wydolnosci kragzeniowo-oddechowej, wzrost sity 1 wytrzymatosci
miesni, poprawe gibkosci oraz zmiany zwigzane z budowa ciata - zwigzane z redukcja tkanki
thuszczowej to odrywa istotne znaczenie biorgc po uwagg fakt, iz osobg starszym czgsto towa-
rzyszy nadmierna otyto$¢ [20]. Ptywanie redukuje efekt grawitacji, a cialo zanurzone do wy-
sokosci szyi zachowuje 10% swojej masy. Co oznacza, ze osoba, ktéra posiada mas¢ ciata 70
kg, w wodzie bedzie wazy¢é w przyblizeniu ok. 7 kg. Z tego powodu ¢wiczenia w wodzie s3
bardzo bezpieczne dla stawow, mies$ni 1 wigzadet, a osoby z duzg nadwaga, starsze o kru-
chych kosciach, z dolegliwo$ciami artretycznymi, z ograniczong sprawnoscig ruchowa czy
przewlektymi bolami kregostupa, czgsto ze wzgledu przeciwwskazan do aktywnosci rucho-
wej na ladzie, moga z powodzeniem uczestniczy¢ a aquaaerobiku w warunkach zapewniaja-
cych komfort i tatwo$¢ poruszania si¢ [2]. Istotne miejsce w aquaareobiku zajmuje trening
funkcjonalny, obejmujacy ¢wiczenia w wodzie oparte na aktywnos$ci zycia codziennego w
skrocie ALD. Celem tego treningu jest poprawa sprawnosci w wykonywaniu codziennych
czynnosci na ladzie. Trening ten przeznaczony jest przede wszystkim dla os6b starszych ta-
kich, ktore utracity zdolno$¢ normalnego wykonywania codziennych zadan [2]. Wyniki badan
[29] przeprowadzone na kobietach po 60 roku zycia, wykazaty ze aquaaerobic jest za forme
¢wiczen skutecznag w doskonaleniu dobrostanu psychofizycznego, przyczyniajaca si¢ do
podwyzszenia samooceny i poprawy samopoczucia [29]. Po jednorazowych ¢wiczeniach aqu-
a-aerobiku stwierdzano istotny spadek poziomu stanu leku oraz poprawe nastroju wyrazajaca
si¢ spadkiem poziomu standw negatywnych, za$ zrostem poziomu wigoru. Na podstawie uzy-
skanych rezultatdw mozna wnioskowac, ze aqua-aerobic stanowig skuteczny sposob obniza-
nia poziomu napigcia, niepokoju i obawy u kobiet w starszym wieku [10].

Aktywnos¢ fizyczna, szczeg6lnie na §wiezym powietrzu poprawia krazenie, funkcjo-
nowanie uktadu oddechowego, kondycje fizyczng i ogdlne zdrowie. Nordic walking (NW)
jest formg aktywnosci ruchowej w terenie, ktorej gtdwnym elementem jest marsz, przy Wyko-
rzystaniu kijkow zaadaptowanych z narciarstwa biegowego. Gtownym celem uzywania kij-
kow jest zaangazowanie mig$ni nieuzywanych podczas zwyklego wysitku [19]. Sport ten nie
wymaga on zbyt duzego obciazania organizmu. Cwiczacy ida w swoim tempie, co jest wyjat-
kowa zaleta dla osob starszych. Co wiecej, kijki do NW zapobiegaja nadwergzaniu stawdw 1
pomagaja utrzymac rownowage. Pierwsze badania pochodzace z 1992 roku, dotyczyly wpty-
wu Nodric walking na samopoczucie psychiczne i fizyczne kobiet w wieku menopauzalnym.
Wyniku badan pokazatly, ze u kobiet odbywajacych trening z kijkami w wigkszym stopniu niz
maszerujacych bez kijkow, poprawita si¢ wydolno$¢ fizyczna oraz wydolno$¢ mig$niowa.
Dodatkowo badania wykazaty znaczne ograniczenie odczuwania stanow depresyjnych, zme-
czenia, gniewu oraz poprawe wigoru, ogélnego samopoczucia i nastroju [18]. W badaniach
przeprowadzonych u ludzi starszych, wykazano poprawe we wszystkich sktadowych testu
sprawnosci fizycznej, przeznaczonej dla tej grupy wiekowej [18]. Po kilku wyjsciach na nor-
dic walking, najlepiej ze znajoma osobg, senior poczuje si¢ peten energii 1 satysfakcji 1 moze
to korzystnie wplyna¢ nie tylko na jego organizm, ale réwniez na zycie towarzyskie osoby w
starszym wieku [34].

Doskonatg rozrywka, a zarazem forma aktywnosci fizycznej dla osoby w starszym
wieku, moze okaza¢ si¢ taniec towarzyski. Jest doskonatym lekarstwem nie tylko dla ciata
ale rowniez dla umysty. Taniec jest jednym ze $§rodkow terapeutycznych. Medycyna wyko-
rzystuje go jako pomoc w walce z chorobami. Jest tez niezwykle skutecznym lekiem przedtu-
zajagcym miodos¢ osob starszych. Terapia tancem pomoze osobom starszym W lepszym
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utrzymywaniu rownowagi i chodzie, co przyczyni si¢ do lepszego funkcjonowania catego
organizmu. Rytmiczne ruchy w takt muzyki odprezajg, redukuja napigcie migSniowe
i daja poczucie kontroli nad wlasnym ciatem, a dodatkowo pozwalaja uwolni¢ i odreagowac
nagromadzone emocje oraz uzyska¢ rownowage wewnetrzng [36].

Polska jest pigknym krajem, zr6znicowanym geograficznie - gory z niesamowitymi
widokami, wyzyny, pojezierza z jeziorami oraz urokliwe wybrzeze, zachecajg do pieszych
wycieczek. Turystyka pozwala czlowiekowi na zmiang Srodowiska nie tylko w wymiarze
przestrzennym, ale takze spotecznym, gdyz umozliwia realizowanie pragnienia poznawania
innych ludzi i uczy funkcjonowania w grupie spotecznej [39]. Czesto osoby starsze, szczegdl-
nie mieszkajagce samotnie, maja silna potrzebe kontaktow spotecznych, jednak
z obawy przed nieznanym, badz tez z przyzwyczajenia boja si¢ zaspokoi¢ te¢ potrzebe samo-
dzielnie. Turystyka to umozliwia. Ulatwia nawigzywanie kontaktow towarzyskich, poniewaz
cztonkowie grupy turystycznej charakteryzuja si¢ podobnymi zainteresowaniami, czasem
podobng sytuacja zyciowg, co rodzi klimat wzajemnego zrozumienia, tolerancji
i akceptacji [34]. Dzigki uczestnictwu senior6w w turystyce mozliwe jest utrzymanie odpo-
wiedniego poziomu sprawnos$ci fizycznej, zaangazowanie si¢ w zycie spoteczne i co za tym
idzie rewitalizacja sit zyciowych [1].

Podsumowujac, warto wspomnie¢ o wynikach badan empirycznych T. Lobozewicza
i W. Grycuka nad wptywem turystyki na osoby starsze. Zauwazyli oni, ze systematyczny
udzial oséb w podesztym w réznych formach aktywnos$ci ruchowej, w tym turystycznej, jesli
nie likwiduje procesu starzenia, to przynajmniej go hamuje. Na pewno odwleka moment bez-
radno$ci, a takze wzmacnia mechanizm odporno$ciowy na pesymizm [34].

ZAKONCZENIE

Staros¢ to trudny okres w zyciu cztowieka, ale 1 nie unikniony. Wigze si¢ z licznymi
zmianami, do ktorych, oprocz zmian morfo- funkcjonalnych, nalezy zakonczenie aktywnosci
zawodowej. Fakt, ze ludzie w krajach rozwinig¢tych zyja coraz dluzej, jest z jednej strony
triumfem, ale z drugiej strony wielkim wyzwaniem dzisiejszych czasow [16,33].
Dlatego tez tak wazna wydaje si¢ by¢ edukacja osob starzejacych sie, ktéra przygotowata by
ich do ,jesieni Zycia” i1 na uczyla, jak sprawi¢, aby byla ona bardziej aktywna, a w konse-
kwencji zdrowsza 1 niezalezna[35,23]. Sprawnos$¢ fizyczna seniorow jest bowiem bardzo
zr6znicowana. Dla jednych osob duzym wysitkiem bedzie pojscie na spacer do parku, a dru-
dzy beda w stanie powoli biec. Najistotniejsze jednak jest, aby ruch w jakikolwiek sposob
zagoscit w planie dnia kazdej osoby starszej [12]. Starzenie si¢ jest nie tylko niezmiernie
skomplikowanych procesem biologicznym, ale takze psychologicznym i spolecznym. Stano-
wi ostatnie stadium zycia cztowieka (senilis) [11,12], dajacym potencjalne szanse znacznego
szczescia, satysfakcji 1 spelnienia. Niestety spoteczny obraz starszych ludzi przedstawia ich w
innym Swietle — jako ludzi stabych, nieszczegsliwych i chorych. Sytuacja ta musi ulec zmianie,
gdyz wzmocnienie pozycji 0sob starszych powinno by¢ wyzwaniem naszych czaséw, wynika-
jacym ze starzenia si¢ naszego spotecznego spoleczenstwa, w ktorym coraz wigkszy odsetek
stanowi¢ beda osoby starsze, przy drastycznie zmieniajacej si¢ liczbie oséb miodych [13].
Najistotniejszym warunkiem sprawnego funkcjonowania oséb w starszym wielu jest zdrowie,
ktore uwarunkowane jest przede wszystkim prawidtowym zywieniem i systematyczna aktyw-
no$cig ruchowa [7]. Okres starosci jest tak samo waznym etapem zycia cztowieka, jak kazdy
inny. Stanowi bowiem najbardziej zroznicowana fazg zycia, niepodlegajacym zadnym regu-
tom, gdyz zalezy w duzej mierze od poprzednich okreséw Zycia, a te przebiegaja odmiennie u
kazdego cztowieka — uwaza Nowicka [27].

Specyfikacja modyfikacji behawioralnego czynnika jakim jest aktywnos$¢ fizyczna w
populacji seniordéw jest przezwyci¢zaniem nie tylko stereotypow zachowan, ale takze trudno-
Sci obiektywnych, wynikajacych z samego procesu starzenia si¢ wplywajacego na wszelkie
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funkcje organizmu, w tym uktadu ruchu i krazenia od ktérego to aktywno$¢ fizyczna jest bez-
posrednio zalezna [16, 26,32].

BIBLIOGRAFIA

1.

2.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.
18.
19.

20.

Andruszkiewicz A., Boldak A,: Jak promowac pomysine starzenie si¢? ,Kultura Fizycz-
na”, 2008, nr 3/4, s. 23-27

Catka- Piotrowska E,: Aquaaerobic- optymalna forma ruchu treningu zdrowotnego [w:]
Medycyna Sportowa pod redakcjg Krzysztofa Klukowskiego, Wyd. Medical Tribune Pol-
ska, Warszawa

Charles B. Corbin, Gregory J. Welk. William R. Corbin, Karen A.Welk,:“ Fitness
i wellness. Kondycja, sprawnosé zdrowie” Wyd. Zysk S-Ska, Poznan 2006

Daroszewicz J.: Kontrolowana aktywnos¢ fizyczna w wieku starszym. [w:] ,,Medycyna
Sportowa”, pod redakcja prof.dr hab.n.med. Marka Medrasia, Wyd. MedsportPress, War-
szawa 2004.

DiPietro L.: Physical activity, fitness and aging. W: Bouchard C., Blair S.N., Haskell
W.L. (red.). Physical activity and health. Human Kinetics, Champaign 2007; 271-285.
Drabik J., Drabik P.: Physical Education & Sport / Wychowanie Fizyczne i Sport 1997:
Vol. 41 Issue 3. p. 47-54 8p.

Galus K. :Geriatria. Wybrane zagadnienia. Wyd. Elsevier Urban&Partnes, Wroctaw 2007
Gebska — Luczerowska A.: Ocena zaleznosci miedzy aktywnoscig a stanem zdrowia ludzi
w podesztym wieku., Przeglqd Epidemiologiczny, 2002, 56. Zaktad Promocji Zdrowia
Panstwowego Zaktadu Higieny.

Glgbocka A., Szarzynska M.: Wsparcie spoleczne a jakos¢ zZucia ludzi starszych.
Gerontol. Pol. 2005, 14, s. 255-259

Gruszkowska M., Kozdron N.: Wptyw ¢wiczen fizycznych na stany emocjonalne kobiet
w starszym wieku. Gerontol. Pol, T 17, 2005, nr 2,s. 71-78

Halik J. (red.), Spofeczne i zdrowotne skutki starzenia si¢ spoteczenstwa, Europa w per-
spektywie roku 2050, 2007, Komitet Prognoz ,,Polska 2000 Plus” PAN, Warszawa, s.
2002, Starzy ludzie ISP, Warszawa, s. 173

Jachimowicz V, Kostka T: Association between physical activity and functional and mo-
tor abilities among the elderly ,,Medicina Sportiva” 2009; 4(6); Vol.25, 256-264
Jopkiewicz A, Suliga E.: Biomedyczne podstawy rozwoju i wychowania. Radom — Kielce,
2005

Kaczmarczyk M., Trafitek E.: Aktywizacja oséb w starszym wieku jako szansa na pomys|-
ne starzenie sie. Gerontol. Pol, T 16, nr 3 116-118

Katka D., Sobieszczanska M., Marciniak W.: Aktywnos¢ fizyczna jako element prewencji
chorob sercowo-naczyniowych u osob w podesztym wieku. Pol. Merk. Lek. 2007; t. XXII,
127: 48-53.

Kiibler M., Wojcik —Grzyb A.: Motywy i korzysci podejmowania aktywnosci fizycznej w
ocenie kobiet w srednim i starszym wieku. Medycyna Sportowa, 2010; 5(6); Vol. 26, 253-
259.

Klonowicz S.: Starzenie sie ludnosci, [w:] Encyklopedia seniora, WP, Warszaw.

Kocur P., Wilk M.: Nordic Walking — nowa forma ¢wiczen w rehabilitacji, “Rehabilitacja
Medyczna”, 2006, Tom 10, nr 9-14

Kostka T.: Programowanie aktywnosci ruchowej u osob starszych ,,Medicina Sportiva”
2003, 7 (Supp. 1), 37-33

Kostka T.: Role of physical activity in health promotion in the elderly “Medicina
Sportiva”, 2001 ( Suppl. 2), 147-150

199



Scientific Review of Physical Culture vol. 3 no. 2

21.

22.

23.
24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.
33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

Kostka T.: Medyczne aspekty éwiczen fizycznych osob po 65 roku zycia [ w:] Medycyna
Sportowa pod redakcjg Krzysztofa Klukowskiego, Wyd. Medical Tribune Polska, War-
Szawa

Koscinska E.: Edukacja zdrowotna senioréw i osoéb przewlekle chorych, Wyd. Kazimierza
Wielkiego, Bydgoszcz, 2012.

Kulczycki R.; Tenis stotowy bez tajemnic, GorzOw Wielkopolski, PZTS, 2002

Kunski H.: Medycyna aktywnosci ruchowej dla pedagogow. Wyd. Uniwersytet L.odzki,
1.6dz 1999

Les A, Gawroska M: Wybrane aspekty jakosci zycia i sprawnosci funkcjonalnej osob star-
szych ,,Wychowanie Fizyczne i Sport”, 2011; 55(2) : 95-98

Morgulec N, Kosmol.: Aktywnosé¢ fizyczna osob starszych ,,Kultura Fizyczna”. - 2007, nr
1/2,s. 31-32

Nowicka A.: Starosé¢ jako faza zycia czlowieka. W: Nowicka A.. Wybrane problemy osob
starszych. Impuls, Krakow 2006; 20—28-22.

Osinski W: Aktywno$¢ fizyczna podejmowana przez osoby w starszym wieku ,, Antropo-
motoryka” 2002, nr 4

Piotrowska — Catka E., Guszkowska M.: Effects of Adua- aerobic on emotionam states in
women. Wychowanie Fizyczne i Sport 2007; 51, s. 11-14

Pitsavos C., Kavouras S.A., Panagiotakos D.B. i wsp.: Physical activity status and acute
coronary syndromes survival. The GREECS (Greek Study of Acute Coronary Syndromes)
study. J. Am. Coll. Cardiol. 2008; 51: 2034—-20309.

Raczek J.: Hipokinezja i jej skutki jako problem wspélczesnej cywilizacji, [w:] tenze (red),
Nauki o kulturze fizycznej wobec wyzwan wspotczesnej cywilizacji. Abstrakty pokonfe-
rencyjne, AWF, Katowice;Por.: Koscinski (2007), Aktywno$¢ seniorow, [w:] b. Kromo-
licka, B.Bugajska, K. Serdynska (red), Pomoc 1 opieka w starosci, ZAPOL, Szczecin.
Sowa J.: Zdrowie na Sciezce zZycia ,,Kultura Fizyczna: ,2009, nr 11/12, s. 29-32

Sowa J.: Zyjemy dluzej - jak sie zdrowo zestarzeé¢ ,, Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne.”
2011, nr 8, s. 4-9

Szwarc H, ‘Wolanska T, Lobozewicz L..: Rekreacja i turystyka ludzi w starszym wieku,
Instytut Wydawniczy Zwiazkoéw Zawodowych, 1988, Warszawa

Trafiatek E.: Oswiata dorostych a aktywnos¢ ludzi star szych. Edukacja Dorostych 2000;
2: 43-48.

Wieczysty M.: Tarczy¢ moze kazdy, Wyd. Ad Oculos, 2006, Warszawa- Rzeszow.
Wizner B.: Promocja zdrowia i aktywnosci prozdrowotnej W: Grodzicki T., Kocemba J.,
Skalska A. (red.): Geriatriaz elementami gerontologii ogélnej. Via Medica, Gdansk 2006;
53-59.

Zielinska — Wigczkowska H., Kedziora — Krnatowska K.: Starosé¢ jako wyzwanie. Geron-
tol. Pol, T 16, nr 3,5 131-136.

Zak M, Gryblewska B, Mleczko E.: Ocena wynikéw usprawniania oséb w starszym wieku
,2Antropomotoryka” 2006, nr 36

200


http://www.google.pl/search?hl=pl&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Halina+Szwarc%22&source=gbs_metadata_r&cad=3
http://www.google.pl/search?hl=pl&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Teresa+Wola%C5%84ska%22&source=gbs_metadata_r&cad=3
http://www.google.pl/search?hl=pl&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Tadeusz+%C5%81obo%C5%BCewicz%22&source=gbs_metadata_r&cad=3

