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Zarys tresci

Opracowanie porusza bardzo istotng problematyke, a mianowicie zjawisko sy-
stematycznego starzenia si¢ spoleczenstw. Prognozy demograficzne wskazuja,
ze jest to proces postepujacy i nieodwracalny. Jednym z najbardziej istotnych
probleméw pomyslnego starzenia si¢ jest odpowiedni poziom stanu zdrowia
senioréw. Waznym czynnikiem zachowania sprawnosci fizycznej i psychicznej,
a takze sposobem na opdznienie procesOw starzenia si¢ jest odpowiednia ak-
tywno$¢ ruchowa. Opracowanie przybliza uczestnictwo w rekreacji i aktyw-
no$¢ ruchowg populacji senioréw w wojewodztwie 16dzkim.

Stowa kluczowe
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3.1. WPROWADZENIE

Starzenie si¢ jest obecnie zjawiskiem charakterystycznym dla wielu spoteczenstw,
rowniez polskiego. Jest to proces nieunikniony i nieodwracalny, do ktérego jed-
nak mozna si¢ w odpowiedni sposob przygotowac. Wedtug publikacji WHO,
successful ageing, czyli pomyslne, zdrowe starzenie sig, to proces optymaliza-
c¢ji mozliwosci zachowania zdrowia (fizycznego, spolecznego i psychicznego).
Proces ten powinien umozliwi¢ osobom starszym czynne uczestnictwo w zy-
ciu spotecznym, a takze czerpanie radosci z dobrej jakos$ci niezaleznego zycia.
Prognozy demograficzne dla Polski (GUS 2015), wyraznie wskazujg na syste-
matycznie powigkszajacy si¢ udzial w spoteczenstwie polskim ludzi starszych.
Rys. 1 przedstawia szacowany procentowy udziat ludzi w wieku 65+, w podziale
na kobiety i mezczyzn. Wedtug prognoz, w roku 2050 seniorzy beda stanowié
5 ogdtu ludnosci naszego kraju.
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Rys. 1. Prognozowane odsetki osob w wieku 65+ w Polsce
Zrédto: Rocznik demograficzny (2015)

Starzenie si¢ jest naturalnym fizjologicznym etapem zycia. Jego rezultatem sa
zmiany zachodzace w organizmie cztowieka przebiegajace na ptaszczyznie biolo-
gicznej, psychicznej, funkcjonalnej i spotecznej. Etapu tego nie mozna cofna¢, ale
mozna op6zni¢ poprzez realizowanie celow profilaktyki gerontologicznej. Pomo-
ze to zachowa¢ na odpowiednim poziomie stan zdrowia, a tym samym sprawnosc,
samodzielnoé¢ i niezalezno$¢. Swiatowa Organizacja Zdrowia opublikowata
w 1946 roku definicj¢ zdrowia, ktora na state weszta do powszechnego uzytku.
Wedtug tej definicji, zdrowie to pelny dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny,
anie tylko brak choroby lub niedomagania. Nie bez znaczenia w procesie pomysI-
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nego starzenia si¢ jest rola aktywnosci fizycznej. Regularna aktywnos¢ ruchowa
op6znia wystgpowanie pewnych schorzen, a tym samym staje si¢ skutecznym
narzedziem redukujacym, a takze zapobiegajacym problemom funkcjonalnym
zwigzanym ze starzeniem si¢ organizmu (Kozdron 2014).

3.2. ZAGADNIENIE TERMINU REKREACJA

Rekreacja nie jest pojeciem nowym. Termin ten stosowano juz w starozytnosci na
oznaczenie regeneracji organizmu, a takze odbudowg fizyczng i psychiczng. Moz-
na to byto osiaggna¢ dzieki oderwaniu si¢ od codziennych obowigzkdw, poprzez
aktywnos$¢ ruchows, rozrywke, zabawe, doznania estetyczne i intelektualne. Dla
Pliniusza, recreatio oznaczato powrot do zdrowia, dla Lukrecjusza — wspomaga-
nie sit fizycznych przez dostarczanie organizmowi energii w postaci pozywie-
nia. Z kolei Cyceron rekreacj¢ rozumiat jako przywrocenie sit duchowych i jako
psychiczne wytchnienie (Winiarski 2011). Wspolczesnie pojecie rekreacji nabiera
coraz wigkszego znaczenia. Trzeba jednak podkresli¢, ze rekreacja stata si¢ zjawi-
skiem ztozonym, odzwierciedlajacym problemy i sprzecznosci otaczajacego nas
swiata. Poniewaz rekreacja zaspokaja gtowne potrzeby czlowieka zarowno bio-
logiczne, spoteczne, jak i psychiczne, stala si¢ niewatpliwie sktadows stylu zycia
oraz warunkiem jako$ci zycia wspotczesnych spoteczenstw. Do najwazniejszych
potrzeb zyciowych realizowanych poprzez rekreacje mozna zaliczy¢ potrzebe:
wypoczynku i relaksu, aktywnosci psychofizycznej, zmiany trybu i §rodowiska
zycia, kontaktu z przyroda, emocji i przyjemnych wrazen, obnizenia poziomu
samokontroli, kontaktow, osiagnie¢, nowych do$wiadczen, wiedzy, umiejgtnosci
1 kompetencji (Winiarski 2011). Stowo rekreacja pochodzi od tacinskiego recre-
atio (recreo — odnowi¢, pokrzepi¢, odzywi¢). Uzywane juz bylo w XVI wieku
i jako angielskie recreation oznaczato mentalng i duchowg pocieche. W kolejnych
stuleciach okre$lano rekreacje jako aktywno$¢ stuzaca do odpoczynku zaréwno
fizycznego, jak i psychicznego po ucigzliwosciach pracy. W Polsce termin ten
stosowano od drugiej potlowy XVI wieku na opisanie przerwy w wykonywaniu
obowigzkow 1 zaje¢ stuzacych odpoczynkowi (Winiarski 2011). Wspotczesne de-
finicje rekreacji zwracajg uwage na takie elementy, jak: aktywno$¢, dobrowolne
uczestnictwo, wewnetrzng motywacje 1 efekty uczestnictwa. Wedlug R. Krausa,
rekreacjg nazywamy aktywnosci i do§wiadczenia cztowieka zwigzane z czasem
wolnym. Zazwyczaj sg one przyjemne i podejmowane dobrowolnie na podstawie
wewnetrznej motywacji, ale moga roOwniez by¢é w pewnym sensie przymusowe
1 zwigzane z pewnego rodzaju dyskomfortem, a nawet bolem i zagrozeniem
(Kraus 2001). Z kolei T. Wolanska rekreacje¢ rozumie jako réznego rodzaju zajecia
podejmowane w czasie wolnym, dobrowolnie, dla przyjemnosci, autoekspresji,
formacji wtasnej osobowosci, odnowy i pomnazania sit psychofizycznych (Wo-
lanska 1997).
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W literaturze przedmiotu spotykamy rézne kryteria podziatu rekreacji. Po-
wszechnie przyjety podziat rekreacji dzieli jg na: rekreacje ruchowa (fizyczng),
rekreacje tworcza, rekreacje kulturalno-rozrywkowa i rekreacje realizowang przez
dziatalno$¢ spoteczng (Kietbasiewicz-Drozdowska 2001). Warto zaznaczy¢, ze
wyrozniajac poszczegodlne formy rekreacji musimy mie¢ §wiadomos¢, ze pewne
czynnos$ci mogg by¢ wykonywane dobrowolnie i mogg stanowi¢ forme rekreacji,
a innym razem mogg by¢ obowigzkowo wykonywane i traktowane jako praca.
Podstawowe formy rekreacji wedtug R. Winiarskiego przedstawia tab. 1.

Tabela 1
Formy rekreacji

Formy rekreacji

Sporty rekreacyjne (np. golf, tenis, aerobik, jazda konna, pty-

Sportowe S X .

portow wanie, siatkowka plazowa, badminton)
Turystyka aktywna (np. piesza nizinna i gorska, rowerowa

Turystyczne urystyxa adyw (np piesza niz & » rowerowa,
narciarska, zeglarska, kajakowa)

Hobbystyczne Amatorska .dzia%alnoéc' wytworcza, wedkarstwo, myslistwo,
grzybobranie

Towarzyskie Tance, gry i zabawy towarzyskie, zabawa w dyskotece, club-

bing, gra w kregle, bilard, brydz

Amatorska tworczos¢ artystyczna, pobyt w parku rozrywki,

Kulturalno-ro kowe i
ultu zrywkow parku tematycznym, wesotym miasteczku

Interaktywne gry internetowe, gry komputerowe, gry na kon-
sol¢ PlayStation

Zrédto: R. Winiarski (2011, s. 16).

Wirtualne

Wedtug innych kryteriow, rekreacje mozna podzieli¢ w zaleznosci od:

— sposobu organizowania: zorganizowana indywidualnie i instytucjonalnie,

— od rodzaju aktywnosci: psychiczna, fizyczna,

— miejsca uprawiania: plenerowa (outdoor recreation), uprawiana w pomiesz-
czeniach zamknietych (indoor recreation).

3.3. REKREACJA RUCHOWA

Rekreacja ruchowa to wedlug T. Wolanskiej, aktywnos$¢ o charakterze sporto-
wym, turystycznym lub hobbystycznym, podejmowana dobrowolnie w celach:
hedonistycznych, wypoczynkowych, zdrowotnych, estetycznych, towarzyskich
i edukacyjnych. W zyciu cztowieka odgrywa bardzo szczegdlne znaczenie, po-
niewaz wyrownuje powszechnie odczuwany w obecnych czasach deficyt ruchu
(hipokinezg) i jest wykorzystywana jako $rodek dbatosci o zdrowie, sylwetke,
sprawnos¢ i kondycje fizyczng (Wolanska 1997).
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Aktywno$¢ fizyczna jest rekomendowana przez WHO w deklaracji z Heidel-
berga w 1996 roku (za: Dabrowski, Rowinski 2007). Stwierdzono w niej, ze:

— brak aktywnosci ruchowej i siedzacy tryb zycia powoduja wiele chorob o cha-
rakterze chronicznym,

— aktywny styl zycia istotnie opoznia wystepowanie niesprawnosci i schorzen
wieku starczego,

— aktywne fizyczne zycie utatwia uczestnictwo populacji ludzi, adaptacje spo-
teczng i1 podnosi poziom optymizmu.

Do podstawowych funkcji rekreacji ruchowej zaliczamy (Dabrowski 2006):

— funkcje stymulacyjna, dzigki ktorej pod wpltywem bodzcow sytuacyjnych i fi-
zycznych, wszelkie procesy zyciowe wzmacniajg si¢, ponadto zwickszaja sie
naturalne, genetyczne mozliwosci cztowieka,

— funkcje adaptacyjna, ktora pomaga przygotowac organizm do zmieniajacych
si¢ zadan zyciowych, a takze pozwala przystosowac si¢ do ewoluujacego oto-
czenia,

— funkcje korektywna, ktora niweluje odchylenia od przyjgtych norm i poprawia
funkcjonowanie w sferze fizycznej i psychospoteczne;j,

— funkcje kompensacyjna, ktora umozliwia wyrownywanie odczuwanych bra-
kéw w jednej dziedzinie, wzmozong aktywnos$cig na innych ptaszczyznach.

3.4, AKTYWNOSC RUCHOWA OSOB STARSZYCH

Podstawowa definicja aktywno$ci charakteryzuje ja jako zdolno$¢ do intensyw-
nego dziatania, jako energi¢ stwarzajacg mozliwo$¢ kontaktowania i porozu-
miewania si¢ z innymi ludzmi. Ponadto aktywno$¢ pomaga zaspokoi¢ potrzeby
bio-psycho-spoteczne, a takze jest warunkiem odgrywania rol spotecznych, funk-
cjonowania w grupie i w spoleczenstwie (Pinquart, Sérensen 2000; Kaczmarczyk,
Trafiatek 2007). Z kolei brak aktywnosci moze prowadzi¢ do samotnosci, izolacji
spotecznej, niesprawnosci, a w skrajnych przypadkach nawet do umieralnosci lu-
dzi w starszym wieku (Bien 2006). Aktywno$¢ mozna podzieli¢ na trzy glowne
typy: formalna (dziatalno$¢ w stowarzyszeniach spotecznych, w pracach na rzecz
srodowiska lokalnego, w polityce, wolontariat), nieformalna (kontakty z rodzing,
przyjacioélmi, znajomymi, sgsiadami), samotnicza (ogladanie TV, hobby, zaintere-
sowania wilasne, czytanie) (Dziggielewska 20006).

Aktywno$¢ ruchowa jest niewatpliwie podstawowym czynnikiem warunku-
jacym rozwoj fizyczny czlowieka, determinujacym prawidtowe funkcjonowanie
organizmu (Chong, Ng, Woo, Kwan 2006). W okresie dziecinstwa i miodosci
(anafazie), podstawowa rola aktywnosci fizycznej to wytwarzanie tzw. kapitatu fi-
zjologicznego, czyli funkcja prospektywno-rozwojowa. W wieku dojrzatym (me-
zofazie), aktywnos$¢ fizyczna powinna podtrzymaé wezesniej osiggniety poziom
wydolnosci organizmu, a jednocze$nie powinna spetniac role Srodka leczniczego,
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a przede wszystkim profilaktycznego, w szczegolnosci dla chordb cywilizacyj-
nych. W okresie wieku starczego (katafazie), aktywno$¢ fizyczna pelni przede
wszystkim funkcje kompensacyjng i korekcyjng. Pomaga rowniez w opdznianiu
procesow inwolucyjnych, a tym samym przyczynia si¢ do zachowania dobrego
zdrowia (Rowe, Kahn 1997; Lubowiecki-Vikuk, Paczynska-Jedrycka 2010). In-
nymi stowy, wszelka aktywnos¢ fizyczna jest elementem pomyslnego starzenia
si¢. Niestety, z biegiem lat bardzo cz¢sto pojawia si¢ problem zaniku sprawnosci,

a czasami nawet samodzielnosci (Woo 2000). Aktywnos¢ fizyczna wsrod senio-

réw czesto ogranicza si¢ do takich codziennych czynnosci, jak gotowanie, zaku-

py czy sprzatanie. Z kolei zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia dotyczace
programéw aktywnosci fizycznej wérdd starszej czesci spoleczenstwa proponuja,

aby (za: Kaczmarczyk, Trafiatek 2007):

— zajecia miaty charakter indywidualny i grupowy,

— stosowac rozne formy ¢wiczen: relaksacja, stretching, ¢wiczenia aerobowe,

— c¢wiczenia obejmowaty formy tatwe lub o umiarkowanym stopniu trudnos$ci
(spacer, plywanie, taniec, gimnastyka, jazda na rowerze),

— ¢wiczenia obejmowaly trening mig$ni (¢wiczenia wytrzymatosciowe, trening
roéwnowagi i elastycznosci),

— ¢wiczenia sprawiaty rados¢ i powodowaty odprezenie,

— ¢wiczenia byly prowadzone w miare mozliwosci regularnie.

Poczawszy od polowy XX wieku obserwowane jest zjawisko starzenia si¢
spoteczenstwa. Dzieje si¢ tak w szczegolnosci w krajach o wyzszym standardzie
zycia 1 jest to wynik poprawy opieki medycznej, lepszych warunkéw bytowych
1 wyzszego wyksztatcenia ludnos$ci. Ponadto czas pracy ulegt stopniowemu skro-
ceniu, a wielu starszych ludzi skorzystato z mozliwo$ci wczesniejszego przejscia
na emeryturg. W efekcie starsi ludzie dysponuja coraz wigksza ilo$cia czasu wol-
nego. Daje to tej grupie spotecznej wiele mozliwosci, aby podejmowac wszelkie
dziatania zwigzane z rekreacja ruchowa, odgrywajaca kluczowe znaczenie w pro-
filaktyce gerontologicznej. Osoby starsze bardzo czesto zaczynaja podejmowaé
aktywnos$¢ ruchowg pod wptywem namowy rodziny, znajomych, przyjaciot lub ze
wzgledu na sugesti¢ lekarza (Martin 2002). Do najczgstszych powodow podejmo-
wania aktywnosci ruchowej przez osoby starsze zalicza si¢ motywacje (Ossow-
ski, Taraszkiewicz 2011):

— zdrowotne — odgrywaja one bardzo istotng rolg, poniewaz z biegiem lat ros-
nie $§wiadomos¢ 1 znaczenie tej wartosci; powszechnie wiadomo, ze dobre
zdrowie jest przeciwwaga dla wielu schorzen, ktore z reguty nasilajg si¢ wraz
z wiekiem; motywuje to do podejmowania dziatan rewitalizacyjnych i profi-
laktycznych,

— utylitarne — ktore powigzane sa z praktycznymi korzysciami wynikajacymi
z usprawnienia czynnosci lokomocyjnych i funkcjonalnych organizmu; maja
kluczowe przetozenie na samodzielno$¢ i niezaleznos¢ seniorow,
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— spoteczne — ktére wynikaja z checi zaspokojenia potrzeby przebywania z ludz-
mi i wchodzenia z nimi w réznorakie interakcje; stanowig swoista odskocznie
od coraz powszechniejszej samotnosci 0sob starszych,

— ludyczne — ktore zwigzane sg z zagospodarowywaniem zasobow czasu wolne-
g0, przezwyci¢zaniem poczucia monotonii i przeciwstawianiem si¢ codziennej
rutynie,

— poznawcze — ktore dotycza pozyskiwania wiedzy, poznawania Srodowiska,
rozwijania hobby, lepszego zrozumienia siebie, nabywania i doskonalenia
umiejetnosci.

Umotywowanie aktywnosci ruchowej osob starszych jest zatem wieloaspek-
towe. Ztozonos¢ zjawiska dobrze obrazuja cele postaw prozdrowotnych. Wymie-
ni¢ mozna cele: biologiczne (zmniejszanie biologicznych skutkow starzenia sig,
op6znianie degradacji intelektualnej, kompensowanie ubytku sprawnosci fizycz-
nej), lecznicze (kontynuacja leczenia i usprawniania), anatomiczno-fizjologiczne
(wptyw na funkcje organizmu, zwigkszenie wytrzymatosci i wydolnosci, zwigk-
szenie sity mig$ni i ruchomosci stawow, czesciowe zmniejszenie skutkow niepet-
nosprawnosci) i higieniczno-zdrowotne (hartowanie ciata i ducha, ksztaltowanie
odpornosci na trudy, uatrakcyjnienie codziennych ¢wiczen) (Ossowski, Tarasz-
kiewicz 2011).

Bariery podejmowania przez osoby starsze aktywnosci fizycznej sg rownie
zréznicowane co motywacje. Najwazniejsza przeszkoda wydaja si¢ ogranicze-
nia finansowe. Wielko$¢ emerytur i rent, w warunkach polskich, czesto nie star-
cza seniorom na zaspokojenie podstawowych potrzeb, a tym samym ogranicza
uczestnictwo w aktywno$ciach wymagajacych zakup odpowiedniego sprzetu,
ubrania czy optacenia kosztow uczestnictwa. Do innych barier mozna zaliczy¢:
brak wyksztalconych nawykow aktywnego spedzania czasu, deficyt czasu, ni-
skg swiadomo$¢ pozytywnych skutkow aktywnosci fizycznej, brak znajomych
uczestniczacych w potencjalnych zajeciach, brak odpowiednich zaje¢ i informacji
o ich prowadzeniu, ograniczony dostep do obiektow, nies§miatos¢ i stan zdrowia
niepozwalajacy na wysitek (Borzucka, Rektor 2005).

3.5. AKTYWNOSC RUCHOWA STARSZYCH 0SOB
W WOJEWODZTWIE LODZKIM

Celem przeprowadzonych badan bylo szeroko pojete zagadnienie rekreacji i ak-
tywnosci ruchowej wsrdd ludzi starszych. Badania prowadzone byly wsrdd se-
niorow mieszkajagcych w wojewodztwie todzkim, mieszkajacych zaré6wno na
terenach wiejskich, jak i w miastach. Metoda przyjeta w badaniach byta anonimo-
wa ankieta, ktorej narzedzie badawcze stanowit kwestionariusz ankietowy spo-
rzadzony przez autorke. Czas badan to okres od stycznia do marca 2015 roku.
W ich efekcie zbadano 400 mieszkancow wojewodztwa w wieku ponad 60 lat.
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Badania poruszyly takie zagadnienia, jak styl zycia prowadzony w przeszlosci,
stosunek do aktywno$ci ruchowej, powody podejmowania i nie podejmowania
aktywnosci ruchowej, a takze ocena stanu zdrowia ankietowanych. Wiekszos¢
ankietowanych stanowity kobiety (63,1%). Najwigcej ankietowanych to osoby
z przedzialu wickowego 60—64 lat (38,2%), kolejne grupy to ludzie w wieku
65-69 lat (26,4%) 1 70—74 lat (23,1%). Najmniej liczna grupe¢ stanowity osoby po-
wyzej 74 roku zycia (12,3%). Ponad 70% badanych jest juz na emeryturze (76%),
na rencie przebywa 14,2%, a czynnych zawodowo jest jeszcze 9,8%. Struktura
wyksztalcenia ankietowanych przedstawia si¢ nast¢pujaco: osoby z wyksztatce-
niem wyzszym stanowig 16,7% badanych, z wyksztatceniem $rednim — 23,7%,
zawodowym — 43,5%, a z wyksztatceniem podstawowym — 16,1%.

Pierwsze pytania w kwestionariuszu ankiety miaty na celu poznanie stylu
zycia respondentow w przesztosci. Wiekszo$¢ ankietowanych seniorow ocenita
tryb zycia prowadzony w przesztosci jako $rednio aktywny (35,7%) i aktywny
(32,1%). Na bardzo aktywny tryb zycia wskazato 17,9%, a na mato aktywny
14,3%. Nastgpne pytanie miato na celu poznanie charakteru pracy wykonywa-
nej w przesztosci. Prawie potowa ankietowanych (44%) wskazata na mieszany
charakter pracy w przeszlosci. Siedzacy charakter pracy zadeklarowato 29,8%,
a stojacy 26,2% badanych. Na pytanie jak czesto respondenci spedzali swoj wolny
czas w sposob aktywny ruchowo, 40,4% badanych stwierdzito, ze przy kazdej na-
darzajacej si¢ ku temu okazji. Bardzo rzadko w sposob aktywny wolny czas spe-
dzato 25,8%, a 13,6% ankietowanych stwierdzito, ze wolalo spedzac czas wolny
w sposéb bierny. Aktywnie czas wolny na prosbe rodziny/dzieci spedzato 20,2%
respondentow. Niestety, ponad potowa badanych seniorow z wojewodztwa todz-
kiego nie zwracata uwagi na prowadzenie zdrowego trybu zycia (62,7%).

Kolejne pytania w kwestionariuszu ankiety dotyczyly terazniejszego zycia
respondentow. W pierwszej kolejnosci ankietowani zostali poproszeni o ocene
swojego stanu zdrowia (rys. 2). Prawie potowa seniorow wojewodztwa todzkiego
okreslita swoj stan zdrowia jako $redni (49,9%). Wskazan na dobry i bardzo do-
bry stan zdrowia tacznie byto 36,1%, a na zty i bardzo zty 14%, przy czym z ushug
poradni rehabilitacyjnej korzysta 38,4% badanych. Niestety, jedynie 28,6% ba-
danych odczuwa potrzebe jakiejkolwiek aktywnosci ruchowej (rys. 3). Potrzebe
taka, ale w niewielkim stopniu odczuwa 45,2%, a nie ma potrzeby podejmowania
aktywnosci ruchowej 26,2%.

Respondentow zapytano rowniez o powody jakimi si¢ kierujg podejmujac ak-
tywnos$¢ ruchowa (rys. 4). Najwiecej wskazan otrzymaty odpowiedzi: poprawa
samopoczucia (25,9%) 1 poprawa sprawnos$ci funkcjonalnej organizmu (25,9%).
W dalszej kolejnosci znalazty si¢ odpowiedzi: zalecenie lekarza (18,8%) i moc-
niejszy sen (16,8%). Najmniej odpowiedzi uzyskaty takie motywacje podejmo-
wania aktywnosci ruchowej, jak: pozbycie si¢ masy ciata (8,1%) i poprawa wy-
gladu zewnetrznego (4,5%).
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Sredni
Dobry
12,8

Zly

Bardzo dobry

Rys. 2. Ocena stanu zdrowia respondentow
Zrédlo: opracowanie wlasne

W niewielkim stopniu 45,2
Tak 28,6
Nie 26,2

Rys. 3. Odczuwanie potrzeby podejmowania aktywnosci ruchowej
Zrédto: opracowanie wiasne

Poprawa samopoczucia

Poprawa sprawnosci funkcjonalnej organizm
Zalecenie lekarz: 18,8

Mocniejszy sen 16,8

Utrata masy ciata|

Poprawa wygladu zewngtrznego

Rys. 4. Powody podejmowania aktywnosci ruchowe;j
Zrédto: opracowanie whasne
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Ciekawie roztozyty si¢ odpowiedzi na pytanie o przyczyny nie podejmowania
aktywnosci ruchowej przez respondentow (rys. 5). Prawie %5 badanych senioréw
(32,7%) stwierdzita, Ze nie istnieja takie powody. Na drugim miejscu znalazla si¢
odpowiedz: zty stan zdrowia (23,8%). Najmniejszym problemem dla starszych
ludzi w wojewodztwie todzkim okazat si¢ brak dostepu do obiektow/sprzetu
(2,1%). Kolejne odpowiedzi (brak srodkow materialnych, preferowanie biernego
wypoczynku, brak towarzystwa, lenistwo) otrzymaty zblizong liczbg wskazan.

Nie istnieja takie powody]|

Stan zdrowia

Lenistwo

Brak $rodkéw materialnych
Preferowanie biernego wypoczynku

Brak towarzystwa

Brak dostgpu do obiektow/sprzetu

Rys. 5. Powody nie podejmowania aktywnosci ruchowe;j
Zrodto: opracowanie wiasne

Celem badan bylo réwniez poznanie opinii respondentéw na znaczenie aktyw-
nosci ruchowej w zyciu czlowieka (rys. 6). Okazato sie, ze dla starszych oséb ak-
tywnos¢ ruchowa wigze sie przede wszystkim z lepszym samopoczuciem (43,1%)
i lepszym zdrowiem (41,1%). Mniej wazny dla seniorow jest taki aspekt aktyw-
nos$ci ruchowej jak utrzymanie zgrabnej sylwetki (9,3%). Jedynie 5,6% seniorow
uwaza, ze aktywno$¢ ruchowa ma niewielki wplyw na stan zdrowia, a niecaty
1% twierdzi, ze nie ma zadnego zwiazku miedzy aktywno$cia ruchowa a stanem
zdrowia i uroda.

Lepsze samopoczucie 43,1
Lepsze zdrowie 41,1
Utrzymanie zgrabnej sylwetki| 9,3
Ma niewielki wplyw na stan zdrowia 5,6

Nie ma zadnego wplywu na stan zdrowia i urodg | 0,9

Rys. 6. Znaczenie aktywno$ci ruchowej w zyciu cztowieka
Zrédto: opracowanie wlasne
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Podczas badan poproszono respondentdow o oceng wiasnej osoby w kontekscie
podejmowania aktywnos$ci ruchowej (rys. 7). Ponad potowa seniorow okreslita
siebie jako osoby, ktore z aktywnoscig ruchowg miaty kontakt tylko w szkole
(51,6%). Osobami, ktorym wysitek fizyczny sprawia duza trudnos¢ okreslito si¢
23,1% respondentow. Pozytywny jest fakt, ze 17,2% badanych starszych osob
ocenito siebie jako osoby ¢wiczace systematycznie. Z kolei za osoby, ktore ze
wzgledow zdrowotnych moga ¢wiczy¢ jedynie pod kontrolg lekarska uznato sie-
bie 8,1% ankietowanych.

Ktora miata kontakt z aktywnoscia ruchowg tylko w szkole _ 51,6

Ktérej wysitek fizyczny sprawia duzg trudno$é - 23,1

Ktéra éwiczy systematycznie - 17,2

Ktora ze wzgedow zdrowotnych moze ¢wiczyc¢ tylko pod kontrolg lekarska F 8,1

Rys. 7. Ocena wiasnej osoby w kontekscie podejmowania aktywnosci ruchowej
Zrédto: opracowanie wiasne

3.6. PODSUMOWANIE

W dzisiejszych czasach osoby starsze stajg si¢ coraz bardziej aktywna grupg spo-
teczna. Podejmujg przerdzne formy aktywnosci zarowno umystowej, jak i fizycz-
nej. Niezwykle wazna staje si¢ aktywnos$¢ ruchowa, bedaca istotnym czynnikiem
profilaktycznym przyczyniajacym si¢ do opodzniania procesu starzenia. Stuszne
wydaje si¢ stwierdzenie, ze aktywno$¢ ruchowa poprawia jako$¢ zycia, poniewaz
oprdcz polepszenia zdrowia fizycznego, sprzyja polepszeniu zdrowia psychiczne-
0. W przypadku osdb starszych niezwykle wazne sg rowniez nawyki wyniesione
z lat mtodosci 1 dojrzatosci. Okazuje si¢, ze mimo iz prawie potowa ankietowa-
nych starata si¢ spedza¢ czas wolny w sposéb aktywny ruchowo, to wigkszos¢ ba-
danych senioréw z wojewddztwa todzkiego (62,7%) nie zwracala uwagi na zdro-
wy tryb zycia, a 35,7% spedzato czas w przesztosci w sposob Srednio aktywny.
Ma to przetozenie na obecne podejscie 0sob starszych do aktywnos$ci ruchowe;.
Jedynie 28,6% senioréw odczuwa potrzebe podejmowania aktywnosci ruchowe;,
45,2% odczuwa taka potrzebe w niewielkim stopniu, a 26,2% nie odczuwa ta-
kiej potrzeby w ogoéle. Gtownym powodem nie podejmowania aktywnosci ru-
chowej przez osoby starsze w wojewodztwie todzkim jest niestety stan zdrowia,
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a prawie 40% badanych korzysta z ustug poradni rehabilitacyjnej. Pozytywne
wydaje si¢ jednak, ze prawie potowa respondentow widzi zwigzek aktywnos$ci
ruchowej z lepszym samopoczuciem i lepszym zdrowiem, a jako gtowne po-
wody podejmowania aktywnosci ruchowej wskazuje poprawg samopoczucia
i poprawe sprawnosci funkcjonalnej organizmu.
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Abstract

The purpose of the article is to describe the problem of the systemic aging of
a society. Demografic forcasts indicate that the proces is progressive and ir-
reversible. One of the most important aspects of the aging of society and its
impact is the state of health of seiors. Physical activity is crucial in keeping ones
active and slowing the proces of aging. The investigation outlines the levels of
physical ativity and rectearion among seniors in £.6dZ Voivodeship.
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Recreation, physical activity, aging.





