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Danuta Umiastowska
Uniwersytet Szczeciriski

Aktywnos¢ fizyczna i psychiczna jako sposob przygotowania sie
do roli sprawnego seniora

Jak topi sie dziecko i starzec, to kogo sie powinno uratowac?
Odpowiedz:

Trzeba uratowac starca, poniewaz wiemy, kim jest, ile wie, a kim
bedzie i co bedzie wiedziato dziecko - nie wiadomo.

zagadka chinska

Stowa kluczowe: staros¢, aktywnos¢
ruchowa, zdrowie

Starosc jest fizjologicznym i ostatnim okresem rozwoju osobniczego jednost-
ki. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia mozna okresli¢ w ostatnim okresie zycia
nastepujace trzy etapy:

~mtoda” staros¢, czyli tak zwany lll wiek (young old) obejmujacy lata 60-74;
~dojrzata” staros¢, czyli tak zwany IV wiek (oldest old) obejmujacy lata 75-89;
- dtugowiecznosc (oldest old, long life) rozpoczynajaca sie od 90 lat [1].

W demografii czesto stosuje sie podziat na mtodszy (60-69 lat) i starszy (70-79 lat)
wiek poprodukcyjny oraz staros¢ sedziwg (80 lat i wiecej) [2].

Prognozy demograficzne przewidujg, ze w 2035 roku niemal co trzeci Polak
bedzie miat wiecej niz 60 lat. Zjawisko starzenia sie spoteczenstw staje sie proble-
mem z ktérym borykaja sie ludzie na catym swiecie. Przez najblizsze 10 lat bedzie
wzrastat udziat ,mtodszej” subpopulacji 65-79 lat, a bedzie zmniejszat sie odsetek
0s6b w wieku 80 lat i wiecej. Po 2025 roku wzrosnie liczba osiemdziesieciolatkéw
i 0séb starszych [1]. W 2050 roku $redni wiek mezczyzn bedzie dtuzszy o 9 lat,
a kobiet o0 6 lat [3,4].

Wzrost udziatu ludzi starych w catej populacji oraz ,bardzo starych” wérod lu-
dzi starszych okresla sie mianem podwdjnego starzenia.

AKTYWNOSC RUCHOWA

LUDZI DOROSLYCH
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Poglady na staros¢ i pozycje oséb starszych w spoteczenistwie przez stulecia
ulegaty wielu zmianom. Od drastycznych pojawiajacych sie u plemion koczowni-
czych, ktére pozostawiaty senioréw swojemu losowi zdajac ich na pastwe dzikich
zwierzat czy tych ze starozytnego Rzymu gdzie obywatel mégt sie pozby¢ ,ciezaru
utrzymania” osoby starszej stracajac ja z mostu do Tybru (niepisane prawo sexge-
narios de ponte). Natomiast w Azji, Afryce, Egipcie i starozytnej Grecji panowat kult
0s6b starszych. Religie chrzescijanskie i judaizm utrwality postawe pietyzmu wo-
bec 0séb starszych wyrazajac ja w szacunku dla rodzicéw [5].

Ludzie starzy w swoim zachowaniu prezentuja pie¢ typow, ktére charaktery-
zuja sie roznymi cechami:

- postawa konstruktywna — osoba wewnetrznie zintegrowana, pogodzona z oto-
czeniem, tolerancyjna i samokrytyczna, godzi sie z faktem starosci, potrafi po-
stepowac zgodnie z przyjetymi zasadami;

- postawa zaleznosci — osoba wykazuje biernos$¢, jest zadowolona z zaprzestania
pracy zawodowej, czuje sie zwolniona z odpowiedzialnosci i wysitku;

- postawa obronna — osoba taka jest przesadnie opanowana, skrepowana zwy-
czajami, boi sie starosci, patrzy na staro$¢ pesymistycznie, jest aktywna, samo-
wystarczalna;

- postawa wrogosci — osoba agresywna, podejrzliwa, sktonna do obwiniania
okolicznosci lub innych ludzi za swoje niepowodzenia, broni sie przed staroscia
nadmierng pracg;

- postawa wrogosci wobec siebie — cztowiek krytyczny, pogardliwy w stosunku
do siebie, ma za sobg wiele osobistych i ekonomicznych niepowodzen [5].

Zakres uwarunkowan zdrowotnych czlowieka starego ze wzgledu na wielo-
wymiarowos¢, specyfike i ztozono$¢ powoduje, Ze inaczej postrzegamy zdrowie.
Najczesciej rozpatrujemy je w trzech ptaszczyznach:

— jako brak widocznej choroby;

- mimo choroby utrzymanie optymalnej formy;

— koniecznos¢ wystepowania systemu wsparcia najblizszego srodowiska (rodzi-
na, sgsiedzi, przyjaciele, osrodki wsparcia socjalnego itp. [6].

Ponizej przedstawiono analize wynikéw zrealizowanych programéw badaw-
czych dotyczacych stylu zycia os6b w wieku starszym oraz opinii na temat starosci
0s06b starszych i studentéw kierunkéw przygotowujacych do pracy z ludzmi stary-
mi. W badaniach uczestniczyli mieszkarncy dwéch réznych aglomeracji - duzych
miast od 400 tys. (158 0séb) i matych miast do 30 tys. (155 oséb). Wszyscy badani
nalezeli do kategorii wieku powyzej 65 lat. Zdecydowanie wiekszy odsetek bada-
nych w matych miastach uwaza, ze mamy wptyw na proces starzenia sie. W duzych
miastach wraz z wiekiem respondentéw zwieksza sie odsetek badanych, ktérzy
twierdza, ze do starosci mozna sie przygotowac. Takze dwa czynniki potaczone
razem: poziom wyksztatcenia i wielko$¢ zamieszkiwanej aglomeracji réznicowaty
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opinie o mozliwosci przygotowania sie do starosci (w matych miastach 54,1% ze
srednim wyksztatceniem, a w duzych miastach 36,7% ze srednim i 38,8% z wyz-
szym wyksztatceniem) [7]. Natomiast w grupie badanych studentéw znalazly sie
184 osoby studiujace w Uniwersytecie Warminsko-Mazurskim (kierunki dietetyka,
lekarski i pielegniarski). Wéréd respondentéw 82,1% uwaza, ze mamy wplyw na
proces starzenia sie. Najliczniej takie stanowisko prezentowaty przyszte pielegniar-
ki (83,9%). Tylko 68,5% wyrazito opinie, ze do staro$ci mozna sie przygotowac — tu
najliczniejsze byty wypowiedzi studentéw kierunku lekarskiego (70,6%) [8].

Analiza opinii o przygotowania sie do starosci studentéw Uniwersytetu Trze-
ciego Wieku w Mysliborzu i w Stargardzie [9 10] pokazuje, ze 58% badanych nie
widzi takiej mozliwosci uzasadniajac to najczesciej takimi wypowiedziami:

- kiedy jest sie mtodym nie myslimy o starosci,
- brakuje czasu kiedy jest sie aktywnym zawodowo,
- gdy nic nie dolega nie myslimy o zdrowiu.

Co trzeci badany ma odmienne zdanie (30%) i wskazuje na sposoby, ktére na
to przygotowanie pozwalaja:

- troska o zachowanie zdrowia i kondycji fizycznej,
- trening pamieci,

- optymizm zyciowy,

- dobre relacje z rodzing i przyjaciétmi.

Problem z jednoznacznym okresleniem swojego stanowiska miato 12% re-
spondentéw.

Inaczej widzieli ta kwestie studenci uczelni szczeciiskich i olsztynskich, ktérzy
w 47% wskazywali na mozliwos¢ przygotowania sie do starosci zalecajac:

- prowadzenie zdrowego stylu zycia,
- systematyczna kontrole swojego stanu zdrowia,
- posiadanie jakiego$ hobby.
Co czwarty student (25%) uwaza, ze jest to niemozliwe z powodu:
- trudnosci w przewidzeniu co czekac nas bedzie w tym wieku,
- brak mozliwosci finansowych,
- obciagzenie obowigzkami zawodowymi powoduje zbyt duze zmeczenie, by my-
$le¢ o przysztosci.

Sprecyzowanych opinii na ten temat nie miato 28% badanych.

Sposoby postrzegania starosci przez licealistéw i studentéw z wojewddztwa
Swietokrzyskiego wskazuja, ze wsrdd respondentéw dominowaty negatywne sko-
jarzenia ze staroscig (65% skojarzen). Najczesciej wymieniano tu nizsza sprawnos¢
fizyczng, choroby, smutek, osamotnienie, niekorzystng sytuacje finansowa, uczu-
cie bezradnosci oraz $mierc. Skojarzenia pozytywne pojawialy sie liczniej w wy-
powiedziach studentéw (40%) niz licealistow (18%). Wedtug opinii respondentow
dotyczyty takich cech charakteryzujacych pokolenie ludzi starszych jak: madros¢,
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doswiadczenie zyciowe, spokdj, zyczliwos$¢ i opiekuriczos¢ w stosunku do wnu-
kow. Skojarzenia studentéw i licealistéw byty réznicowane przez ptec i miejsce za-
mieszkania —mieszkanki wsi miaty wiecej negatywnych opinii niz ich réwiesniczki
z miasta. Natomiast wsrdd chtopcéw odnotowano odwrotna tendencje. 91% lice-
alistow i 70% studentéw uwazato, ze zycie ludzi starych jest nudne, monotonne,
ciezkie i bolesne. 29% licealistéw i 25% studentéw opisywato ludzi jako zmeczo-
nych zyciem, zgorzkniatych i nietolerancyjnych. Myslac o wtasnej starosci ponad
75% mtodych ludzi odczuwato lek przed nieznanym. Ponad potowa respondentow
wyrazata nadzieje, ze pozostanie aktywna i sprawna fizycznie, a czas na emeryturze
przeznaczy na zajmowanie sie wnukami. Wzér wtasnych dziadkéw chciato w przy-
sztosci nasladowac 42% licealistow i 44% studentéw pozostajac osobami radosny-
mi, sprawnymi fizycznie i posiadajacymi poczucie humoru [11].

Analizujac plany zwigzany ze zorganizowaniem swojego zycia na stare lata
poréwnano opinie Centralnego Biura Opinii Spotecznej z badan w roku 2000
i 2009. 66% respondentéw chciatoby na staros¢ mieszka¢ we wiasnym mieszkaniu
z mozliwoscia korzystania jedynie z doraznej pomocy najblizszych (rodzina, przy-
jaciele, sasiedzi). Jest to o 9% wiecej niz w opiniach z 2000 roku. Zmniejszyt sie
takze odsetek badanych, ktory wigze catkowicie swéj los z blizsza lub dalsza rodzi-
ng (z 20% w 2000 roku do 12% w roku 2009). Te wyniki Swiadczg o zwiekszajacej
sie potrzebie niezaleznosci, ktéra badani chcieliby dysponowad w wieku starszym.
Nie zmienit sie odsetek badanych (8-9%), ktorzy przewidujg mozliwos¢ pozostania
we whasnym mieszkaniu pod opieka instytucji tym sie zajmujacych (PCK, Cartitas,
opieka spoteczna, wolontariusze itp.). Natomiast sporadycznie respondenci wska-
zujg na dom spokojnej starosci [12].

Z ogtoszonego przez Centrum Badan Opinii Publicznej w lipcu 2012 roku ra-
portu dotyczacego stanowiska Polakéw wobec wtasnej starosci wynika, ze nieza-
leznie od wieku i aktualnej sytuacji zyciowej respondenci najbardziej obawiaja, sie
choréb, niedoteznosci i utraty pamieci (73%). 56% deklaruje obawe prze niesamo-
dzielnoscia i byciem ciezarem dla innych, co wiaze sie z uzaleznieniem od 0séb trze-
cich. Jedna trzecia badanych odczuwa strach przed ztymi warunkami finansowymi
i utratg najblizszych oséb. Respondenci deklaruja takze lek przed cierpieniem oraz
niepewnos¢ kto sie nimi zaopiekuje na staros¢. 6% ankietowanych obawia sie, ze
beda nikomu potrzebni[13]. Podobne opinie zabrano w badaniach wiasnych, z kt6-
rych wynika, ze ludzie w podesztym wieku najbardziej obawiaja sie w samotnosci,
niesprawnosci umystowej oraz zniedoteznienia. Wszystkie wybory zrézninicowane
ze czynnikiem wielkosci zamieszkiwanej aglomeracji. Obawa przed samotnoscia
czesdciej deklarowana jest przez mieszkancéw matych miast, a mieszkancy duzych
miast deklarujg lek przed zniedoteznienia i uzaleznienia w codziennym zyciu [7].

Aktywne zycie w wieku podesztym moze sie wigzaé z uczestnictwem w zorga-
nizowanych formach dziatalnosci przygotowanych dla oséb starszych. Niewatpli-
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wie wiodaca role odgrywaja tu 553 Uniwersytety Trzeciego Wieku, ktére byly zare-
jestrowane na terenie catego kraju w sierpniu 2015 roku. Tak przedstawia sie liczba
uniwersytetéw dziatajacych w poszczegdinych wojewddztwach:

- dolnoslaskie 58
- kujawsko pomorskie 56
- lubelskie 26
- lubuskie 23
- todzkie 29
- matopolskie 52
- mazowieckie 72
- opolskie 20
- podkarpackie 17
- podlaskie 15
- pomorskie 29
- S$laskie 54
- S$wietokrzyskie 11
- warminsko-mazurskie 25
- wielkopolskie 44

- zachodniopomorskie 22 [14].

Zajecia prowadzone w Uniwersytetach Trzeciego Wieku obejmujag wiele ob-
szaréw, w ktérych kazdy moze znalez¢ cos$ dla siebie. W ofercie zaje¢ znalez¢ mozna:
— zajecia sportowe,

- lektoraty jezykéw obcych,

— zajecia turystyczno-krajoznawcze,
- zajeciataneczne,

- zajecia muzyczne instrumentalne,
- zajecia muzyczne wokalne,

- zajecia literackie,

- zajecia plastyczne,

- zajecia teatralne,

- zajecia modelarskie,

- zajecia z rekodzielnictwa,

- zajecia kulinarne,

- zajecia fotograficzne iinne.

Poza typowymi zajeciami w sekcjach we wszystkich Uniwersytetach organi-
zowane s3 wyktady z udziatem specjalistéw z réznych dziedzin nauki (np. medy-
cyna, psychologia, dietetyka, kosmetologia, jezykoznawstwo, socjologia, teologia,
religioznawstwo itp.). Istnieje tez wiele form wspotpracy miedzy Uniwersytetami,
a takze spotkania ogdélnopolskie podczas ktorych prezentowany jest dorobek po-
szczegdblnych organizacji..

59



Aktywnos¢ ruchowa ludzi w réznym wieku, nr (28) 4/2015

Innymi formami organizujgcymi czas wolny ludzi w wieku podesztym sg Aka-
demie Seniora czy Kluby Seniora na terenie catego kraju.

Sekretem dobrej starosci jest najczesciej pogodne nastawienie do zycia, ak-
tywnosc ruchowa i samoakceptacja bez wzgledu na wielko$¢ zamieszkiwanej aglo-
meracji i poziom wyksztatcenia [8].

Zatem kazda osoba, chcac sprosta¢ trudnym zadaniom okresu starosci, po-
winna:

- miec¢ swiadomos¢ odpowiedzialnosci za jako$¢ wihasnej starosci;

- wykazad troske o rozwéj w ciggu catego zycia;

- zaakceptowac zmieniajace sie warunki zycia oraz fakt przemijania;

- ksztattowaé nawyki prozdrowotne, opdzniajace biologiczne starzenie sie orga-
nizmu;

- przejawiac¢ optymizm, by¢ otwartym na kontakty;

— umiec czerpac korzysci z kazdej fazy zycia, w tym réwniez ze starosci.

Elementem wptywajacym na stan zdrowia i psychofizyczne mozliwosci ludzi
w wieku starszym jest ruch. Aktywnosc fizyczna, zdrowie i jakos¢ zycia to trzy ele-
menty, ktérych nie mozna rozdzieli¢ na zadnym etapie rozwoju cztowieka. Wiel-
kos¢ wysitku fizycznego w wieku starszym nalezy dostosowa¢ indywidualnie do
danej osoby, bioragc pod uwage: wiek, stan zdrowia, sprawnos¢ motoryczna, do-
$wiadczenia ruchowe, zainteresowania oraz samopoczucie. Zdaniem Ewy Kozdron
W wyniku regularnej aktywnosci fizycznej ludzkie ciato przechodzi morfologiczne
i funkcjonalne zmiany, ktére mogq zapobiegac lub opdzniac wystepowanie pewnych
schorzen oraz poprawia¢ zdolnos¢ do podejmowania wysitkéw fizycznych. Tak wiec
¢wiczenia fizyczne sq skutecznym narzedziem stuzqgcym do redukcji lub zapobiegania
problemom funkcjonalnym zwiqzanym ze starzeniem sie organizmu [15, s. 78].

W rekomendacjach aktywnosci fizycznej dla oséb starszych proponowanych
przez Swiatowg Organizacje Zdrowia i wymogi Unii Europejskiej znalazty sie naste-
pujace wskazdéwki:

- podejmowanie codziennych ¢wiczen usprawniajgcych (5-10 minut) pozwala-
jacych na zwiekszenie ruchomosci w stawach,

- podejmowanie ¢wiczen sitowych angazujacych duze partie miesniowe (co naj-
mniej 2 razy w tygodniu przez 20 minut)

- podejmowanie ¢wiczen wydolnosciowych (co najmniej 2 razy w tygodniu
przez 30 minut).

W dziennym harmonogramie zaje¢ kazdego seniora powinno sie znalez¢
30 minut aktywnosci fizycznej o umiarkowanym wysitku fizycznym [16, 17]. Ruch
stymuluje bowiem funkcjonowanie wszystkich ukladéw naszego organizmu,
a takze powoduje wydzielanie endorfin dzieki ktérym poprawia sie funkcjonowa-
nie uktadu krwionosnego, wzmocnienie uktadu immunologicznego, zwieksza sie
odpornosc¢ na bdl, a takze poprawia sie koncentracja. Hormony te spowalniaja pro-
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ces starzenia sie organizmu poprzez ograniczanie powstawania wolnych rodnikéw
odpowiedzialnych za starzenie sie komorek [18].

Takie podejscie powoli nam na przygotowanie do starosci fizjologicznej, a nie

farmakologicznej. Kluczem do ,szczesliwej starosci” moze stac sie zatem sprawnos¢
fizyczna i psychiczna.
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PHYSICAL ACTIVITY AS A WAY TO PREPARE FOR THE ROLE OF A FIT SENIOR

Summary

Key wordes: old age, physical activity, health

Demographic projections predict that in 2035 almost one in three Poles will be more
than 60 years old. The phenomenon of population ageing becomes a problem faced by
people around the world.

Old age is a physiological and last period of ontogenetic development of the individu-
al. The increase in the share of the elderly in the total population and the ‘very old’among
older people is called double ageing. Each person, in order to cope with difficult tasks of
the period of old age, should be aware of their responsibility for the quality of their own old
age. Demonstrating concern for fitness development throughout life will make it possible
to accept the changing conditions and the fact of passing. Properly formed health habits
definitely delay the biological ageing of an organism. An active lifestyle is one of the condi-
tions for successful human ageing.

The key to the ‘good old age’ can become physical and mental fitness. This will prepare
for physiological and not pharmacological old age.
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