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Ewa Przysiezna, Lilianna Jaworska, Joanna Szczepanska-Gieracha
Akademia Wychowania Fizycznego we Wroctawiu

Aktywnos¢ ruchowa osob starszych na terenach wiejskich
Powiatu Trzebnickiego

Stowa kluczowe: starzenie sie, aktywizacja ruchowa
0s0b starszych, aktywnos¢ fizyczna

Ruch moze zastqpic niemal kazdy lek,
ale Zaden lek nie zastqpi ruchu.
Wajciech Oczko, nadworny lekarz Stefana Batorego

Wstep

Starzenie sie to proces biologicznych i psychicznych zmian w organizmie
cztowieka, ujawniajacych sie w przeciaggu jego zycia, rozpoczynajacy sie na dtu-
go przed nastaniem okresu starosci. Tempo i stopien starzenia sie zalezne sg od
stylu zycia, warunkéw spotecznych, indywidualnych cech cztowieka oraz jego
nawykow i przyzwyczajen [1]. Spoteczenstwa starzejg sie, kiedy wzrasta odsetek
ludzi starych w ogdlnej liczbie ludnosci. Proporcja miedzy starzejacym sie poko-
leniem wyzu demograficznego i mtodszym pokoleniem nizu demograficznego
zmienia sie na rzecz wzrostu liczby oséb starszych w populacji. Zwykle w opra-
cowaniach demograficznych przyjmuje sie jako granice wieku starszego 60 lat
lub 65 lat.

W ostatnich kilkudziesieciu latach intensywnos$¢ starzenia sie spoteczenstwa
polskiego znacznie wzrosfa. Jest to skutek wydtuzania sie sredniej zycia w Polsce,
postepu cywilizacyjnego, rozwoju medycyny i poprawy warunkoéw bytowych.
Ogolna prognoza liczby ludnosci w Polsce w latach 2015-2050 wedtug rocznika
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demograficznego 2014 zaktada spadek liczby ludnosci z 38,4 min w roku 2015 do
33,9 mIn w roku 2050. Dowodem na starzenie sie spoteczenstwa jest znaczny pro-
gnozowany wzrost 0séb z grupy wiekowej 60+ z 8,7 min w roku 2015 (stanowi to
22,9% ogdlnej liczby ludnosci) do 13,6 min w roku 2050 (stanowi¢ to bedzie 40,3%
planowanej liczby ludnosci). [2]

38496 38419 38138 37741 37185 35668

2013a 2015 2020 2025 2030 2040 2050

Ed ludnos¢ ogotem B ludnos¢ 60+

Wykres 1. Prognoza dtugoterminowa liczby ludnosci w wieku 60+ w ogdélnej liczbie ludno-
$ci w Polsce.

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie danych GUS Ludno$¢ - prognoza 2014.

Proces starzenia sie spoteczenstw jest faktem nieuniknionym i nieodwra-
calnym. Wedtug WHO pomysine, zdrowe starzenie sie (successful ageing) to pro-
ces optymalizacji mozliwosci zachowania zdrowia (fizycznego, psychicznego
i spotecznego), ktéry umozliwia osobom starszym czynne uczestnictwo w zyciu
spotecznym, pozwala czerpac¢ rados¢ z dobrej jakosci zycia, by¢ niezaleznym [3].
W dokumentach WHO i UE dotyczacych rekomendacji aktywnosci fizycznej dla
0s6b starszych, wymieniane sa: ¢wiczenia usprawniajace (codziennie po 5-10 mi-
nut ¢wiczenh zwiekszajagcych ruchomos¢ w stawach i wptywajacych na rozéwicze-
nie aparatu ruchu), ¢wiczenia sitowe angazujgce duze partie miesniowe (minimum
2 razy w tygodniu po 20 minut) oraz ¢wiczenia aerobowe, czyli wydolnosciowe
(min 2 razy w tygodniu po 30 minut), albo co najmniej 150 min/tydz. aktywnosci
fizycznej o umiarkowanej intensywnosci lub 75 min o duzej intensywnosci. Bar-
dziej ogdlne rekomendacje dla os6b dorostych i starszych zalecajag wysitek fizyczny
kazdego dnia przez co najmniej 30 minut [4, 5].

Aktywnosc¢ ruchowa jako element profilaktyki gerontologicznej i medycyny
anti-aging, w potaczeniu z czynna postawg spoteczna i psychiczng oséb starszych
moze zapobiegac ich degradacji biopsychospotecznej, utatwia¢ zachowanie dobrej
kondycji oraz znacznie wydtuzy¢ okres samodzielnosci i niezaleznosci cztowieka
starego [1]. Pomimo tak wielu korzysci ptynacych z aktywnosci ruchowej i zdrowe-
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go stylu zycia istniejg bariery kulturowe, psychologiczne i zdrowotne powodujace
brak tej aktywnosci wsrédd oséb starszych. Dlatego zwiekszanie swiadomosci oraz
motywowanie senioréw do systematycznego uczestnictwa w aktywnosci fizycznej
jest zadaniem niezwykle waznym [6]. Reasumujac, odpowiednia do stanu zdrowia
seniora aktywnos¢ fizyczna jest najbardziej skutecznym sposobem opézniania pro-
ceséw starzenia i czynnikiem zachowania zdrowia. Aktywny senior starzeje sie po-
myslnie i godnie.

Jak w praktyce realizowana jest potrzeba aktywnosci ruchowej oséb star-
szych w Polsce? Przyktadem takich interwencyjno-edukacyjnych dziatan, kté-
rych bezpieczenstwo i skutecznosé zostaty empirycznie potwierdzone, moga by¢
programy PRROS i PAW 60+ [7, 8]. Program Rekreacji Ruchowej Oséb Starszych
(PRROS) Jest on skierowany do nieaktywnych oséb po 60. roku zycia (mieszkaja-
cych w miastach), ktére do tej pory nie doswiadczyly na sobie korzystnych efek-
tow regularnej aktywnosci ruchowej, dlatego nie odczuwajg potrzeby korzysta-
nia z tego rodzaju zajeé. Program ten przeznaczony jest szczegdlnie dla kobiet.
Skutecznos$¢ tego programu potwierdzity m.in. wyniki badan dotyczace zmian:
zdolnosci wysitkowych (ocena sprawnosci uktadu krazenia); sprawnosci fizycz-
nej (ocena poziomu wytrzymatosci, sity i gibkosci); sktadu ciata; gestosci tkanki
kostnej; czy stanu emocjonalnego [9] oraz sprawnosci funkcjonalnej [8]. Innym
przyktadem jest program Aktywnego Wypoczynku 60+ (PAW 60+) Program ten
opracowany zostat z mysla o wypoczynku oséb starszych i realizacji celéw pro-
filaktyki gerontologicznej. Celem tego programu jest promocja zdrowego stylu
zycia wsrod senioréw. Poprzez udziat w dwutygodniowym wypoczynku osoby
starsze zostajg wyposazone w wiedze i umiejetnosci z zakresu podstawowej ak-
tywizacji ruchowej, a forma obozu integruje uczestnikéw i stymuluje do dalszej
aktywnosci fizycznej i spotecznej [3].

Przedstawione powyzej programy sg doskonatym przyktadem, ze aktyw-
nos$¢ ruchowa jest rzecza konieczna, a ich realizacja i udokumentowane wyniki
udowadniajg potrzebe takich dziatan. Na przykfadzie miejscowosci wiejskich
w Powiecie Trzebnickim, mozna fatwo zauwazy¢ brak dziatan majgcych na celu
aktywizacje oséb starszych, a istniejagce Uniwersytety Trzeciego Wieku dziataja-
ce w obrebie matych miast takich jak np. Trzebnica i Oborniki Slgskie swa ak-
tywnos¢ realizujg tylko w obrebie miasta. Wedtug danych zaprezentowanych
w roczniku demograficznym 2014 ludnos¢ w Polsce mieszkajgca na wsi wynosita
w 2013 roku 15 237 750 mieszkancéw, z czego 5 576 004 to osoby wieku 60+,
ktore stanowity 36,59% populacji wsi [10]. Postugujac sie zatem wskaznikiem
procentowym dla catego kraju nalezy przyja¢, ze grupa oséb 60+ w Powiecie
Trzebnickim wynosita w 2013 roku ok. 15 778 z czego 7 784 stanowili mezczyzni,
a 8 085 kobiety. [10]
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Wykres 2. Zestawienie liczby ludnosci powyzej 60 roku zycia z 0g6lng liczba ludnosci na
obszarach wiejskich w Polsce w 2013 roku.

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie danych GUS RD 2014.
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Wykres 3. Zestawienie liczby ludnosci powyzej 60 roku zycia i ludnosci ogdtem w Powiecie
Trzebnickim w 2013 roku.

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie danych GUS RD 2014,

Celem niniejszych badan byta ocena potrzeb zwigzanych z aktywizacja rucho-
wa 0sbb starszych zamieszkujacych Powiat Trzebnicki, w ktérym do tej pory, zadne
tego typu dziatania nie byty prowadzone.

Materiati metody badan

Po wstepnych badaniach ankietowych przeprowadzonych wséréd 46 oséb
zamieszkatych na terenie powiatu trzebnickiego, mozna zatozy¢, ze z oferty akty-
wizacji ruchowej 0séb 60+ skorzystajg w wiekszosci kobiety. W 46 ankietach bra-
to udziat 3 mezczyzn i 43 kobiety. Respondenci nie byli zainteresowani zajeciami
ruchowymi, a 3 respondentki ze wzgledu na zbyt mtody wiek nie zostaty zakwa-
lifikowane do badan do badan, natomiast 6 kobiet uczestniczacych w badaniu
ankietowym nie wyrazito checi uczestnictwa w zajeciach ogdlnousprawniajacych.
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Na ¢wiczenia ogdlnousprawniajace, ktére zostaty uruchomione jako program pi-
lotazowy dla os6b w wieku 60+ uczeszczajg 34 kobiety, w wieku od 59 do 78 lat.
U badanych oceniono podstawowe parametry antropometryczne (mase i wy-
sokos¢ ciata), za pomoca wagi elektronicznej i antropometru, obliczono réwniez
wskaznik BMI. W tabeli 1 przedstawiono charakterystyke badanej grupy z podzia-
tem na grupy wiekowe.

Tabela 1.
Charakterystyka badanej grupy
Grupy wiekowe Wiek Wzrost Masa ciata
(lata] N llata] +/ [cm] +/ [kg] +/ BMI +/
59-64 18 61,5 1,65 164,0 5,63 79,0 13,04 28,64 4,91
65-70 12 67,0 1,44 162,0 8,26 70,0 13,07 27,81 2,79
72-78 4 74,0 3,00 164,0 6,75 77,0 3,70 27,68 2,49
razem 34 64,0 4,78 164,0 6,66 76,5 12,43 28,44 4,12

Zrédto: opracowanie wiasne.

W prezentowanych grupach $rednia arytmetyczna wskaznika wagowo-
wzrostowego BMI (Tabela 1) wskazuje na nadwage badanych oséb wedtug norm
przyjetych przez WHO [11]. Jedng z barier ograniczajacych udziat oséb starszych
w réznych formach aktywnosci fizycznej jest stereotyp osoby starszej jako niedotez-
nej, majacej ktopot z poruszaniem sie i wykonywaniem podstawowych czynnosci
domowych, uzaleznionej od innych. Tymczasem, jak wynika z badan Dolnos$laskiej
Rady ds. Senioréw, wiekszos¢ mieszkancéw Dolnego Slaska w wieku 60+ cieszy
sie dobrym zdrowiem, jest sprawna ruchowo i wiekszos¢ czynnosci domowych nie
stanowi dla nich problemu [12].

Inng bariera, nie mniej istotng jest przekonanie, podzielane réwniez przez nie-
ktorych lekarzy, ze w starszym wieku, zwtaszcza u 0séb, ktére cierpia na ogranicze-
nia lub schorzenia narzadu ruchu, aktywnos¢ fizyczna moze nasila¢ dolegliwosci
bolowe. Tymczasem, w wielu przypadkach jest odwrotnie — odpowiednio dobrane
¢wiczenia nie tylko tych przypadtosci nie zwiekszajg, ale moga je (nawet znacz-
nie) fagodzi¢ [12]. Kolejnym problemem aktywizacji ruchowej senioréw staje sie
problem braku motywacji wéréd oséb starszych do podejmowania tego typu ak-
tywnosci, z badan GUS 2008 wynika, iz przeszto 75% populacji oséb 60+ w Polsce
tej aktywnosci nie podejmuje [13]. Zatozy¢ wiec mozna, iz na 15 869 oséb w wieku
60+ Powiatu Trzebnickiego tej aktywnosci nie wykazuje az 9 521 os6b. Analogiczny
ukfad procentowy prezentujg wyniki badan ankietowych na przyktadzie 46 ankie-
towanych mieszkancéw Powiatu Trzebnickiego w wieku 60+. Tylko 11 badanych
wykazato sie aktywnoscig ruchowg, a 35 oséb przyznaje sie do braku jakiejkol-
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wiek aktywnosci ruchowej. Nie mniej znaczacym utrudnieniem w aktywizacji oséb
starszych na terenach wiejskich jest dostepnosc réznego rodzaju form aktywno-
$ci ruchowej w miejscu ich zamieszkania, brakuje oferty zaje¢ zorganizowanych.
Z najczesciej podawanych przyczyn braku aktywnosci w odpowiedziach ankieto-
wanych mieszkancow wsi Powiatu Trzebnickiego wskazywano ,brak dostepnosci
tego typu zajec¢”. Na 30 osob uczestniczacych w zajeciach proponowanych przez
autora tylko 6 uczestniczek brato udziat dodatkowo w innych formach aktywnosci
ruchowej, proponowanych na terenie miasta.

Wedtug badan z 2012 roku wsrod form aktywnosci podejmowanych przez se-
nioréw dominuje jazda na rowerze i dtugie spacery. Tylko co 6smy badany wykony-
wat éwiczenia gimnastyczne, a co setny korzystat z formy ruchu jaka jest ptywanie.
Na spacery chetniej chodzili mieszkarcy miast za to mieszkancy wsi dwukrotnie
czesciej korzystali z jazdy na rowerze co wynika z roli jaka petni rower na wsi — jako
srodek komunikacji [6].

Jak zatem promowac aktywnos$¢ ruchowa, jak aktywizowac osoby starsze
zamieszkujace polskie wsie? Jedna z propozycji jest dziatalnos¢ lokalnych sto-
warzyszen, ktére zachecajg do podjecia aktywnosci spotecznej mieszkancéw wsi
a w szczegdblnosci osoby starsze. To wtasnie w tych organizacjach skupia sie zycie to-
warzyskie wsi, wspolne uroczystosci czy wyjazdy. Czesto przedziat wiekowy czton-
kéw stowarzyszenia jest tak szeroki, ze dodatkowo podnosi warto$¢ uczestnictwa
w nich senioréw, ktérzy maja mozliwos¢ dziata¢ wraz mtodszym pokoleniem, stuzac
swojg ogromna wiedzg i doswiadczeniem zyciowym. Doswiadczenia wtasne autora
artykutu jako cztonka ,Stowarzyszenia na rzecz rozwoju wsi Skarszyn” zapoczatko-
wata prace z osobami starszymi nawigzujac do idei aktywnego starzenia sie. Konse-
kwencja tych dziatan byto utworzenie zespotu wokalnego ,Mozaika", ktérego gtéw-
ny trzon stanowia osoby w wieku 60+. Proby zespotu staty sie powodem cyklicznych
spotkan jego cztonkéw. W niedtugim czasie zajecia zostaty poszerzone o aktywnos¢
kulturalng, miedzy innymi wyjazdy do teatru czy tez filharmonii. Nastepstwem tych
dziatan, a zarazem zwiekszonej aktywnosci senioréw, bylo uruchomienie zajec
z gimnastyki ogélnousprawniajacej pod hastem ,Super Senior”. Dodatkowo kobiety
korzystaja z zaje¢ Nordic Walking oraz ciekawych form terapii zajeciowych np. cho-
reoterapia czy tez arteterpia. Ten wieloptaszczyznowy zakres oddziatywania na se-
nioréw zgodny z modelem biopsychospotecznym okazuje sie niezwykle skuteczny
w obudzeniu w nich samych potrzeby aktywizowania sie.

Program ,Super Senior” uruchomiony zostat we wrzesniu 2015 roku, zajecia
odbywaijg sie dwa razy w tygodniu w dwéch grupach 17-sto osobowych. Niezwy-
kle budujacy jest fakt, iz po 3 miesigcach zaje¢ ruchowych zadna z uczestniczek
nie zrezygnowata z programu. Podstawe wyzej omoéwionej aktywnosci ruchowej
stanowia ¢wiczenia ogdlnousprawniajace ze szczegélnym uwzglednieniem mie-
$ni posturalnych, odbywajgce sie 2 razy w tygodniu po 45 minut, a wzbogacane
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sq prelekcjami ze specjalistami zywienia, lekarzami i fizjoterapeutami w ramach
edukacji zdrowotnej. Duze zainteresowanie aktywng forma organizacji czasu wol-
nego seniorow wsi Skarszyn i Bolescin spowodowato potrzebe utworzenia kolej-
nych grup oséb ¢wiczacych we wsiach powiatu trzebnickiego. Wszystkie te grupy
zostang wigczone do dalszych badan prowadzonych na Wydziale Fizjoterapii AWF
Wroctaw, co pozwoli w przysztosci zweryfikowa¢ poprawnosé przyjetego modelu
aktywizowania senioréw na terenach wiejskich.

Podsumowanie

Aktywizacja oséb starszych na wielu ptaszczyznach to wyzwanie wspétcze-
snego $wiata. To od aktywnosci ruchowej, postawy spotecznej i psychicznej senio-
ra zalezy jak bedzie przebiegat proces jego starzenia sie, czy bedzie to, pomysine
starzenie sie " czy tez staro$¢ smutna i pozbawiona checi do dziatania. Uswiado-
mienie potrzeb i korzysci ptynacych z aktywnosci ruchowej jest rzeczg istotng aby
osoby starsze zacheci¢ i zmotywowac do podjecia aktywnosci fizycznej i jej konty-
nuacji do péznej starosci. Wszystkie towarzyszace aktywnosci ruchowej ptaszczy-
zny oddziatywania na senioréw ufatwiaja to zadanie i jednoczesnie stajg sie atrak-
cyjniejszg forma dla samych zainteresowanych. Aktywnos¢ fizyczna ma sprawiac
przyjemnos¢. Jesli senior nie lubi niektérych ¢wiczen czy zaje¢, zaproponujmy
inng forme aktywnosci, ktéra pozwoli mu czerpac rados¢ z podejmowanych dzia-
tan. Szanse na to, ze chetnie spedzi swoj czas na zajeciach ruchowych znacznie
wzrosng. Potrzeby senioréw sg podobne zaréwno w miescie jak i na wsi, jednak
dostepnos¢ ofert i programdw aktywizacji oséb starszych na terenach wiejskich
jest nieporéwnywalnie ubozsza w stosunku do dziatann podejmowanych w miescie.
Tu pojawia sie pole do pracy dla organizacji pozarzadowych w tworzeniu takich
miejsc i ofert dla seniorow zamieszkujacych wsie.
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PHYSICAL ACTIVITY ELDERLY PEOPLE IN THE RURAL AREAS
IN THE TRZEBNICA DISTRICT

Summary

Keywords: aging, activation of geriatrics, physical activity

About 60% of polish seniors (65+) living both in the cities and country, declares to be
active within a week. Everyday activity is claimed by 16,78 of old people living in a country,
and by 18,4% of those who live in the cities.

Following article describes the issue of low physical activity. Stereotypes, fear of pain
and last but not least: organizational reasons cause such situation. The lack of offers dedi-
cated to seniors, organizational boundaries and lack of local initiatives result in low physical
activity of older people living in Trzebnica’s countryside.

The author presents local initiative, supported by non-govermental organization,
which seem so far to be successful in enhancing seniors to be active.

Translated by E. Przysiezna
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