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Streszczenie

Celem artykutu jest ukazanie znaczenia aktywnosci fizycznej dla zdrowia, lepszego samopoczucia
i samodzielnosci seniordw w Matopolsce. Autor na podstawie badan wlasnych przeprowadzonych na
grupie 460 senioréw zamieszkujgcych Matopolske, dotyczacych ich aktywnosci fizycznej i spoteczne;j,
dazy do zidentyfikowania gtéwnych barier ograniczajacych zaangazowanie 0sdb starszych w aktywno$¢
fizyczng oraz roli czynnikéw spotecznych w motywowaniu ich do aktywnosci. Artykut ma réwniez na
celu wskazanie potrzeby tworzenia i wdrazania inicjatyw wspierajacych senioréw przez dostosowane do
mozliwosci 0s6b starszych programy zaje¢ i cwiczen.

Stowa kluczowe: seniorzy, aktywnos¢ fizyczna, motywacja, bariery

! Artykut jest rozwinigciem niepublikowanej rozprawy doktorskiej Aktywnosé fizyczna i spo-
teczna seniorow w Malopolsce — studium pedagogiczne obronionej 20 listopada 2024 r. na Katolic-
kim Uniwersytecie Lubelskim Jana Pawta II.
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Physical Activity of Seniors in Matopolska -
Barriers, Motivations, and Benefits
Abstract

The aim of the article is to highlight the importance of physical activity for the health, well-being, and
independence of seniors in the Matopolska region. Based on the author's own research conducted
among a group of 460 seniors residing in Matopolska, concerning their physical and social activity, the
study seeks to identify the main barriers limiting older adults’ engagement in physical activity as well
as the role of social factors in motivating them to be active. The article also aims to emphasize the need
to develop and implement initiatives that support seniors through programs and exercises adapted to
their individual capabilities.

Key words: seniors, physical activity, motivation, barriers

Wprowadzenie

Wspotczesny styl zycia charakteryzuje si¢ dominacja pracy biurowej, dtugotrwa-
lym korzystaniem z komputerow i smartfonéw oraz ograniczong aktywnoscig
fizyczng. Coraz wigcej osob spedza wigkszo$¢ dnia w pozycji siedzacej, za-
roéwno w miejscu pracy, jak i w czasie wolnym, co prowadzi do negatywnych
konsekwencji zdrowotnych. Zmienit si¢ takze sposob poruszania si¢. Czgste
przemieszczanie si¢ za pomocg samochodow ogranicza codzienng aktywnosé¢
fizyczna. Ludzki organizm przez lata ewolucji przystosowywat si¢ do regular-
nego wysitku fizycznego, dlatego jego brak lub niedostatek negatywnie wplywa
na zdrowie, przyczyniajac si¢ do rozwoju chorob cywilizacyjnych i obnizenia
jakos$ci zycia. Coraz czgSciej pojawiajg si¢ problemy z kregostupem, takie jak
zwyrodnienia i przepukliny prowadzace do przewlektych bolow. Wzrost liczby
przypadkow nadwagi i otyloSci staje si¢ powaznym problemem zdrowotnym.
Brak aktywnoéci fizycznej sprzyja takze zaburzeniom krazenia i w konsekwencji
prowadzi do pogorszenia zdrowia i wielu chorob. Diugotrwate siedzenie zwigk-
sza ryzyko chordb sercowo-naczyniowych, cukrzycy oraz znacznego ostabienia
struktury kostnej. Styl zycia wspotczesnego czlowicka oparty na braku ruchu
wymaga zmiany oraz $wiadomego wprowadzania aktywnosci fizycznej dla za-
chowania zdrowia’.

Celem artykutu jest wszechstronne ukazanie znaczenia aktywnosci fizycznej
w zyciu 0sob starszych zamieszkujacych wojewodztwo matopolskie. Autor dazy
do przedstawienia, w jaki sposob regularny ruch wplywa nie tylko na poprawe
zdrowia fizycznego i psychicznego seniorow, ale rowniez na ich samodzielnos¢,
jakos$¢ zycia 1 integracje spoteczng. Artykutl ma rowniez na celu identyfikacje
najwazniejszych barier, ktore ograniczaja podejmowanie aktywnosci fizycznej

2 M. Postuszny, S. Lapina, Zapobieganie starzeniu si¢ przez rekreacje, ,,Studia Periegetica.
Zeszyty Naukowe Wielkopolskiej Wyzszej Szkoty Turystyki i Zarzadzania w Poznaniu” 2011, nr 6,
s. 9-16.
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przez osoby starsze. Na podstawie badan empirycznych autor formutuje wnioski
dotyczace potrzeby wdrazania systemowych rozwigzan oraz programow rucho-
wych dostosowanych do potrzeb i mozliwosci 0sob starszych.

Carl Caspersen, Kenneth Powell i Gregory Christenson definiujg aktywnos¢
fizyczna jako kazdy ruch ciala inicjowany przez miesnie szkieletowe, prowa-
dzacy do zuzycia energii’, a Maria Kwilecka i Zaneta Brozek utoZsamiajg rekre-
acje ruchowa z réznorodnymi zajeciami ruchowymi, sportowymi czy tez prze-
prowadzanymi w formie zabawowej lub zwigzanej z tancem, podejmowanymi
z wlasnej woli dla osiggnigcia przyjemnosci badz realizacji innych indywidual-
nych i specyficznych celow zwigzanych z zachowaniem zdrowia oraz rozwojem
osobistym®. Regularna aktywno$¢ pomaga przeciwdziata¢é wspomnianym pro-
blemom zdrowotnym, poprawiajac 0ogolng kondycje organizmu i wzmacniajac
uktad odpornosciowy. Ruch wplywa takze na zdrowie psychiczne, redukujac
stres 1 polepszajac nastr6j w §wiecie pelnym rywalizacji, presji i napigcia. Co-
raz wigcej 0sob zaczyna dostrzegac potrzebe aktywnego trybu zycia, cho¢ wcigz
wielu zaniedbuje ten wazny aspekt zycia. Wprowadzenie nawet niewielkiej
dawki codziennego ruchu, jak spacery czy ¢wiczenia rozciagajace i oddechowe,
moze znaczgco poprawi¢ samopoczucie. Fakt ten dotyczy ludzi w kazdym wieku,
takze w wieku senioralnym. W obliczu rosngcego znaczenia roznorodnych tech-
nologii aktywnos¢ fizyczna staje si¢ nie tylko forma dbania o zdrowie, ale takze
sposobem na oderwanie si¢ od ekrandw i przywrodcenia naturalnej rownowagi
organizmu.

W wigkszosci spoleczenstw krajow europejskich, ale takze w rozwinigtych
gospodarczo panstwach takich jak Stany Zjednoczone, Japonia, Chiny, przybywa
coraz wigcej 0s6b w wieku senioralnym, dla ktorych aktywnosc¢ fizyczna i spo-
leczna moze stanowi¢ swoiste remedium na utrzymanie dobrostanu zdrowotnego
do poznej starosci. Pojecie starzenia si¢ organizmu wyjasniaja Anna Witkowska
oraz Malgorzata Grabara, definiujac ten proces w nastgpujacy sposob: ,,starzenie
si¢ to stopniowe, postepujace wraz z wiekiem pogorszenie funkcjonowania na-
rzadoéw, powodujace zaburzenia homeostazy ustroju. Organizm w procesie sta-
rzenia nie odbudowuje tkanek w tempie rownym ich niszczeniu oraz nie nadaza
z procesami ich odnowy i regeneracji. Fizjologicznie starzenie si¢, to proces do-
tyczacy kazdego czlowieka, jest nieunikniony i nieodwracalny’.

Czym zatem jest staro$¢? Na to pytanie odpowiadaja Remigiusz Kijak
i Zofia Szarota, piszac: ,,[...] biologia i medycyna okreslaja te faze rozwoju

3 C.J. Caspersen, K.E. Powell, G.M. Christenson, Physical activity, exercise, and physical
fitness: definitions and distinctions for health-related research, ,,Public Health Reports” 1985,
vol. 100, no. 2, s. 126-131.

4 M. Kwilecka, Z. Brozek, Bezposrednie funkcje rekreacji, Almamer Wyzsza Szkota Ekono-
miczna, Warszawa 2006, s. 18.

> A. Witkowska, M. Grabara, Aktywnos¢ fizyczna i trening zdrowotny senioréw, Wydawnictwo
Akademii Wychowania Fizycznego w Katowicach, Katowice 2021, s. 9.
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osobniczego jako proces zycia ustroju po wieku dojrzalym, charakteryzujacy
si¢ obnizeniem funkcji Zyciowych i szeregiem zmian zachodzacych w poszcze-
golnych uktadach i narzadach™®.

Nalezy dostrzec takze wymiar ekonomiczny aktywnosci fizycznej zwigza-
ny z profilaktyka zdrowia osob starszych. Naktady ponoszone na opieke zdro-
wotng nad seniorami sg bardzo duze i stanowig ogromne wyzwanie nawet dla
budzetow najbogatszych panstw. Problem starzenia si¢ spoleczenstw bedzie
w najblizszych latach narastat i nalezy zrobi¢ wszystko co mozliwe, aby eduko-
wac ludzi od najmtodszych lat, thumaczac, ze aktywno$¢ fizyczna i spoteczna
jest wskazana oraz konieczna dla zdrowia i pozytywnego zycia.

Rozpatrujac zwigkszajacg si¢ z roku na rok liczbe seniorow w Polsce, nale-
zy zauwazy¢ szanse drzemigce w potencjale 0sob starszych oraz szukaé sposo-
bow odpowiedniego wykorzystania tych mozliwosci dla dobra spoteczenstwa
i panstwa. Dluzsze pozostawanie i aktywne uczestniczenie w zyciu spotecznym
pozwolitoby na przekazanie wiedzy i dos§wiadczenia innym, mtodszym osobom
oraz na spelienie waznych rdl spotecznych i rodzinnych pelionych przez
Seniorow.

Wykres 1. Udziat os6b w wieku 60 lat i wiecej w liczbie ludnosci ogétem (stan na 31 grudnia 2023)
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Zrodto: D. Wyszkowska, M. Gabinska, S. Romanska, Sytuacja oséb starszych w Polsce w 2023 r.,
Warszawa—Bialystok 2024, s. 14, https://stat.gov.pl/files/gfx/portalinformacyjny/pl/defaultaktual-
nosci/6002/2/6/1/sytuacja_osob_starszych w_polsce w2023 r.pdf [dostep: 2.07.2025].

Wykres 1 pokazuje w dobitny sposob, jak szybko zwigksza si¢ odsetek osdb
powyzej 60 r.z. w polskim spoteczenstwie. Tendencja ta w najblizszych latach
bedzie przybieraé na sile. Dlatego nalezy stale poszukiwa¢ mozliwosci aktywi-
zacji polskich seniorow.

¢ RJ. Kijak, Z. Szarota, Staros¢: miedzy diagnozq a dziataniem, Centrum Rozwoju Zasobow
Ludzkich, Warszawa 2013, s. 14.
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Aktywizacja senioréw w Polsce - interdyscyplinarna perspektywa
i rola pedagogiki

W momencie przej$cia na emerytur¢ ogromna wickszos¢ osob w Polsce konczy
swoja aktywno$¢ zawodowa. Zmiana struktury rodziny oraz che¢ usamodzielnie-
nia si¢ dzieci sprawiajg, ze ludzie starsi na ogoét pozostaja sami w swoich gospo-
darstwach domowych. Wszystkie te czynniki generujg duza ilos¢ wolnego czasu.
Jego zagospodarowaniem oraz organizowaniem edukacji i aktywizacji seniorow
w Polsce zajmujg si¢ przede wszystkim uniwersytety trzeciego wieku, kluby se-
niora oraz centra aktywnosci seniora.

Temat aktywizacji seniord6w w Polsce jest przedmiotem badan wielu dziedzin
nauki, takich jak gerontologia, socjologia, psychologia, pedagogika, ekonomia
oraz nauki o zdrowiu. Gerontologia analizuje procesy starzenia si¢ i ich wptyw
na funkcjonowanie jednostek oraz spoleczenstwa. Socjologia bada relacje spo-
teczne i struktury, w ktorych funkcjonujg osoby starsze, natomiast psychologia
skupia si¢ na aspektach emocjonalnych i poznawczych starzenia si¢. Pedagogika
(andragogika) zajmuje si¢ edukacja i uczeniem si¢ 0sob starszych, a ekonomia
bada wplyw starzenia si¢ spoleczenstwa na gospodarke, system zabezpieczen
spotecznych, rynek pracy, konsumpcje oraz polityke publiczng. Nauki o zdrowiu
koncentruja si¢ na promocji zdrowia i profilaktyce choréb w tej grupie wieko-
wej. Kazda z wymienionych dyscyplin naukowych odgrywa niewatpliwie istotng
role w poznawaniu i propagowaniu réoznych aktywnosci podejmowanych przez
seniorow.

Nieco niedoceniang rolg¢ w poznaniu osob starszych pelni pedagogika i to
nie tylko w rozumieniu andragogiki, ale takze dyscypliny naukowej stuzacej do
edukowania mtodych na temat znaczenia i roli aktywizowania fizycznego i spo-
lecznego ludzi przez cale zycie. Niezmiernie istotnym zagadnieniem pozostaje
integracja migdzypokoleniowa, ktora wplywa na relacje migdzy mtodymi i se-
niorami zachodzace w spoteczenstwie.

Badania empiryczne nad aktywnoscia fizyczng i spoteczng senioréw
w Matopolsce

Badania wlasne zostaty przeprowadzone w latach 2022-2023 na grupie 460
seniorow w Malopolsce i dotyczyly ich aktywnosci fizycznej i spoteczne;.
Badania te wpisuja si¢ w szerszy nurt dziatan dotyczacych starzenia si¢ spo-
teczenstw w Polsce i Europie. Wiele dotychczasowych analiz podkreslato
zasadnicza role ruchu i integracji spotecznej w poprawie jakosci zycia 0sob
starszych. Przyktady dziatan podejmowanych przez instytucje wspierajgce ak-
tywno$¢ osob starszych to m.in. zajgcia gimnastyczne dostosowane do wie-
ku i mozliwosci fizycznych, warsztaty artystyczne i edukacyjne, wycieczki
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krajoznawcze, spotkania integracyjne, kursy jezykowe i komputerowe, zajecia
taneczne, a takze nordic walking i ¢wiczenia relaksacyjne. Dzialania te maja
na celu nie tylko poprawe sprawnosci fizycznej, ale takze wzmocnienie rela-
cji spotecznych i poczucia przynaleznos$ci wérdd seniorow’. Jednak regional-
ne ujecie tego zagadnienia pozwala lepiej zrozumie¢ lokalne uwarunkowania
i potrzeby seniorow. Badania umozliwity podjecie proby naukowej odpowiedzi
na zagadnienia zwigzane z barierami, motywacja i korzysciami ptynacymi dla
seniorow z racji podejmowania aktywnosci fizycznej 1 spolecznej w instytu-
cjach dziatajacych na ich rzecz, takich jak: uniwersytety trzeciego wieku, kluby
seniora oraz centra aktywnos$ci seniorow. Badania obejmowaty grupe w wieku
senioralnym pomiedzy 60 a 85 r.z., w ktorej kobiety stanowity 72,4% (333 oso-
by), a mezczyzni 27,6% (127 os6b). W badaniach wzigli udziat seniorzy z catej
Matopolski z miejscowosci o roznej liczbie mieszkancow (duze miasta, Srednie
miejscowosci oraz male miasteczka/wsie). Zastosowano celowy dobor grupy
badawczej, ktory wynikat z faktu, ze badania prowadzone byly po zniesieniu
stanu epidemii Covid-19 i powrdt do aktywnosci przez senioréw nie byt sprawa
prosta i oczywista.

W badaniach wykorzystano metode¢ ilo§ciowo-jakosciowa, ktorg byt sondaz
diagnostyczny. Zadaniem sondazu byto zebranie jak najwigkszej liczby opinii
matopolskich senioréow. Uzytymi technikami byt anonimowy kwestionariusz
ankiety sktadajacy si¢ z pytan zamknietych, pototwartych i otwartych skiero-
wany do seniorow, analiza not biograficznych senioréw oraz analiza dokumen-
tow badanych placowek. Pozwolito to na réznorodne i kompleksowe ujecie
przedmiotu badan.

Wykres 2. Udziat senioréw w badaniach w zalezno$ci od miejsca zamieszkania

60% 1

% - 37,8% (174)
40% 32,4% (149)

29,8% (137)

20% A

0% -
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Zrédlo: badania wlasne.

7 A. Witkowska, M. Grabara, op. cit.
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Najwigksza grupe badanych stanowili seniorzy zamieszkujacy miasta powy-
zej 50 tys. mieszkancow — 37,8%; kolejne grupy to mieszkancy matych miast do
50 tys. oraz mieszkancy wsi (wykres 2).

Na potrzeby badania podzielono ankietowanych na sze$¢ grup wiekowych:
60-65 lat, 6670 lat, 71-75 lat, 7680 lat, 81-85 lat.

Wykres 3. Rozréznienie matopolskich senioréw ze wzgledu na wiek
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Zrodto: badania wiasne.

Najliczniejsza grupg stanowity osoby w wieku 71-75 lat (163 osoby), nastep-
nie osoby w wieku 66—70 lat (116 osob), seniorzy w wieku 60—65 lat (98 osob),
za$ najmniej liczne grupy tworzyli seniorzy w wieku 76—80 lat (47 osob) i 81-85
lat (36 0s6b) (wykres 3).

Dzigki prawidlowemu okresleniu probleméw badania naukowe majg szans¢
osiggna¢ gleboki sens oraz pozyskuja autentyczng rzetelno$¢. Tadeusz Pilch oraz
Teresa Bauman o problemach badawczych wyrazali si¢ w nastgpujacy sposob:
»pytanie o natur¢ badanego zjawiska, o istot¢ zwigzkéw migdzy zdarzeniami lub
istotami 1 cechami procesow, cechami zjawiska, to méwigc inaczej uswiadomie-
nie sobie trudnosci z wyjasnieniem i zrozumieniem okreslonego fragmentu rze-
czywisto$ci, to mowigc jeszcze inaczej deklaracja o naszej niewiedzy zawarta
w gramatycznej formie pytania”®. Natomiast Stanistaw Palka proces badawczy
ujmuje w nastgpujacych stowach: ,,jest pytaniem, na ktore odpowiedz uzyskiwa-
na jest na drodze badan naukowych™.

8 T. Pilch, T. Bauman, Zasady badan pedagogicznych. Strategie ilosciowe i jakoSciowe, 10z-
dziat 6 oprac. A. Radzko, Wydawnictwo Akademickie ,,Zak”, Warszawa 2010, s. 43.

° S. Palka, Metodologia, badania, praktyka pedagogiczna, Gdanskie Wydawnictwo Psycholo-
giczne, Gdansk 2006, s. 20.
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Celem artykutu jest analiza barier, motywacji oraz korzysci zwigzanych z po-
dejmowaniem aktywnos$ci fizycznej i spotecznej przez osoby starsze w woje-
wodztwie matopolskim na podstawie badan przeprowadzonych wsrod uczest-
nikow uniwersytetow trzeciego wieku, klubow seniora i centrow aktywnosci
seniorow. W zwiazku z powyzszym problemem glownym bedzie odpowiedz na
pytanie: jakie czynniki wptywajg na podejmowanie badz unikanie aktywnosci
fizycznej 1 spotecznej przez seniordow uczestniczacych w dziataniach instytucji
wspierajacych osoby starsze w Matopolsce?

W nawigzaniu do problemu gtéwnego oraz biorgc pod uwage pedagogiczny
charakter badan i logiczne zasady wyodrebniania problemow szczegotowych,
przyjely one nastgpujgce brzmienie:

1. Jakie bariery utrudniaja seniorom udzial w aktywnosci fizycznej i spotecznej?

2. Jakie czynniki motywuja osoby starsze do uczestnictwa w zajgciach organizo-
wanych przez UTW, kluby seniora i CAS?

3. Jakie formy aktywnosci fizycznej i spotecznej sa najczesciej wybierane przez
badanych seniorow?

4. Jakie subiektywne korzysci — zdrowotne, spoleczne, emocjonalne — dostrze-
gaja seniorzy w podejmowaniu regularnej aktywnosci?

Czynniki ograniczajace podejmowanie aktywnosci
fizycznej i spotecznej

Jakie zatem matlopolscy seniorzy napotykaja bariery w rozwijaniu swoich aktyw-
nosci fizycznych?

Najwiecej ankietowanych seniorow jako przyczyne niedostatku aktywnos$ci
wskazato brak odpowiedniej informacji o formach i mozliwosciach jej podejmo-
wania (44,3%). W nastgpnej kolejnosci wskazano na nie najlepszy stan zdrowia,
ktory uniemozliwia aktywnos¢ (34,3%), i byta to determinanta, ktora wzrastata
wraz z postepujacym wiekiem badanych. Do waznych przyczyn zaliczono takze
brak mozliwosci dogodnego transportu, dojazdu do miejsc aktywnosci (27,2%)
oraz brak czasu (26,3%). Kolejnymi przyczynami wskazanymi przez seniorow
byl brak srodkéw finansowych (17,8%), niechg¢ do wychodzenia z domu (9,6%)
oraz bariery architektoniczne (2,4%). Inne odpowiedzi (7,4%) zawieraty takie
informacje jak brak partneré6w do podejmowania dziatan, obawe przed osmiesze-
niem, brak wiedzy jak ¢wiczy¢ i jakie dziatania nalezaloby podejmowac¢. Jedna
z przeszkdd, ktora pojawiala si¢ w udzielonych odpowiedziach, miata podioze
ekonomiczne. Niektére z form aktywnosci fizycznej i spotecznej wymagaja wy-
datkow, na ktore nie sta¢ wszystkich senioréw. Nalezy jednak uswiadamia¢ oso-
by starsze, ze duzo dziatan mozna wykonywac bez naktadéw finansowych blisko
domu lub w najblizszej okolicy (wykres 4).
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Wykres 4. Opinia seniordw na temat barier ograniczajacych podejmowanie aktywnosci

60% -
44,3% (204)
40% 1 34,3% (158)
27,2% (125) 26,3% (121)
20% 17,8% (82)
9,6% (44) 7,4% (34)
2,4% (11)
0% |
brak mozliwosci  stan bariery ~ nieche¢ do brak brak brak inna
transportu,  zdrowia  architekto- wychodzenia  czasu Srodkéw informacji  odpowiedz
dogodnej niczne zdomu finansowych o formach
komunikacji aktywnosci
publicznej

Zrodto: badania wiasne.

Seniorzy napotykaja wielowymiarowe przeciwnosci i bariery ograniczajace
ich aktywnos¢, ktore mozna podzieli¢ na bariery: zdrowotne, psychologiczne,
ekonomiczne i sSrodowiskowe. Bariery zdrowotne obejmuja choroby przewlekte,
spadek sprawnosci fizycznej oraz ograniczong mobilno$¢, co utrudnia pode;j-
mowanie regularnej aktywnos$ci. Czynniki psychologiczne, takie jak lek przed
upadkiem, obnizona motywacja czy poczucie izolacji spotecznej, dodatkowo
wplywaja na ograniczenie aktywnosci. Ponadto brak $rodkéw finansowych oraz
infrastruktura niedostosowana do potrzeb oséb starszych stanowig istotne czyn-
niki utrudniajace aktywne uczestnictwo seniorow w aktywnos$ciach i rekreacji.
Reasumujac, bariery, ktére uniemozliwiaja seniorom w Matopolsce podejmowa-
nie aktywnos$ci mozna podzieli¢ na zewnetrzne, ktore sa niezalezne od seniorow,
oraz wewngtrzne, czyli takie, ktore sg od nich zalezne. W ostatnich latach nalezy
dostrzec wigksza troske instytucji panstwowych oraz samorzadowych, ktore sta-
raja si¢ tworzy¢ coraz wigcej miejsc przyjaznych osobom starszym. To bardzo
dobry kierunek dziatan, lecz wcigz mozna zrobi¢ duzo wigcej w tym zakresie.

Determinanty motywacji do podejmowania aktywnosci fizycznej przez
matopolskich senioréw

Aktywno$¢ fizyczna stanowi podstawowy element w utrzymaniu wysokiej ja-
kosci zycia seniorow, przyczyniajac si¢ do zachowania sprawnos$ci psychofi-
zycznej oraz ograniczenia ryzyka chorob przewlektych'’. Regularna aktywnos¢

10°C. Tudor-Locke, Tuking steps toward increased physical activity: Using pedometers to
measure and motivate, President’s Council on Psyhical Fitnesss i Sports, Washington, DC 2002,
s. 3-10.
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ruchowa, zgodnie z rekomendacjami Swiatowej Organizacji Zdrowia, wspo-
maga funkcjonowanie uktadu sercowo-naczyniowego, redukuje ryzyko sarko-
penii oraz poprawia rownowage, zmniejszajac tym samym ryzyko upadkow.
Wytyczne WHO dla oséb w wieku senioralnym sg nastepujace; ,,Celem uzy-
skania znacznych korzysci zdrowotnych, osoby starsze powinny podejmo-
wacé w tygodniu co najmniej 150-300 minut aerobowej aktywnosci fizycznej
o umiarkowanej intensywnosci; lub co najmniej 75—150 minut aerobowej ak-
tywnosci fizycznej o duzej intensywnosci; lub rownowazne potaczenie aktyw-
no$ci o umiarkowanej i duzej intensywnosci”!!.

Jezeli dobroczynne dziatanie aktywnosci fizycznej jest potwierdzone w $wie-
tle badan i w praktyce, to dlaczego tak wielu seniorow nie podejmuje tych dziatan?
W jaki sposob zmotywowac ludzi w wieku senioralnym do ich podejmowania?
To bardzo wazne pytania i pozornie tatwo na nie odpowiedziec, ale jak pokazuje
praktyka, rozwigzanie problemu niewielkiej aktywnos$ci seniorow w Polsce nie
jest takie tatwe. Niewatpliwie ogromng role majg do spetnienia organizacje dzia-
Tajace dla senioréw oraz szeroko pojeta edukacja spoteczenstwa.

Udziat w aktywnos$ciach spolecznych organizowanych przez kluby seniora,
centra aktywnoS$ci seniorow czy uniwersytety trzeciego wieku sprzyja z pew-
noscig integracji spotecznej i przeciwdziata poczuciu marginalizacji czy wrecz
izolacji osob starszych, ktoére stanowig istotne czynniki ryzyka wystgpowania
depresji w tej grupie wiekowej. Interakcje spoteczne stymuluja funkcje poznaw-
cze, wspierajac neuroplastyczno$¢ moézgu oraz opdzniajg procesy neurodegene-
racyjne zwigzane z wiekiem. Aktywno$¢ fizyczna i spoteczna wykazuje spojne
oddziatywanie, przyczyniajac si¢ do poprawy dobrostanu psychicznego oraz po-
czucia samorealizacji w poznej dorostosci.

Seniorzy z terenu Malopolski zostali zapytani o przyczyny podejmowania ak-
tywnosci fizycznej. Zdecydowanie najwiecej senioréw (327 osob) stwierdzito, ze
byly to potrzeby zdrowotne; 242 ankietowanych wskazato na che¢¢ spotkania si¢
przy wykonywaniu aktywnos$ci ze znajomymi, a sprawdzenie wtasnych mozli-
wosci byto czynnikiem motywujacym dla 171 oséb. Natomiast 132 osoby wska-
zaty podejmowanie aktywnosci fizycznej jako ucieczke przed nudg, monotonig.
Wsrod 42 odpowiedzi ankietowanych zakwalifikowanych jako ,,inne” pojawity
si¢ rowniez indywidualne, subiektywne motywy podejmowania aktywnosci fi-
zycznej, wskazujace na zroznicowane potrzeby i postawy badanych. Czgs¢ se-
niorow deklarowata, ze aktywnos¢ fizyczna daje im poczucie sensu i celu dnia,
pomaga zachowa¢ samodyscypling lub jest elementem rutyny dnia codziennego,
do ktorej przywykli jeszcze w czasie pracy zawodowej. Inni podkreslali, ze ak-
tywnos¢ jest dla nich formg odreagowania emocji, a takze sposobem na radzenie
sobie ze stresem 1 samotnoscig (wykres 5).

WWHO, Wytyczne WHO dotyczqce aktywnosci fizycznej i siedzqcego trybu zycia: omdwie-
nie. Biuro Regionalne WHO na Europe, Kopenhaga 2021, s. 6, https:/iris.who.int/bitstream/han-
dle/10665/341120/WHO-EURO-2021-1204-40953-58211-pol.pdf [dostep: 2.07.2025].
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Matopolscy seniorzy uczestniczacy w zajgciach ww. instytucji zostali zapyta-
ni o dzialania, jakie najbardziej lubia, jesli chodzi o aktywno$¢ fizyczna.

Wykres 5. Przyczyny podejmowania aktywnosci fizycznej przez senioréw
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71,1% (327)
60%
52,6% (242)
40% - 37,2% (171)
28,7% (132)
20%
9,1% (42)
0%
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(profilaktyka wiasnych ze Znajomymi nuda
zdrowotna) mozliwosci

Zrédlo: badania wlasne.

Wykres 6. Preferencje senioréw dotyczace aktywnosci fizycznej
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Zrodto: badania wiasne.
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Aktywnos$cig, ktora najbardziej interesowala seniorow, byly wycieczki
(3310s6b), w nastepnej kolejnosci spacery (265 osob). Gimnastyke wskazato
200 os6b, taniec 71 seniorow, ptywanie 62 osoby, ¢wiczenia relaksacyjne 61 an-
kietowanych, jazde rowerem 26 oso6b, a inne rodzaje aktywnosci fizycznej 75
0sob (wykres 6).

Wykres 7. Wplyw instytucji (uniwersytety trzeciego wieku, kluby seniora, centra aktywnosci senioréw)
na aktywno$¢ fizyczng senioréw

100%

30% 79,8% (367)
A
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20% 18,9% (87)

0%

tak nie

Zrodto: badania wlasne.

Role lokalnych wycieczek, na ktére uczeszczajg seniorzy, obrazuje wypo-
wiedz jednej z seniorek z Krakowa (w tym przypadku sg to wycieczki do Parku
Jordana). Tak oto opisuje ona to zdarzenie: ,,Bardzo ceni¢ czas spedzany na
$wiezym powietrzu, poniewaz po takim dniu czuj¢ si¢ znacznie lepiej i mam
lepszy nastr6j. W parku znajduja si¢ miejsca do ¢wiczen, ale rbwnie wazne sg
chwile odpoczynku spgdzone na rozmowach. Mozna tam obserwowac ptaki,
wiewiorki oraz podziwia¢ pickno przyrody. Dodatkowo, warto zwrdci¢ uwa-
ge na wizerunki osob zasluzonych dla historii naszej Ojczyzny”. Wycieczki
organizowane w takiej formie sa wlasciwie pozbawione kosztow finansowych
iw zwigzku z tym nie wykluczaja z aktywnosci stabiej sytuowanych ekonomicz-
nie 0sob starszych. Z wypowiedzi seniorki wynika, ze do dzialania motywuja
ja efekty widoczne w postaci lepszego samopoczucia i nastroju. Uprawianie
aktywnosci fizycznej przyczynia si¢ do poczucia bycia niezaleznym, poprawy
kondycji, czyli w dalszej konsekwencji rowniez stanu zdrowia. W tym miejscu
zostanie przytoczona jeszcze jedna wypowiedz seniora z miejscowosci Racibo-
rowice. Oto ona ,,[...] na poczatku nie bardzo chcialem przychodzi¢ do Klubu
Seniora, ale za namowg kolegi przyszedtem. Robimy wiele fajnych rzeczy, re-
gularnie ¢wiczymy mig$nie, uczymy si¢ ¢wiczen relaksacyjnych, odwiedzamy
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ciekawe miejsca, poznajemy nowe dyscypliny — chodzimy z pomoca kijkow.
To wszystko sprawia, ze jestem w lepszej formie, mam kontakt z ludzmi”. Te
stowa sg dowodem na potrzebg organizowania zaje¢ dotyczacych aktywnosci
fizycznej przez instytucje dziatajace na rzecz seniorow.

Ankietowanym zadano pytanie, czy dzialania instytucji takich jak uniwersy-
tety trzeciego wieku, kluby seniora, centra aktywnosci seniorow wptywaja na
ich aktywno$¢ fizyczng.

367 respondentow odpowiedziato twierdzaco, natomiast 87 udzielito od-
powiedzi negatywnej (wykres 7)'2. Z analizy udzielonych odpowiedzi wynika
wniosek o doniostej roli ww. instytucji w realizowaniu aktywnosci fizyczne;.

Korzysci ptynace z podejmowania systematycznej aktywnosci
fizycznej przez senioréw

Wyniki wielu badan dotyczacych zagadnienia aktywnosci fizycznej seniorow!?
wskazuja w sposob jednoznaczny na pozytywne odziatywanie umiarkowanej ak-
tywnosci fizycznej na stan zdrowia uprawiajacych taka aktywnos¢.

Aktywnos¢ fizyczna odgrywa kluczowa role w utrzymaniu zdrowia i dobrej
kondycji senioréw. Regularne ¢wiczenia wspieraja funkcjonowanie uktadu ser-
cowo-naczyniowego, obnizajac ryzyko nadci$nienia, miazdzycy oraz chorob
serca. Ruch wzmacnia takze migsnie i kosci, co zmniejsza ryzyko osteoporo-
zy 1 zapobiega upadkom, ktére moga prowadzi¢ do powaznych urazoéw'*. Do-
datkowo aktywno$¢ fizyczna stymuluje uktad nerwowy, poprawiajac funkcje
poznawcze, pami¢¢ oraz koncentracje, co moze spowolnia¢ rozw6j demencji
i chorob neurogennych. Dzigki regularnemu wysitkowi organizm wydziela
endorfiny, co wptywa na lepsze samopoczucie i redukcje stresu, a takze po-
maga w walce z depresja. Aktywnos¢ fizyczna wspomaga kontrolg masy cia-
la, ograniczajac ryzyko cukrzycy typu 2 oraz zespotu metabolicznego, a takze

12 Nie wszystkie ankietowane osoby udzielaly odpowiedzi na wszystkie pytania w ankiecie,
dlatego suma nie zawsze wynosi 100% lub 460.

3 L.A. Talbot, C.H. Morrell, J.L. Fleg, E.J. Metter, Changes in leisure time physical activity
and risk of all-cause mortality in men and women: the Baltimore Longitudinal Study of Aging,
,Preventive Medicine” 2007, vol. 45, no. 2-3, s. 169-176; M. Borjesson, A. Urhausen, E. Ko-
uidi, D. Dugmore, S. Sharma, M. Halle, H. Heidbiichel, H.H. Bjornstad, S. Gielen, A. Mezzani,
D. Corrado, A. Pelliccia, L. Vanhees, Cardiovascular evaluation of middle-aged/senior individuals
engaged in leisure-time sport activities: position stand from the sections of exercise physiology and
sports cardiology of the European Association of Cardiovascular Prevention and Rehabilitation,
,European Journal of Cardiovascular Prevention & Rehabilitation” 2011, vol. 18, no. 3, s. 446—
458; S.M. Shortreed, A. Peeters, A.B. Forbes, Estimating the effect of long-term physical activity
and the risk of cardiovascular disease and mortality: evidence from the Framingham Heart Study,
,,Heart” 2013, vol. 99, no. 9, s. 649-654.

4'W. Drygas, Czy ,,siedzqcy” styl zZycia nadal stanowi zagrozenie dla zdrowia spoleczenstwa
polskiego?, ,Medycyna Sportowa” 2006, vol. 22, nr 2, s. 111-116.
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korzystnie wplywa na uktad trawienny, poprawiajac perystaltyke jelit. Ruch na
$wiezym powietrzu wzmacnia odporno$¢ organizmu, zwigkszajac jego zdol-
no$¢ do walki z r6znorakimi infekcjami oraz poprawia dotlenienie organizmu,
co skutkuje wickszg energig i lepsza jakoscig snu'’. Ponadto uczestnictwo
w aktywnosciach grupowych sprzyja budowaniu i zawigzywaniu relacji spo-
tecznych, co zmniejsza poczucie osamotnienia i izolacji. Dzigki regularnemu
ruchowi seniorzy moga czu¢ si¢ bardziej samodzielni, co pozytywnie wplywa
na ich lepsza samooceng i motywacj¢ do dalszej aktywnosci'®. W konsekwen-
cji umiarkowana aktywnosc¢ fizyczna staje si¢ jednym z gtownych elementow
profilaktyki zdrowotne;j.

Odpowiednia dawka ruchu moze by¢ podejmowana w kazdym wieku, a ma-
lopolscy seniorzy udowadniaja, ze nigdy nie jest na to za pdzno. Na podstawie
badan wtasnych mozna stwierdzi¢, ze matopolscy seniorzy starajg si¢ anga-
zowaé w roznorodne formy aktywnosci, takie jak spacery, marsze, biegi na
roznych dystansach, ptywanie, a takze uczestnictwo w grach, zabawach oraz
wycieczkach o charakterze turystycznym, rekreacyjnym i religijnym. Anali-
za poziomu aktywnos$ci fizycznej wérdd seniorow w Matopolsce pozwala na
sformutowanie istotnych wnioskow, ktore majg znaczenie zaréwno dla samych
0s0b starszych, jak i dla osob ksztattujacych polityke zdrowotna i spoteczng na
poziomie lokalnym i regionalnym. Najwickszg popularno$cig wérdd senioréw
cieszg si¢ wycieczki obejmujace zarowno podrdze poza granice wojewodztwa
do miejsc o walorach historycznych, geograficznych i kulturowych, jak i piel-
grzymki do o$rodkow kultu religijnego w Polsce i Europie. Nie mniej istotne
dla senioréw sg piesze wyprawy w okoliczne lasy, parki i inne interesujace
miejsca, ktore umozliwiajg kontakt z przyroda. Regularny ruch, zwlaszcza
w umiarkowanym tempie, przyczynia si¢ do poprawy kondycji fizycznej se-
niorow, wspierajac funkcjonowanie uktadu sercowo-naczyniowego, migsnio-
wo-szkieletowego oraz poprawia ogolng sprawno$¢ organizmu, co sprzyja
zachowaniu samodzielnos$ci w pozniejszym wieku. Waznym elementem ofer-
ty aktywizujacej osoby starsze jest takze gimnastyka, obejmujaca ¢wiczenia
wzmacniajgce mi¢$nie odpowiedzialne za rownowage, poprawe elastycznosci
stawow 1 dotlenienie organizmu. Regularne praktykowanie gimnastyki stanowi
skuteczng forme profilaktyki, ograniczajac ryzyko kontuzji i urazéw. W ostat-
nich latach coraz wigkszg popularnos¢ zyskuje marsz nordycki (nordic wal-
king), ktory dzieki wykorzystaniu specjalnych kijkéw angazuje szeroka grupe
migéni oraz zapewnia dodatkowe wsparcie podczas chodzenia. Jest to fatwo do-
stepna 1 mozliwa do uprawiania przez wigksza cz¢s¢ roku forma aktywnos$ci na
$wiezym powietrzu. Seniorzy chetnie uczestniczg réwniez w innych formach

5Y.M. Lee, The effect of Tai Chi on waist circumference and blood pressure in the elderly,
,Journal of Physical Therapy Science” 2017, vol. 29, no. 1, s. 172-175.

16 B, Duda, Aktywnos¢ i sprawnosé fizyczna oséb w wieku 60—-69 lat / Physical activity and
fitness of adults aged 60—69 years, ,,Medycyna Sportowa” 2008, vol. 24, nr 6, s. 379-384.
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ruchu, takich jak taniec, jazda na rowerze czy gry zespotowe, w tym siatkowka
i koszykowka. R6znorodnos¢ proponowanych aktywnosci pozwala dostosowaé
intensywnos$¢ wysitku do indywidualnych mozliwosci, zachecajac osoby star-
sze do systematycznego podejmowania ruchu. Regularna aktywnos¢ fizyczna
nie tylko poprawia zdrowie i kondycje, ale takze wzmacnia wiezi spoteczne,
zwigksza poczucie samodzielnosci i podnosi jako$¢ zycia seniorow.

Podsumowanie i wnioski praktyczne wynikajace z badan

Na podstawie przeprowadzonych badan i obserwacji mozna wskaza¢ wiele
praktycznych zastosowan korzys$ci pltynacych z systematycznej aktywnosci fi-
zycznej senioréw. Przede wszystkim wiedza o dobroczynnym wptywie ruchu
na zdrowie 0sdb starszych moze by¢ skutecznie wykorzystywana przez jednost-
ki samorzadu terytorialnego do projektowania lokalnych programéw zdrowot-
nych i aktywizujacych. Przyktadem moga by¢ bezptatne zajecia gimnastycz-
ne organizowane w domach kultury, parkach miejskich czy klubach seniora,
ktore nie tylko wspieraja kondycje fizyczna, ale rowniez integruja srodowisko
0s0b starszych. Istotna role w propagowaniu aktywnosci fizycznej petnig takze
uniwersytety trzeciego wieku, kluby seniora oraz centra aktywnos$ci seniorow,
ktore moga wzbogaca¢ swoja oferte edukacyjng o réoznorodne formy ruchu —
od spacerow edukacyjnych, przez nordic walking, po zajecia taneczne. Dzigki
temu edukacja i profilaktyka zdrowotna moga i$¢ w parze, wspierajac rozwoj
fizyczny, intelektualny i spoteczny seniorow. Réwniez pracownicy stuzby zdro-
wia oraz terapeuci maja mozliwo$¢ wykorzystywania tej wiedzy w codzienne;j
praktyce, zalecajac seniorom konkretne, dopasowane do ich mozliwosci formy
ruchu. Tego typu dziatania profilaktyczne moga przyczynia¢ si¢ do ogranicze-
nia liczby hospitalizacji oraz do poprawy jakosci zycia pacjentow. Warto row-
niez zauwazy¢, ze aktywno$¢ fizyczna wspomaga funkcje poznawcze, takie jak
pamig¢ i koncentracja, co pozwala na tworzenie programow taczacych ruch
z treningiem umyshu, szczegdlnie przydatnych w profilaktyce chordb neurode-
generacyjnych, takich jak demencja. Wreszcie wlaczenie ruchu do lokalnej po-
lityki spotecznej moze sprzyja¢ tworzeniu przestrzeni do aktywnego starzenia
sie, wzmacniajac poczucie przynaleznosci i samodzielnosci wsrdd seniordw.
Takie podejscie nie tylko wspiera zdrowie fizyczne i psychiczne osob star-
szych, ale takze przeciwdziala ich izolacji i marginalizacji.

Korzysci ptynace z podejmowania aktywnosci fizycznej przez osoby starsze
sg wieloaspektowe i niezmiernie wazne. To inwestycja w zdrowie i samopoczu-
cie. Aktywnos¢ fizyczna to klucz do lepszego zdrowia, wigkszej energii i dtuz-
szego zycia. Niezaleznie od wieku czy poziomu sprawnosci kazda aktywnos¢
fizyczna ma znaczenie.
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