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Co to jest pomy[ine starzenie siAJ. Rola aktywno[ci ruchowej w
promocji zdrowia u osl4b starszych
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OOOStarzenie siAQl ludnodci Europy i Polski jest prawdopodobnie najwalZniejszym wyzwaniem
zdrowotnym i spoddeczno-politycznym nadchodzAOcych lat. Przewiduje siAO, ke w roku 2050 osoby w
wieku 60-79 lat bAOdAO stanowiAO jednAO czwartAOl calddej ludnodci Unii Europejskiej. Utrzymanie
satysfakcjonujAQcego stanu zdrowia i sprawnodci funkcjonalnej senioréw, w tym zwiAOkszenie
molZliwo[dci zatrudnienia i ograniczenie kosztéw leczenia chordb sAC priorytetowymi dziallOaniami
Komisji Europejskiej.
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OOONiestety, coraz dddulEsze [Fycie ludzkie nie zawsze jest Cryciem w peddni szczAO M liwym i
owocnym. Wraz z wiekiem obniZa siA] potencjald biologiczny czlldowieka. Zmniejsza siAC]
wydolnoJAO tlenowa (aerobowa) oraz masa i moc miAOOni szkieletowych, prowadzAOc z czasem do
niemoZnoddci wykonania nawet najprostszych czynnodci. Odsetek wystACDpowania
niepednosprawnoddci gwalldtownie wzrasta w starszych grupach wiekowych, osiACdgajAC0c prawie
50% u 0s6b powy[Zej 80 roku [Zycia. Wzrasta rownie® iloDAO wspéMistniejAlcych chordb
przewlek[ddych. Czy jestellImy skazani na ten niezbyt optymistyczny obraz procesu starzenia siAJ i
staro[ci, czy tel@ moZemy ten proces w jakimO stopniu modyfikowaA? Wydaje siAlJ, [Ze na
szczAOMcie chyba tak.
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OOOJednym z najwalZniejszych problemoéw geriatrii jest utrzymanie na odpowiednim poziomie jako[IIci
Crycia osdb starszych. Zmian zwiAOzanych ze starzeniem nie molZna uniknACAO, molZliwe jest jednak
ich z[Mlagodzenie poprzez stosowanie odpowiednich dzialllaldl leczniczych, rehabilitacyjnych,
pielAllgnacyjnych i socjalnych. Jeszcze do niedawna glIdéwne wysi[IOki ochrony zdrowia
koncentrowaldy siACl na leczeniu chordb, jed0li zald wyleczenie nie by[ddo moZliwe, wdéwczas celem
dziaDania stawaddo siAO chocialZby przedOuZenie rycia. Obecnie polityka i programy
prozdrowotne dotyczAce procesu starzenia coraz czAO[ciej skupiajAd siAQ] bardziej na
identyfikowaniu sposobow poprawy jako[Ici [Zycia i stanu zdrowia nilZ na wyddulZaniu okresu [ZFycia.
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OO00O&bdquo;Successful ageing&rdquo; czyli &bdquo;pomyine starzenie siAOJ&rdquo;
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OOOPodstawowe warunki pomy[ddinego starzenia siAd definiowane sA nastAQdpujACco:

O

0O0O1) UtrzymanielzadowalajAdcegoMIstanuIIkdrowia (niezaleXnodcidIfunkcjonalnej)

O

O0O0O2) UtrzymanieChiezaleZnodciCfinansowejdCmieszkaniowej

O

00O03) UtrzymywaniewiAOzilrodzinnychOspoddecznych

O

0004) MoZliwoIAO CksztaceniaxiAO OCbamorealizacji
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OOOJednym z najwalZniejszych (a byAdD molZte najwalZniejszym) czynnikédw umolFliwiajAdcych tzw.
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"pomy[Ine starzenie siAl" (successful ageing) jest regularna aktywnoJAO ruchowa.

O

OO0OGOOéwnym korzystnym oddzialldywaniem aktywno[dci ruchowej u 0sob starszych jest
wyd[DulZenie okresu fizycznej sprawnolllci i niezale[Znolci - poprawa jako[ci [Zycia. Trening
fizyczny zwiAksza wydolnodJAO fizycznAO i op6Ihia spadek VO2max o oko[ddo 10 do 20 lat u
aktywnych fizycznie w poréwnaniu do prowadzAOcych siedzAOcy tryb [Fycia osdb. Drugim, obok
wydolnoddci aerobowej, podstawowym wskaldhikiem determinujAdcym sprawnoddADO fizycznAO i
niezale(ZnoJAO funkcjonalnA u o0séb starszych jest sillda miACdOOniowa. Badania z ostatnich lat
wykazujAd, (ke moZliwy jest wzrost masy i silldy miAOOniowej pod wpdywem treningu o
charakterze silldowym u 0sdb starszych, nawet w bardzo zaawansowanym wieku. AktywnoOJA
ruchowa odgrywa réwnie® istotnAO rolAQJ w prawidddowym odZywianiu i stanie odZywienia u oséb
starszych.
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OOOPoniCZej przedstawiono udokumentowane efekty systematycznej aktywnol[ciJ
OOOruchowej u 0séb starszych. Regularna aktywnodJAO ruchowa u 0s6b starszych:

O

OO0O1. Poprawia ogdlne samopoczucie, polepsza ogdlne zdrowie fizyczne i psychiczne.

O

0O0O2. Pomaga zachowaAl niezaleCEny tryb CFycia.

O

OO0O3. Pomaga opanowaAd okre[dlone stany i choroby (stres, oty[MoOJAO, cukrzycAOl,
hipercholesterolemiAl).

O

OO04. Zmniejsza ryzyko zachorowania na niektére choroby (chorobA wieddcowAO, nadcildnienie
tAOtnicze, cukrzycAO, osteoporozAO).

O

0O0O5. Pomaga minimalizowaA skutki pewnych niesprawnodci, moZe pomagaAd w leczeniu stanéw
bolowych.

O

OO0O6. MoZe pomagaAl w zmianie stereotypowych perspektyw wieku podesz[dlego.
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OO0OO0proécz tych korzystnych efektow fizjologicznych i psychologicznych,d

OOObardzo walZne sAO spoddeczne efekty zwiADkszonej aktywno[ci fizycznej ud
OOOos6b w wieku starszym:

O

O0O0O1. Zmniejszenie kosztow opieki zdrowotnej.

O

OO02. ZwiAOkszenie zdolno[dci do pracy osdb starszych.

O

O0OO3. Promocja pozytywnego i aktywnego obrazu oséb starszych.

O

O0O0OSzczegdblna ranga i aktualnoOJAO zagadnienia powodujAdl, (e szeregO
OOOrenomowanych organizacji w ostatnim okresie czasu opublikowalTlo[]

OOOrekomendacje dotyczACce propagowania i programowania aktywnodci ruchowejd

OOOu osdb starszych, m.in. WHO i Amerykalldskie Towarzystwo Medycyny

OOOSportowej. NaleCZy podkredIiA, CFe regularna aktywnoOJAO ruchowa jestd
OOOwskazana u 0os6b w kalZdym wieku. O ile jeszcze stosunkowo niedawnol]

OOOuwalZano, [Fe wysilldek fizyczny jest niewskazany u osob powy[Zej 80-85 rokud
O0O0OCkycia, w chwili obecnej istnieje wystarczajAddco duCZXo dowodéw na to, byd
OOOodrzuciAO te dawniejsze poglAQdy.
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O0O0OJak powinna wyglAOldaAOl aktywnoOAD fizyczna u 0s6b starszych? Powinna oddzialdywaA[O na
trzy podstawowe elementy:

O

OOOa) poprawiaAOdl wydolnoOJAO tlenowA (aerobowA)

O

OO0Ob) wzmacniaAO siDAO miAOni

O

O0O0Oc) poprawiaAd gibkoOOAO, réwnowagA i koordynacjAO ruchdw.
O
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OOOOczywilcie, dobdr aktywnodci ruchowej jest w ogromnym stopniu
OOOindywidualny. ZalelZy on przede wszystkim od stanu zdrowia danej osoby[]
OOOoraz od stopnia sprawnolci fizycznej. MoZna jednak sformuldowaA pewne
O0O0Ozalecenia ogdlne. Regularna aktywnodAO fizyczna u osdb starszych powinna
OOOzawieraAd trzy ww. elementy: AQwiczenia wytrzymaJo[Mciowe, silldowe oraz[d
O0O0OrozciAOgajAdce. AQwiczenia aerobowe (wytrzymaldo[dciowe), czyli marsz, bieg,d
OOOpOywanie, jazda na rowerze, powinny byAd wykonywane 2 razy w tygodniu,
OOOpo co najmniej 20 minut. IntensywnodJAO AQOwiczedd powinna byA taka, aby
OOOAOwiczenia odbywalddy siAC] na poziomie 40-60% rezerwy czAOsto[ci skurczéw
OOOserca (réoCEnicy pomiAQddzy maksymalnAQ czAOstodciAO skurczéw serca w czasied
OO0Opréby wysilldkowej i w spoczynku). DrugA miarA oceny intensywnodciC]
OOOwysilOku jest tzw. skala Borga, czyli skala ciAOZkoci odczuwania wysilOkud
O0O0Ofizycznego. W 20-stopniowej wersji tej skali wysilloek powinien byAd naO
OOOpoziomie 11-13 punktéw, to oznacza wysilllek lekki do umiarkowanego.d
OOOAOwiczenia silldowe (oporowe) powinny byAl wykonywane 2 razy w tygodniu, pod
00020 minut, i zawieraAO 1 zestaw obejmujAdcy 8-10 AOwiczed angaZujAddcychO
OOOnajwalZniejsze grupy miAOOniowe. IntensywnoOJAO obciAOXedd powinna byAOOd
OOOdobierana w ten sposdb, aby kalZde AOwiczenie wykonywaAO 10-15 razy (10-150
OOOpowtdérzed danego ruchu). I wreszcie AQwiczenia rozciACdgajACce (gimnastyka,d
OOOstretching) powinny byAl wykonywane najlepiej codziennie, 5-10 minut.

O

ooo

O

OOOKorzystajAdc z tych zaleced zwiAOkszamy szansAO nie tylko dddugiego, aled
OOOréwnielz aktywnego [Zycia o kilkanallcie lat. Nie tylko dodajemy lat do
OOOCkycia, lecz réwnielX xycia do lat.
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