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Rola aktywnollci fizycznej u os[db starszych

Autor: dr n. med. Jerzy Piwo[llski
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OOOWe wszystkich krajachO

OOOuprzemysddowionych zwiAOksza siAQJ Odredni czas trwania Crycia ludzkiego i wzrastald
OOOliczba osob w wieku starszym. Spolddeczelddstwo naszego kraju, mimo [Ze naleZy dod
OOOnajmdodszych w Europie, rowniel® siAd starzeje. O ile w roku 1931, 4.8% ludnodciOl
OOOPolski stanowilddy osoby powylZej 65 roku [ZFycia, o tyle w roku 1999 julx 12%, ald
OOOprzewiduje siAd, ke w roku 2050 21.2% ludnodci bAOJAO stanowilldy osoby powy[Zej 650
O0O0Oroku Crycia. Czyli, za niecale 50 lat, co piAOty Polak bAOdzie seniorem.
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OO0ONiestety,

OOOcoraz ddulZsze CEycie ludzkie nie zawsze jest Cryciem w peddni szczAOliwym i0]
OOOowocnym. Wraz z wiekiem obnilZa siA] potencjald biologiczny cz[dowieka. Zmniejszal
O0O0OsiAO wydolnodOAO tlenowa (aerobowa) oraz masa i moc miAOOni szkieletowych, O
OOOprowadzAOc z czasem do niemoZnoddci wykonania nawet najprostszych czynnodci.O
OO0OO0dsetek wystAQdpowania niepeddnosprawnoddci gwalddtownie wzrasta w starszych grupach
OOOwiekowych, osiACdgajAlc prawie 50% u 0sdb powy[Zej 80 roku [ZFycia. Wzrasta rownie2
OOOilod0OAO wspédistniejAlcych chordb przewlekddych. Czy jesteldmy skazani na ten
OOOniezbyt optymistyczny obraz procesu starzenia siAQ i staroddci, czy tel@ moZFemyO
OOOten proces w jakimd stopniu modyfikowaA? Wydaje siAd], (e na szczAOMcie chyba tak.O
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OOOJednym z najwalZniejszych (a byAdD molZte najwalZniejszym) czynnikéw umolZliwiajAdcychO
OOOtzw. "pomyine starzenie siAO" (successful ageing) jest regularnal

OOOaktywnoDJAO ruchowa.
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OO0O0GOOéwnym korzystnym oddzialldywaniem aktywnolddci ruchowej u osdb starszych jest
wyd[DulZenie okresu fizycznej sprawnolllci i niezale[Znolci - poprawa jako[ci [Zycia. Trening
fizyczny zwiAOksza wydolnoOAO fizycznAO i op6hia spadek VO2max o oko[ddo 10 do 20 lat u
aktywnych fizycznie w poréwnaniu do prowadzAOcych siedzAOcy tryb [Zycia oséb. Drugim, obok
wydolnodci aerobowej, podstawowym wskaldhikiem determinujAdcym sprawnoddAO fizycznAO i
niezalelnoJAO funkcjonalnAO u oséb starszych jest sillda miAQOniowa. Badania z ostatnich lat
wykazujAd, ke moZliwy jest wzrost masy i silly miAOOniowej pod wpdywem treningu o
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charakterze silldowym u 0s6b starszych, nawet w bardzo zaawansowanym wieku. AktywnodJA
ruchowa odgrywa réwnie[® istotnAO rolAQ] w prawiddowym Eywieniu u 0s6b starszych.
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OOOPoniCZej przedstawiono udokumentowane efekty systematycznej aktywnolci ruchowej u oséb
starszych. Regularna aktywnoOJAO ruchowa u 0séb starszych:
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- Poprawia ogdlne samopoczucie, polepsza ogdlne zdrowie fizyczne i psychiczne. O

oooo

- Pomaga zachowaA niezale[Zny tryb Ctycia. O

oooao

- Pomaga opanowaA okre[dlone stany i choroby (stres, oty[MoOOJAO, cukrzycAO,
hipercholesterolemiAl). O

oooaao

- Zmniejsza ryzyko zachorowania na niektére choroby (chorobAO wie[MdcowAO, nadcildnienie
tAOtnicze, cukrzycAO, osteoporozAO). O

oooaao

- Pomaga minimalizowaA skutki pewnych niesprawnodci, moZe pomagaAd w leczeniu standw
bélowych. O

oooao

- MoZe pomagaAd w zmianie stereotypowych perspektyw wieku podeszddego. O

oooo

- Oprécz tych korzystnych efektéw fizjologicznych i psychologicznych, bardzo walZne sA] spo[ddeczne
efekty zwiAOkszonej aktywnoci fizycznej u 0séb w wieku starszym: O
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- Zmniejszenie kosztow opieki zdrowotnej. O

oooao

- ZwiAOkszenie zdolnodci do pracy osdb starszych. O
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- Promocja pozytywnego i aktywnego obrazu oséb starszych. O
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O0O0OSzczegdblna ranga i aktualnodOAO zagadnienia powodujAl, (ke szereg renomowanych organizacji
w ostatnim okresie czasu opublikowaddo rekomendacje dotyczACce propagowania i programowania
aktywnol[ddci ruchowej u oséb starszych, m.in. WHO i Amerykalllskie Towarzystwo Medycyny
Sportowej. Nale[Zy podkreliAOl, (e regularna aktywnoJAO ruchowa jest wskazana u 0séb w
kalzdym wieku. O ile jeszcze stosunkowo niedawno uwalzano, [Ze wysilllek fizyczny jest niewskazany u
0s6b powy[Zej 80-85 roku Xycia, w chwili obecnej istnieje wystarczajAldco dulZo dowoddw na to, by
odrzuciAO te dawniejsze poglAldy.
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O0O0OJak powinna wyglAOldaAO aktywno[JAD fizyczna u 0s6b starszych?
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OOOPowinna oddzialldywaA na trzy podstawowe elementy:
O

O0O0Oa) poprawiaAO wydolnodJAO tlenowA (aerobowAl)
O

O0O0Ob) wzmacniaAO siDAO miAOOni

O

O0O0Oc) poprawiaAd gibkoOOADO, réwnowagA i koordynacjA ruchdw.
O
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OOOOczywildcie, dobdr aktywnoddci ruchowej jest w ogromnym stopniud
OO0Oindywidualny. Zale[Zzy on przede wszystkim od stanu zdrowia danej osoby[]
OOOoraz od stopnia sprawnolci fizycznej. MoZna jednak sformuldowaAd pewne
OO0Ozalecenia ogdlne. Regularna aktywnodJADO fizyczna u osdb starszych powinna
OOOzawieraAd trzy ww. elementy: AQwiczenia wytrzymalddo[Mciowe, silldowe oraz[]
O0O0OrozciAOgajAOce.

O

OOOAOwiczenia aerobowe (wytrzymaldociowe), czyli marsz, bieg, pddywanie,
O0O0Ojazda na rowerze, powinny byAl wykonywane 2 razy w tygodniu, po co
OOOnajmniej 20 minut. IntensywnodJAO AOwiczedd powinna byAO taka, aby AOwiczeniad
OOOodbywaldy siACl na poziomie 40-60% rezerwy czAOstoddci skurczéw sercall
OOO(rénicy pomiAddzy maksymalnAO czAOstodciAO skurczéw serca w czasie préby
OO0OwysilOkowej i w spoczynku).
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OO00ODrugAO miarAO oceny intensywnoldci wysilIdku jest tzw. skala Borga, czyliOl
O0O0Oskala ciAOCXkodci odczuwania wysilddku fizycznego. W 20-stopniowej wersjil]
O0O0Otej skali wysilDdek powinien byAd na poziomie 11-13 punktéw, to oznaczall
OOOwysilddek lekki do umiarkowanego.
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OOOAOwiczenia siClowe (oporowe) powinny byAl wykonywane 2 razy w tygodniu, pod
OO020 minut, i zawieraAO 1 zestaw obejmujAdcy 8-10 AOwiczed angalFujAddcychO
OOOnajwalZniejsze grupy miAOdniowe. IntensywnoJAO obciAdZedd powinna byAOIO
OOOdobierana w ten sposdb, aby kalZde AQwiczenie wykonywaAO 10-15 razy (10-150
OO0Opowtorzedd danego ruchu).

O

OOOI wreszcie AQdwiczenia rozciACOgajAlce (gimnastyka, stretching) powinny byAdl wykonywane
najlepiej codziennie 5-10 minut.
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OOOKorzystajAdc z tych zaleced zwiAOkszamy szansAO nie tylko dddugiego, ale™
OOOréwniel® aktywnego [Zycia o kilkanalllcie lat. Nie tylko dodajemy lat dod
OOOCkycia, lecz réwniel® [Zycia do lat.Od
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