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Abstract

The role of movement in elderly people’s lives and related activities for residents
of the West Pomeranian province

Background. An increase in the percentage of elderly people in the world population causes
the necessity to emphasize the problem of adequate preparation to senility. Among the
suggested activities, there is raising the level of knowledge about the importance of move-
ment in a healthy lifestyle. Physical activity classes for elderly people offered by recreational
centres, fitness clubs, and third age universities seem to be really helpful in solving that
problem. Material and methods. The research was performed among 486 seniors. The
applied methods were the diagnostic questionnaire, document analysis, and interview.
Results and conclusions. Third age universities offer the widest possibilities to practise
physical exercise for seniors. There are also regular sports events for elderly people organized
in the West Pomeranian province. The examined seniors declared that physical activity let
them improve their quality of life and become less dependent on others.
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WPROWADZENIE

Rosnacy z roku na rok odsetek ludzi star-
szych w populacjach na catym $wiecie po-
woduje konieczno$¢ zwrodcenia wiekszej
uwagi na dobre przygotowanie si¢ do pet-
nienia roli seniora. Sposobem na szczesli-
w3 staro$¢ jest zachowanie dobrej kondycji
fizycznej i psychicznej. Jednym z dziatan
moze by¢ podniesienie poziomu wiedzy o
znaczeniu ruchu dla zdrowia, a takze przy-
gotowanie do starosci fizjologicznej, a nie
farmakologicznej. Znaczacg role odgrywa
w tym zakresie dynamiczny rozwdéj nauk
medycznych oraz technicznych. Postep w
dziedzinie medycyny pozwala na radzenie
sobie z wieloma chorobami przez skuteczne
ich leczenie lub stosowanie odpowiedniej
profilaktyki. Osiggniecia techniki utatwia-
ja pokonywanie przeszkéd w codziennym
funkcjonowaniu ludzi w podesztym wieku.
Ogromne znaczenie ma takze ciggte pogte-
bianie wiedzy z zakresu prozdrowotnego
stylu zycia. Nalezy tez podkresli¢, ze wcigz
ro$nie Swiadomos¢ ludzi mtodych, ktoérzy

w duzej mierze maja wptyw na zdrowie swo-
ich rodzicéw, dziadkéw czy innych bliskich
(Kowalska i Kazmierczak, 2009).

Zych (2014) wskazuje na zmiany zacho-
dzace w zjawisku przejscia demograficznego.
Dotychczas definiowano je jako ,,zmiane
reprodukcji ludnosci spowodowang mo-
dernizacja spoteczenstwa, a polegajaca na
gruntownym obnizeniu si¢ liczby urodzen
i zgonow, idacym w parze najpierw z rosna-
cym przyrostem naturalnym, a pézniej z jego
regularnym spadkiem” (Zych, 2014, s. 18).
Poczatek XXI w. charakteryzuje drugie przej-
Scie demograficzne, ktore wigze sie z wydtu-
zeniem zycia cztowieka i zmianami struktury
wspotczesnej rodziny, w ktorej obserwuije sie
spadek wspotczynnika dzietnosci (Zych, 2014).

Staros¢ jest kolejnym etapem zycia czto-
wieka. Na jej przebieg wptywa wiele czyn-
nikéw, a wsroéd nich funkcjonowanie w
poprzednich okresach ontogenezy. Staros¢
jest rowniez definiowana jako koficowy pro-
ces starzenia si¢, w ktérym dochodzi do na-
ruszenia rbwnowagi zaréwno biologicznej,
jak i psychicznej cztowieka (Zych, 2001).
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Proces ten, w zestawieniu z wcze$niejszymi
etapami zycia, wiaze si¢ degradacja orga-
nizmu i czesto postrzegany jest jako okres
bezradnosci i niemocy. Organizm staje si¢
coraz mniej sprawny, spada jego odpor-
nos$¢ na roéznorodne infekcje, zwigksza sie
zapadalnos¢ na choroby serca i uktadu kra-
zenia, ktore czgsto stanowia bezposrednia
przyczyne Smierci. Ludzie w wieku starszym
czesciej skarzg si¢ na choroby uktadu ruchu,
bole stawow i kregostupa, powodujace ogra-
niczenie ich mobilnosci, utrudniajace prze-
mieszczanie sie oraz wypetnianie codzien-
nych czynnosci habitualnych. Niektore
choroby s3 zwigzane z nieprawidtowym dzia-
taniem lub zahamowaniem wytwarzania
hormonoéw, prowadzacym do andropauzy
i menopauzy. Ta ostatnia szczeg6lnie wptywa
na wystepowanie osteoporozy u kobiet (Misz-
czak, 2010). Prawidtowa profilaktyka w mto-
dosci i dbatos¢ o zdrowie przez cate zycie
pozwalaja na utrzymanie sprawnosci i od-
powiedniego funkcjonowania organizmu
w wieku podesztym. Umozliwiaja ograni-
czenie trwatego uzaleznienia od opieki ze
strony innych oso6b i zwigkszaja samodziel-
no$¢ (Pedich, 2014).

Tempo procesu starzenia si¢ jest Scisle
skorelowane z przebiegiem calego zycia, a
zmienne, ktore je warunkuja, to miedzy in-
nymi stan zdrowia, przebyte choroby, styl
zycia, podejmowanie uczestnictwa w réznych
formach ruchu czy nawyki zywieniowe.
»Mozna powiedzie¢, ze w miare pomyslna
droga zyciowa jest bodZcem stymulujacym
pelnie dalszej egzystencji przebiegajacej w
wieku senioralnym, a takze swego rodzaju
pomostem, utatwiajgcym kontynuowanie
dalszej aktywnosci” (Gawronski, 2015, s. 94).
Analizowane zjawisko ma charakter indy-
widualny i trudny do poréwnywania mie-
dzy poszczegélnymi jednostkami. Sposéb
funkcjonowania kazdej z nich bywa bardzo
r6znorodny, a starzenie moze przebiegaé w
odmiennym tempie (Nowicka, 2008).

W procesie starzenia mozna wyroznic:

— pomyslne starzenie, w ktorym wyste-
puje zwolnienie réznorakich proceséw zy-
ciowych wzgledem okreslonego modelu;

— starzenie zwyczajne, gdy odczuwalne sa
straty i deficyty w stanie zdrowia, ale bez
rozwoju patologii;

— starzenie patologiczne, zwigzane z osta-
bieniem i zaawansowaniem procesOw star-
czych (Zych, 2014).

Zdaniem Osiniskiego (2013) op6Znienie
rozwoju procesOw starzenia si¢ nawet o 10—
20 lat jest mozliwe dzieki podejmowanej ak-
tywnosci fizycznej. Ruch pozwala na uspraw-
nienie funkcjonowania uktadu oddechowego
przez uelastycznienie miesni pracujacych przy
wdechu i wydechu, wzrost ruchomosci klatki
piersiowej oraz podniesienie wydolnosci (Bo-
rowicz, 2010). Aktywnos¢ fizyczna wywotuje
zmiany w strukturze uktadu stawowo-wig-
zadtowego i mieSniowego oraz ich czynnosci
przez wzmacnianie sity mies$ni, poprawe
ruchomosci stawow, a takze utrzymywanie
wiasciwej gestosci i struktury kosci. W efek-
cie prowadzi to do zmniejszenia liczby ura-
z6w, a takze spowalnia rozwdj osteoporo-
zy (Marchewkaiwsp.,2012). Podejmowane
¢wiczenia fizyczne opdzniaja rozwoj cho-
ro6b uktadu krazenia przez zwigkszanie ob-
jetosci wyrzutowej serca i uelastycznianie
tetnic, obnizajg poziom ci$nienia tetniczego
krwi i zmniejszaja ryzyko zachorowania
na choroby uktadu krazenia (Kazmierczak
i wsp. 2015). Wptywaja tez pozytywnie na
uktad nerwowy cztowieka, nie tylko uspraw-
niajac jego dziatanie, ale takze zmniejszajac
ryzyko wystapienia depresji, roznorodnych
lekoéw i przygnebienia (Osinski, 2013).

Bariery dotyczace podejmowania udziatu
w réznych formach aktywnosci fizycznej
mozna podzieli¢ na dwie grupy. Do pierw-
szej zalicza si¢ te niezwiazane z wiekiem,
takie jak brak tradycji sprzyjajacych uczest-
nictwu w kulturze fizycznej, przekonanie
o wigkszej efektywnosci wypoczynku bier-
nego, niedostateczna motywacja, czynniki
ekonomiczne, brak dostepu do infrastruk-
tury sportowej oraz nadmiar podejmowanych
obowigzkoéw (np. nauka, praca zawodowa,
opieka nad dzie¢mi, a pdzniej wnukami,
osobami chorymi itp.). W grupie drugiej
znajdg sie natomiast czynniki $cisle zwigzane
z wiekiem: brak aktywnego trybu zycia we
weczesniejszych latach, ograniczona spraw-
nos¢ fizyczna (np. przez nadwage, choroby),
samotnos¢ (brak wsparcia partnera czy ro-
dziny, nieche¢ do nawigzywania kontaktow),
przekonanie, ze ¢wiczenia fizyczne sg przy-
wilejem ludzi mtodych, niezadowolenie z
wiasnego wygladu (nieatrakcyjnosé¢, znie-
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doteznienie, brak odpowiedniego stroju),
obawa przed o$mieszeniem si¢ w oczach
innych, strach przed niepowodzeniem, ko-
nieczno$¢ podejmowania wspétzawodnic-
twa, a takze niski poziom wiedzy o zna-
czeniu ruchu dla zdrowia i niedostrzeganie
zaleznosci zachodzacej pomiedzy stanem
zdrowia a aktywnoscia fizyczna (Blair i Hard-
man, 1995; Lobozewicz, 1991; Wasilewicz
i wsp., 2013).

Konsekwencje ograniczonej sprawnosci
fizycznej sa nastepujace:

— podatno$¢ na osteoporoze i atrofie
migSniowa;

— pogorszenie metabolizmu przez zak16-
cenia procesOw przemiany materii;

— mniejsza odporno$¢ organizmu na
infekcje i wigksza podatnos¢ na choroby;

- obnizanie si¢ wydolnosci fizycznej;

- ryzyko schorzen uktadu sercowo-na-
czyniowego;

— ujemny wptyw na psychike i spraw-
no$¢ umystowa (Bouchard i wsp., 2007).

Duza role w zrozumieniu probleméw os6b
starszych i w przygotowaniu sie do okresu
starzenia odgrywa poziom wiedzy, jakim
dysponujemy. Niezmiernie waznym zada-
niem jest tu edukacja spoteczenstwa. Po-
znanie najwazniejszych etapéw w procesie
starzenia si¢ i ich skutkéw spotecznych moze
utatwié¢ rozwiazanie wielu problemoéw. Jed-
nym z pierwszych jest zjawisko ograniczenia
kontaktéw miedzyludzkich, ktére moze byc
wywolane ostabieniem relacji ze srodowiskiem
zawodowym po przejsciu na emeryture lub
pewnego rodzaju nieudolnoscia w samo-
dzielnym radzeniu sobie z podstawowymi
czynnoSciami, ktéra prowadzi do wstydli-
wych sytuacji i sprzyja izolacji takich oséb.
Ludziom bardziej zamknietym trudniej jest
dzieli¢ si¢ z innymi swoimi problemami.
Starzenie fizyczne stanowi konsekwencje
wymienionych wcze$niej zachowan. Jed-
nostka separujaca si¢ od innych jest mniej
aktywna, nie porusza si¢, pozostaje w domu,
co utrudnia podtrzymywanie sprawnosci
fizycznej chociazby przez spacer, prowadzi
do stagnacji, ktora wptywa na ostabienie
aktywnosci fizycznej i stopniowe zanikanie
miesni, a pézniej stopniowe narastanie nie-
wydolnosci funkcjonalnej (Piasecka, 2016).

Kozdron (2014, s. 50) uwaza, ze ,,w pol-
skim spoteczenstwie nie funkcjonuje pozy-

tywny model staroSci. Mimo ze starosc jest
naturalnym okresem, bardzo czesto bywa
nieakceptowana. A staros¢ jest wartoscig samg
w sobie, nalezy wiec nauczy¢ sie jg akcepto-
wac i przystosowac sie do niej, czyli umie¢
sie w niej odnalez¢”.

»Spoteczne uzasadnienie dla potrzeby
aktywnosci fizycznej osob starszych:

— zmniejszenie kosztow opieki zdro-
wotnej i opieki spotecznej;

- zwiekszenie zdolnosci do pracy;

— propagowanie pozytywnego i aktyw-
nego obrazu oséb starszych” (Osinski, 2013,
s. 10).

Istnieje caty szereg instytucji, ktorym
szczegoblnie bliski jest problem podejmowa-
nia aktywnosci fizycznej przez ludzi starszych.
Zaliczy¢ mozna do nich Miedzynarodowe
Stowarzyszenie Uniwersytetow Trzeciego
Wieku, Europejska Federacje Osob Starszych,
Europejska Platforme Ludzi Starszych i inne.

Pomocg w realizacji programéw aktyw-
nosci fizycznej jest oferta zaje¢ ruchowych
dla osob starszych proponowana przez cen-
tra rekreacyjne, kluby fitness, kluby seniora
i uniwersytety trzeciego wieku. Te ostatnie
powstajg najczesciej w strukturach uczelni
wyzszych (model francuski), przy stowarzy-
szeniach i organizacjach pozarzadowych oraz
przy domach kultury, bibliotekach, domach
dziennego pobytu, osrodkach pomocy spo-
tecznej itp. (model brytyjski) (Ziebinska, 2007).

CEL BADAN

Celem podjetych badan jest ocena mozli-
wosci podejmowania udziatu w aktywnosci
fizycznej przez senioro6w wojewddztwa za-
chodniopomorskiego. Podjeto probe udziele-
nia odpowiedzi na dwa pytania badawcze:

1. Jakie formy zaje¢ ruchowych zapropo-
nowano zachodniopomorskim seniorom?

2. Jaka wartoscig dla osob starszych jest
aktywnos¢ fizyczna?

MATERIAL I METODY
Materiat badawczy stanowia rezultaty prac

prowadzonych wsréd 173 studentoéw uni-
wersytetow trzeciego wieku w Mysliborzu,
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Tab. 1. Wykaz uniwersytetow trzeciego wieku w wojewddztwie zachodniopomorskim
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17

Rok powstania

Nazwa

1978 Uniwersytet Trzeciego Wieku w Szczecinie
1997/2003 Uniwersytet Trzeciego Wieku w Swinoujsciu
Barlinecki Uniwersytet Trzeciego Wieku
2000 Uniwersytet Trzeciego Wieku w Dziwnowie
Uniwersytet Trzeciego Wieku w Stargardzie Szczecinskim
Uniwersytet Trzeciego Wieku w Szczecinku
2004 Uniwersytet Trzeciego Wieku w Koszalinie
2005 Uniwersytet Trzeciego Wieku ,,Pigkne zycie” w De¢bnie
2006 Uniwersytet Trzeciego Wieku w Pyrzycach
2007 Bobolicki Uniwersytet Trzeciego Wieku
Policki Uniwersytet Trzeciego Wieku
Stowarzyszenie Uniwersytet Trzeciego Wieku w Goleniowie
2008
Stowarzyszenie Watecki Uniwersytet Trzeciego Wieku
2009 Stowarzyszenie Uniwersytet Trzeciego Wieku w Ztocienicu
2010 Gryfinski Uniwersytet Trzeciego Wieku
Drawienski Uniwersytet Trzeciego Wieku
Uniwersytet Trzeciego Wieku w Golczewie
2011 Uniwersytet Trzeciego Wieku w Kotobrzegu
Mysliborski Uniwersytet Trzeciego Wieku
Uniwersytet Trzeciego Wieku w Nowogardzie
Stowarzyszenie Rewalski Uniwersytet Trzeciego Wieku w Rewalu
2012 Stowarzyszenie Uniwersytet Trzeciego Wieku Zamek w Swidwinie
Uniwersytet Trzeciego Wieku w Kamieniu Pomorskim
2013 Bornenski Uniwersytet Trzeciego Wieku w Bornem Sulinowie
Doberski Uniwersytet Trzeciego Wieku
2014 Gryficki Uniwersytet Trzeciego Wieku
Uniwersytet Trzeciego Wieku w PWSZ w Koszalinie
2015 Uniwersytet Trzeciego Wieku w Miedzyzdrojach
Uniwersytet Trzeciego Wieku ,,Happy Days” w Koszalinie
styczen 2016 Uniwersytet Trzeciego Wieku w Drawsku Pomorskim
luty 2016 Uniwersytet Trzeciego Wieku Powiatu Stawienskiego w Dartowie i Stawnie

marzec 2016

Uniwersytet Trzeciego Wieku w Trzebiatowie

maj 2016

Biatoborski Uniwersytet Trzeciego Wieku w Biatym Borze




2016, 54

D. UMIASTOWSKA
Rola ruchu w zyciu oséb starszych

ROZPRAWY NAUKOWE
é AWF WE WROCEAWIU

Policach, Stargardzie Szczeciniskim i Szcze-
cinie (Majewska, 2011; Piasecka, 2016; Umia-
stowska, 2012) oraz 313 oséb powyzej 65
roku zycia ze Szczecina, Olsztyna, Mysli-
borza, Polic i Brodnicy (Kupcewicz i wsp.,
2014). Zastosowano metode sondazu dia-
gnostycznego w oparciu o kwestionariusze
ankietowe (zmodyfikowany Miedzynaro-
dowy Kwestionariusz Aktywnosci Ruchowej
IPAQ w wersji siedmiodniowej, ,,Ja i starzy
ludzie w moim otoczeniu” oraz ,,Udziat
studentéw Uniwersytetu Trzeciego Wieku
w réznych formach aktywnosci ruchowe;j”),
analize dokumentéw oraz metode wywiadu
z przedstawicielami r6znych stowarzyszen
zajmujacych sie organizacja zaje¢ ruchowych
dla senioré6w na terenie wojewddztwa za-
chodniopomorskiego. Kwestionariusze ,,Ja
i starzy ludzie w moim otoczeniu” i ,,Udziat
studentow Uniwersytetu Trzeciego Wieku
w réznych formach aktywnosci ruchowe;j”
zostaty przed podjeciem badan zweryfiko-
wane w badaniach pilotazowych. Ich rze-
telno$¢ oszacowano za pomoca metody
wspotczynnika alfa Cronbacha, stuzacego
do pomiaru wewnetrznej spojnosci skali (o
=0,8210=0,78).

WYNIKI

Na terenie wojewodztwa zachodniopomor-
skiego zarejestrowane s3g 33 uniwersytety
trzeciego wieku. Najstarszy jest Uniwersytet
Trzeciego Wieku w Szczecinie, ktéry po-
wstat przed 38 laty jako Studium III Wieku
i byt czwartg tego typu placéwka powotang
w Polsce. Z wyjatkiem krotkiej przerwy w
czasie stanu wojennego, dziata on nieprze-
rwanie (www.sutw.szczecin.pl; Konieczna-
-Wozniak, 2001). Najmtodszymi uniwersy-
tetami sa placowki w Drawsku Pomorskim,
Dartowie i Stawnie, Trzebiatowie oraz Bia-
tym Borze, ktére utworzono w roku 2016.
Najwiecej nowych uniwersytetow powstato
w 2011 r. (ryc. 1, tab. 1).

Jedynie cztery sposrod 33 uniwersyte-
tow nie proponujg swoim stuchaczom zajec
ruchowych. S3 to uniwersytety w Bialym
Borze, Dziwnowie, Koszalinie (,,Happy Days”)
i Miedzyzdrojach. Uczelnia biatoborska po-
wstata dopiero w tym roku, mozna zatem
przypuszczac, ze i takie formy aktywnosci

2016
2015
2014
2013
2012
2011
2010
2009
2008
2007
2006
2005
2004
2003
2000
1978

%
20,0

0,0 5,0 10,0 15,0

Ryc. 1. Historia powotywania uniwersytetow
trzeciego wieku na terenie wojewddztwa
zachodniopomorskiego [%]

rozne formy AR
seglarstwo

graw kule (boule)
turystyka rowerowa
turystyka piesza

joga

cw.relaksacyjne
gimnastyka reh. w wodzie
zajgcia rehabilitacyjne
pilates

zumba

gimnastyka korekcyjna
gimnastyka usprawniajaca
flamenco

taniec terapeutyczny
zajecia taneczne

taniec towarzyski

plywanie

nordic walking

%
0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0

Ryc. 2. Formy zajeé ruchowych realizowanych
na uniwersytetach trzeciego wieku w
wojewddztwie zachodniopomorskim [%]
AR - aktywno$¢ ruchowa

znajda sie w pakiecie propozycji dla osob star-
szych. Natomiast w pozostatych placowkach
studenci mogg korzystac az z 90 r6znych pro-
pozycji aktywnego spedzania czasu podczas
zajeC. Najczesciej jest to gimnastyka (na 25
uniwersytetach), zajecia taneczne (na 24
uniwersytetach) oraz marsz z kijkami (na 13
uniwersytetach). Zajecia na ptywalniach pro-
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wadzone s3 na 10 uczelniach. Szczegétowy
wykaz oferowanych form ruchowych przed-
stawiono na rycinie 2.

Poza udziatem w zajeciach realizowanych
w ramach propozycji programowej uniwer-
sytetow dodatkowe aktywne spedzanie czasu
wolnego deklaruje 5,4% studentéw z Mysli-
borza, 4,0% studentéw ze Stargardu, 35,0%
studentow z Polic i 40,0% studentow ze Szcze-
cina. Wielu badanych okresla ja jednak jako
aktywnos¢ sezonowa, a zatem podejmowana
niesystematycznie. Pojawiaja sie tu takie formy
jak narciarstwo, jazda na tyzwach, kajakar-
stwo czy zeglarstwo (Majewska, 2011; Pia-
secka, 2016; Umiastowska, 2012).

W wojewoddztwie zachodniopomorskim
zarejestrowane sg 52 kluby seniora: Klub
Seniora ,,R6za” w Baniach, Stowarzyszenie
Zwykle Kulturalnego Ruchu Senioréw i Klub
Seniora ,,Ztota Strzecha” w Barlinku, Sto-
warzyszenie Kota Emerytéow i Rencistow
Ziemi Bielickiej w Bielicach, Klub Aktyw-
nego Seniora ,,Wrzos” w Bobolicach, Klub
Ztotego Wieku w Choijnie, Klub Aktywnego
Seniora w Chtopowie, Klub Seniora w Cza-
plinku, Klub Seniora w Cztopie, Stowarzy-
szenie Senioréw ,,Rado$¢” w Daleszewie,
Klub Seniora w Dartowie, Klub Seniora ,,Pod
D¢bem” w Dobrzanach, Stowarzyszenie
Seniorow w Drawsku Pomorskim, Stowa-
rzyszenie Senioréw ,,Rytm” w Goleniowie,
Stowarzyszenie Senioréw ,,Relax” w Gole-
niowie, Stowarzyszenie Klub Seniora Gra-
nowiacy w Granowie, Klub Seniora w Kot-
baskowie, Klub Seniora ,,Mtodzi Duchem”
w Kotobrzegu, cztery Kluby Seniora w Ko-
szalinie (na Osiedlu Tysiaclecia, Na Skarpie,
Radcoéw Prawnych i Stowarzyszenie Renci-
stow i Emerytow ,,Otwarte Serca”), Klub
Seniora w Lipianach, Klub Seniora ,,Stowia-
nin” w Miedzyzdrojach, Klub Seniora w Mi-
rostawcu, Klub Seniora ,,Srebrny Witos” w
Nowogardzie, Klub Seniora w Nowym Warp-
nie, Klub Seniora w Polanowie, Klub Seniora
»Zlota Strzecha” w Przelewicach, trzy Kluby
Seniora w Pyrzycach (Stowarzyszenie Euro-
pejski Klub Seniora, Stowarzyszenie Senio-
rita i Koto Senioréw Sportu Pyrzyckiego), Klub
Seniora w Resku, Stowarzyszenie Spoteczne
Klub Seniora ,,Stare Miasto” w Sianowie,
Klub Seniora w Stawnie, Stowarzyszenie
Emerytow ,,Optymisci” w Stawoborzu, 12

2016,54 AWF WE WROCtAWIUé 1 9

Klubéw Seniora w Szczecinie (Klub Seniora
przy Fundacji Kultury i Sportu ,,Prawobrze-
ze”, Akademia Seniora przy Pomorskiej
Szkole Informatyki, Centrum Seniora w Klu-
bie Stowianin, Klub Aktywizacji Spotecznej
dla Senioréw ,,Reaktywacja”, Klub Seniora
w Skolwinie, Klub Seniora Drzetowo-Gra-
bowo, Klub Seniora ,,50 Plus” w Wielgowie,
Klub Seniora ,,Magnolia i Wrzos” w Ptoni,
Klub Seniora w Osrodku Kultury ,,Saniga”,
Klub Aktywnego Seniora przy Spotdzielni
Mieszkaniowej ,,Wspdlny Dom”, Klub Seniora
Towarzystwo Walki z Kalectwem, Klub Se-
nioréw Lekarzy), Klub Seniora ,,Bursztyn”
w UnieS$ciu, Klub Seniora ,,Ztota Jesien” w
Warnicach, Klub Seniora w Wegorzynie
oraz Klub Seniora ,,Wolin” w Wolinie. Tylko
w co trzecim z nich (35,8%) ludzie starsi
mogg podejmowac uczestnictwo w zorgani-
zowanych formach ruchu. Najczesciej pro-
ponowanymi zajeciami sa gimnastyka (w
13 klubach), nordic walking (w 8 klubach)
i zajecia taneczne (w 5 klubach) (ryc. 3).
W Szczecinie dziatajg jeszcze cztery pla-
cowki zblizone charakterem do uniwersyte-
tow trzeciego wieku. Sg to: Akademia Ak-
tywnych 50+ (prowadzona juz od 2006 r.),
Akademia Aktywnego Seniora przy Miej-
skim Osrodku Kultury w Dabiu (dziatajgca
od 2011 r.) oraz powotane w 2013 r. Szcze-
cifiski Humanistyczny Uniwersytet Seniora
na Uniwersytecie Szczecinskim i Medyczny
Uniwersytet Seniora na Pomorskim Uniwer-
sytecie Medycznym. Program kazdej z tych
placowek obejmuje podnoszenie jakosci
zycia os6b starszych przez rézne formy ak-

zumba

tenis ziemny
tenis stotowy
sitownia

jazda rowerem
tai chi

joga

zajecia taneczne

nordic walking

gimnastyka

0 20 40 60 80
Ryc. 3. Propozycje zajeé ruchowych
realizowanych w klubach seniora na terenie
wojewddztwa zachodniopomorskiego [%]
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tywnosci fizycznej. W Akademii Aktywnych
50+ prowadzone sg zajecia gimnastyczne
»Zdrowy kregostup”, w Akademii Aktyw-
nego Seniora przy Miejskim Osrodku Kul-
tury w Dabiu - zajecia z gimnastyki, tanca
i tenisa stolowego, na Szczecinskim Huma-
nistycznym Uniwersytecie Seniora — zajecia
z jogi, fitnessu z elementami kinezygeron-
toprofilaktyki, tai-chi oraz nordic walkingu,
a na Medycznym Uniwersytecie Seniora —
zajecia z nordic walkingu (www.akademia-
-seniora.pl; www.mok.szczecin.pl/akade-
mia-aktywnego-seniora; www.shus.whus.
pl; www.pum.edu.pl).

Oferte programowg 80 zachodniopomor-
skich klubow fitness przeanalizowano pod
katem zaje¢ skierowanych do senioréw. Je-
dynie w o$Smiu placowkach (10,0%) znalazty
si¢ takie propozycje. Naleza do nich naste-
pujace kluby:

—w Szczecinie: Active Fitness (Active Se-
nior 60+, Senior Dancing 60+), Dance Fac-
tory / Sports Factory (gimnastyka 50+), Fun-
dacja Kultury i Sportu — Klub Szpak, Klub
Dab (gimnastyka dla seniora), Lady Klub Fit-
ness (zajecia dla grupy wiekowej 60+), Rodzin-
ny Kompleks Fitness (Aktywny Senior);

— w Stargardzie Szczecinskim: Dom
Kultury Kolejarza (gimnastyka dla seniora
i marszobieg dla seniora), Osrodek Sportu
i Rekreacji (Fitness Senior);

—w Koszalinie: Klub Forma (gimnastyka
dla senioréw, Classic Senior — zajecia ta-
neczno-ruchowe).

Uczestnikami zaje¢ w wielu fitness klu-
bach i sitowniach na terenie wojewddztwa
zachodniopomorskiego sa osoby w wieku
starszym, ale zazwyczaj ¢wicza one wspol-
nie z innymi osobami w réznym wieku,
dobierajac sobie ¢wiczenia odpowiednie do
swoich mozliwosci — nie sg to jednak zaje-
cia typowe dla seniorow.

Ponadto zajecia dla szczecinskich se-
nioréw ,,Senior joga starter” proponujg Ewa
i Rafat Lichtarowiczowie ze Szkoty Jogi Kla-
sycznej. Jest to jedyna szkota jogi w Polsce,
ktéra organizuje takie zajecia (www.joga-
klasyczna.pl). Takze w przychodni przy ul.
Portowej jest organizowana gimnastyka dla
senioréw majaca na celu poprawe ruchomosci
stawOw oraz wzmocnienie mie$ni krego-
stupa. Natomiast w Akademii Tanica przy

ul. Lukasinskiego odbywaja sie zajecia ta-
neczne dla senioréw 50+.

Do 2016 r. uruchomiono na terenie wo-
jewodztwa zachodniopomorskiego osiem
dziennych Doméw Seniora ,,Wigor” — w
Gryfinie, Jaworze, Koszalinie, Parsecku koto
Szczecinka, Policach, Suchaniu, Szczecinie
i Wiekowie koto Dartowa. W siedmiu z nich
(wszystkich oprocz Gryfina) odbywaja sie
systematyczne zajecia gimnastyczne uspraw-
niajace z elementami rehabilitacji (www.
senior.gov.pl).

Ostatnig analizowang forma aktywnosci
fizycznej senioréw jest udziat we wspolnych
zmaganiach sportowych, organizowanych
cyklicznie na terenie wojewo6dztwa, oraz w
imprezach ogo6lnopolskich.

Klub Senioréw Lekarzy dziatajacy przy
Okregowej Izbie Lekarskiej w Szczecinie od
2003 r. organizuje w czerwcu Olimpiade Spor-
towa Lekarzy Senioréw. Od 14 lat olimpij-
czycy seniorzy biorg aktywny udzial w rzu-
cie dyskiem, strzelaniu z tuku, rzucie pitka
do kosza, celowaniu rzutkami do tarczy,
hokeju na trawie, rzucie pitka siatkowg do
celu oraz prowadzeniu pitki noga zakon-
czonym strzatem na bramke (Rozmowa...,
2016; Teodorczyk, 2013).

Dnia 7 maja 2016 r. o godz. 11.00 roz-
poczat sie IV Marsz ,,Nordic walking studen-
tow uniwersytetow trzeciego wieku” w Pol-
sce, Motdawii i Austrii oraz na Ukrainie,
Biatorusi, Litwie i Lotwie. Wszystkie uni-
wersytety biorace udziat w marszu startuja
réwnoczes$nie w swoich miejscowosciach.
Organizatorem imprezy jest Uniwersytet
Trzeciego Wieku z Wejherowa. W tegorocz-
nym marszu w Polsce wzieto udziat 3861
0s6b ze 127 uczelni, a w wojewddztwie za-
chodniopomorskim startowaty 252 osoby
z 6 uniwersytetéw. Seniorzy z Barlinka cho-
dzili po Puszczy Barlineckiej w okolicach
Zydowa, seniorzy z Bobolic i Bornego Suli-
nowa maszerowali po trasach wytyczonych
w Parku Nordic Walking, goleniowscy seniorzy
pokonali dystans okoto 10 km z Goleniowa
do Rurzycy, kamieniscy seniorzy maszerowali
nad Zalewem Kamienskim, a Swinoujscy
seniorzy chodzili po plazy (www.utww.pl;
www.uniwersytet.goleniow.pl; www.tvswi-
noujscie.pl).

W Lazach 21 maja 2016 r. odbyta si¢ po
raz 6smy Ogolnopolska Olimpiada Sporto-
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wa Uniwersytetow Trzeciego Wieku i Or-
ganizacji Senioralnych pod hastem ,,Trzeci
wiek na start”. Wzieto w niej udziat 57 orga-
nizacji z catej Polski oraz z Austrii i Ukrainy.
Nasze wojewo6dztwo reprezentowato oSmiu
zawodnikéw z Uniwersytetu Trzeciego Wieku
w Kotobrzegu w takich dyscyplinach jak gra
w bule kobiet, strzelanie z pistoletu i kara-
binu pneumatycznego, przetaje rowerowe
kobiet i mezczyzn oraz ptywanie kobiet
(www.utw.lazy.pl).

Efekty aktywnosci tanecznej byty przed-
miotem Goleniowskich Senioraliow, ktore
odbyty sie 4 czerwca 2016 r. w Goleniowie.
Braly w nich udziat reprezentacje uniwersy-
tetow z Goleniowa, Pyrzyc i Szczecina, a do-
datkowg forma ruchu byta zumba z udzia-
tem wszystkich uczestnikow senioraliow
(www.uniwersytet.goleniow.pl).

Od szesciu lat Uniwersytet Trzeciego
Wieku w Mysliborzu organizuje Olimpiady
Ptywackie Senioréw 50+. W tegorocznej edy-
¢cji, ktora miata miejsce 4 czerwca 2016 r.,
braty udziat reprezentacje z Barlinka, Gole-
niowa, MySliborza i Polic (www.mutw.pl).

Kolejng impreza, w ktérej mierzyli swoje
sity ptywacy, byly zawody Goleniowska
Srebrna Zabka o Puchar Burmistrza, zorgani-
zowane 18 czerwca 2016 r. z udziatem przed-
stawicieli uczelni z Kamienia Pomorskiego,
Goleniowa, Mysliborza, Polic i Stargardu
(www.uniwersytet.goleniow.pl).

Celem opisanych powyzej zmagan spor-
towych jest zachecanie studentéw uniwer-
sytetow trzeciego wieku do aktywnosci spor-
towej, integrowanie Srodowiska studenckiego i
promocja aktywnego spedzania wolnego
czasu.

W opiniach badanych studentéw uni-
wersytetow trzeciego wieku dotyczgcych
definiowania pojecia zdrowego stylu zycia
na drugim miejscu w rankingu elementow
znalazta sie aktywnos¢ ruchowa. Wskazato
na nig 19,3% starszych mieszkancow My-
Sliborza i 15,9% senioréw ze Stargardu Szcze-
cinskiego (Umiastowska, 2012).

Takze brak aktywnosci ruchowej wy-
mieniony zostat przez 60,6% responden-
tow w wieku 65+ z matego miasta i 70,3%
respondentow w wieku 65+ z duzego mia-
sta jako przyczyna niesprawnosci fizycz-
nej, ktorej sie najbardziej obawiaja (Kupce-
wicz i wsp., 2014).
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Niematy wptyw na postawe wobec udziatu
w aktywnosci fizycznej ma réwniez zmie-
niajaca sie mentalno$¢ ludzi w podeszitym
wieku, ktérzy coraz odwazniej uczestnicza
w zajeciach sportowo-rekreacyjnych na mia-
re swoich mozliwosci. Popularnosé niekto-
rych form ruchowych (na przyktad nordic
walkingu, zumby) sprawila, ze seniorzy
nie wstydzg sie udziatu w takich zajeciach.
Z pewnoscia duze znaczenie ma tez zmie-
niajaca si¢ infrastruktura sportowo-rekre-
acyjna, dzieki ktorej w przestrzeni publicznej
pojawito sie wiecej miejsc do podejmowania
ruchu — na przykiad sitownie na swiezym
powietrzu, bezpieczne $ciezki rowerowe, sys-
tem wypozyczalni rower6w miejskich, trasy
do nordic walkingu.

Szyszkowska (2014, s. 27) pisze: ,,Mto-
dos¢ duchowa zalezna jest od kazdego z nas.
Stuzy jej pasja zyciowa oraz istnienie wolne
od obtudy, ktamstwa czy udawania. Przyczy-
nia si¢ do niej poczucie zgodnosci ze soba,
ciekawos¢ Swiata i ludzi, wytwarzanie dy-
stansu wobec ocen otoczenia i przede wszyst-
kim dziatanie w imi¢ wyzszych wartosci”.

Sekretem dobrej starosci w opinii bada-
nych os6b w wieku pdznej dorostosci jest
pogodne nastawienie do zycia, podejmowa-
nie aktywnosci ruchowej i samoakceptacja
(Kupcewicz wsp., 2014).

Na podstawie wynikéw badan przepro-
wadzonych w sierpniu 2015 r. odnotowano,
ze obnizanie sie odsetka aktywnych ruchowo
Polakéw rozpoczyna sie od 30 roku zycia.
Aktywno$¢ ta ponownie wzrasta w grupie
60+. Wsrod osob w tym wieku 48% nie po-
dejmuje zadnej aktywnosci fizycznej, a spo-
$rod pozostatych, deklarujacych podejmowa-
nie ruchu przynajmniej trzy razy w tygodniu,
55% jezdzi na rowerze, 20% ptywa, 18% upra-
wia nordic walking, 12% biega i 4% ¢wiczy
w sitowni (Gontarczyk i Dowbor, 2015).

Badania w ramach Programu CINDI
WHO Drygasa i Jegier (2003) wskazuja, ze
co dziesiaty Polak deklaruje podejmowanie
intensywnej aktywnosci fizycznej. Duzo wyz-
szy odsetek aktywnych ruchowo odnotowa-
no u senioréw z krajéow skandynawskich,
Niemiec, Wegier i Rosji.
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Podejmujac aktywnos¢ fizyczng, osoby
starsze najczesciej kierujg sie trzema po-
wodami:

— chcg spowolnié proces starzenia sig i
zapobiega¢ schorzeniom z nim zwigzanym;

— preferuja czynny wypoczynek;

— traktuja ja jako Srodek leczniczo-re-
habilitacyjny po przebytej chorobie (Zych,
2007).

Te trzy powody znalazty potwierdzenie
rowniez w innych badaniach. W wynikach
badan Wasilewicza i wsp. (2013) wymienia
si¢ nastgpujace motywy podejmowania ru-
chu: zalecenia lekarza (37%), mozliwos¢
kontaktu z innymi ludZmi (30%), sposob
na spedzenie czasu (23%), mode (13%) i
urozmaicenie codziennych zajec¢ (10%). Oso-
bami motywujacymi sa najczesciej czton-
kowie rodziny (27%) lub znajomi (23%).
Rodzina (42,9% i 20,5%), przyjaciele
(11,4% i 21,2%) i lekarz (22,9% i 22,0%)
wymieniani byli przez badanych senioréw
odpowiednio z Mysliborza oraz ze Stargar-
du. Mieszkancy tych dwoch miejscowosci
(mysliborzanie 22,9%, stargardzianie 15,2%)
wskazywali rowniez na role, jaka odegraty
media w spopularyzowaniu ruchu w ich
zyciu (Majewska, 2011; Umiastowska, 2012).
Z badan Zagorskiej (2008) przeprowadzonych
wsrod senioréw czestochowskich wynika,
ze najwicksze zalety bycia aktywnym se-
niorem to utrzymanie zdrowia (55%), lepsze
samopoczucie (40%), poprawa sprawnosci
(23%), dotlenienie (8%), lepszy sen (6%), po-
lepszenie apetytu (5%), che¢ do zycia i po-
znawanie nowych ludzi (4%) oraz dtugo-
wiecznosc¢ (4%).

Reasumujac, za najwazniejsze zmiany
o charakterze degeneracyjnym zachodzace
w organizmie osob starszych mozna uznaé
spadek wydolnosci fizycznej i psychicznej,
sarkopenie (utrata masy mie$niowej), po-
stepujacy ubytek masy kostnej oraz zabu-
rzenia rownowagi i koordynacji ruchowe;j.
Ich efektem jest zmniejszanie si¢ samodziel-
nosci, rosngca niepetnosprawnos¢ i w kon-
sekwencji obnizenie jakosci zycia senioréw
(Kostka, 2003).

Podsumowujac, podejmowanie aktyw-
nosci fizycznej w wieku po6znej dorostosci
odgrywa duza role w utrzymaniu wlasciwego
poziomu wydolnosci fizycznej i psychicz-

nej, a takze spowalnia procesy starzenia sie
organizmu. W prowadzonych badaniach od-
notowano do$¢ wysoki poziom $wiadomosci
ludzi starszych zwiazanej z koniecznoscia
podejmowania aktywnosci fizycznej.

WNIOSKI

Analiza literatury przedmiotu i wynikow
przeprowadzonych badan pozwala na sfor-
mutowanie nastepujacych wnioskow:

1. Najwigksze mozliwosci podejmowania
zaje¢ ruchowych oferuja zachodniopomor-
skim seniorom uniwersytety trzeciego wieku.

2. Na terenie wojew6dztwa zachodnio-
pomorskiego organizowanych jest piec cy-
klicznych imprez sportowych przewidzia-
nych dla oséb w wieku starszym.

3. Zaledwie w co dziesiagtym zachodnio-
pomorskim klubie fitness znalez¢ mozna
¢wiczenia przeznaczone dla senioréw.

4. Badane osoby starsze wskazuja, ze dzie-
ki podejmowanej aktywnosci fizycznej po-
prawiaja jakos$¢ swego zycia i staja si¢ mniej
zalezne od innych.
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