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Badz aktywny w kazdym wieku!

Proces starzenia sie organizmu jest zjawiskiem naturalnym i nieuniknionym. Wigze sie on z
uposledzeniem funkcji wielu uktadéw powodujac pierwotng niepetnosprawnos¢ inwolucyjna,
traktowana jako fizjologiczny przejaw starzenia sie. Starzenie sie organizmu powoduje obnizenie
wydolnosci fizycznej, wskutek zmniejszenia sie sity i masy miesni oraz naktadajacych sie proceséw
chorobowych. Jednoczes$nie brak lub mata ilos¢ wysitku fizycznego wptywa destrukcyjnie na
organizm, pogarszajac stan zdrowia. W zwigzku z tym istotnym elementem pomysinego starzenia sie
jest regularny wysitek fizyczny. Niestety u wiekszosci oséb w starszym wieku obserwuje sie wyrazny
jego spadek z ograniczeniem do wykonywania codziennych czynnosci, takich jak: zakupy, gotowanie,
sprzatanie itp.

Kazdy cztowiek ma indywidualny poziom i tempo zachodzacych zmian towarzyszacych
starzeniu sie, a dzieki systematycznym ¢wiczeniom fizycznym proces inwolucyjny moze zostac
spowolniony. Tymczasem zachowanie wysokiej aktywnosci fizycznej w wieku starszym stanowi jeden
z czynnikdw prognozujacych diuzsze trwanie zycia, co umozliwia tej grupie populacji zachowanie
autonomii i niezaleznosci, a tym samym przyczynia sie do poprawy jakosci ich zycia. Regularny
trening fizyczny korzystnie wptywa na uktad sercowo-naczyniowy, spowalnia zmiany zachodzace w
uktadzie ruchu, poprawia elastycznos$¢ tkanek okotostawowych, wptywa na utrzymanie
fizjologicznego zakresu ruchu w stawach oraz polepsza funkcjonowanie ludzi chorych.

Wykorzystanie ¢wiczen oporowych u ludzi starszych oddziatuje na zwiekszenie masy miesni,
poprawe gibkosci, sity oraz koordynacji ruchowej. Zastosowanie treningu sitowego oraz ¢wiczen
rownowagi wptywa na poprawe szybkosci chodu. Szczegdlnie widoczne sa te zaleznosSci we wptywie
systematycznych ¢wiczen na koordynacje, szybkos$¢, autonomizacje ruchéw, funkcjee poznawcze
mdzgu, stany emocjonalne i samopoczucie. Aktywnos¢ ruchowa poprawia tez funkcjonowanie uktadu
oddechowego i odpornosciowego. Dodatkowo u chorych z cukrzyca typu 2 regularne ¢wiczenia
utatwiaja wyrdwnanie glikemii, zwiekszaja zuzycie glukozy przez pracujace miesnie, a u otytych
zmniejszaja mase ciata (u tych chorych zalecany jest wytrzymatosciowy wysitek o umiarkowane;j
intensywnosci).

Aktywnos¢ fizyczna oséb starszych powinna by¢ dostosowana indywidualnie do ich
mozliwosci. Dla oséb zdrowych powyzej 65. roku zycia zalecany jest wysitek o umiarkowanym
natezeniu z przewaga ¢wiczen aerobowych i trwajacy przynajmniej 150 minut tygodniowo. Cwiczenia
moga by¢ wykonywane w kilku powtdrzeniach, jednorazowo przez co najmniej 10 minut. Aktywnos$¢
szczegdlnie zalecana dla oséb starszych to: spacerowanie, ptywanie, taniec, jazda na rowerze. Z
kolei ludzie starsi mniej obciazeni chorobami, powinni wykonywa¢ ¢wiczenia poprawiajace balans
ciata i zapobiegajace upadkom przynajmniej 3 razy w tygodniu lub czesciej, a takze ¢wiczenia
wzmacniajace miesnie (obejmujace gtéwne grupy miesni) - przynajmniej 2 razy w tygodniu lub
czesciej. Natomiast osoby starsze, dotad nieuprawiajace zadnej aktywnosci fizycznej, powinny
rozpocza¢ od wykonywania prostych ¢wiczen fizycznych i stopniowo wydtuzac czas ich trwania oraz
zwiekszac ich intensywnos¢. Z kolei osoby, u ktérych wysitek fizyczny jest przeciwwskazany ze
wzgledu na stan zdrowia, powinny by¢ aktywne fizycznie na tyle, na ile ich kondycja pozwala i
wykorzystywaé wszystkie okazje do aktywnosci podczas wykonywania swoich codziennych
czynnosci. Warto w takim przypadku zasiegna¢ opinii lekarza i rehabilitanta w zakresie zalecanych
¢wiczen. Swiatowa Organizacja Zdrowia proponuje, aby programy dotyczace aktywnosci fizycznej
wsrdd osdb starszych uwzgledniaty nastepujace reguty:

e indywidualny i/lub grupowy charakter zaje¢;

* nalezy stosowac rézne formy ¢wiczen: elementy rozciagania (stretching), ¢wiczenia
aerobikowe, relaksacje;

e ¢wiczenia powinny obejmowac formy tatwe lub o umiarkowanym stopniu trudnosci: spacer,
taniec, ptywanie, jazda na rowerze, gimnastyka;
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» sktadowe ¢wiczen powinny obejmowac trening miesni;

e ¢wiczenia wytrzymatosciowe, trening réwnowagi i ,,elastycznosci”;

e ¢wiczenia powinny sprawiac rados¢ i powodowad odprezenie oraz powinny by¢ prowadzone
regularnie (jesli to mozliwe — codziennie);
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