WSTEP

Osoby starsze stanowig coraz wiekszy odsetek naszego spoteczenstwa, a proces starze-
nia kojarzy sie z obnizeniem sprawnosci fizycznej i problemami zdrowotnymi.

Organizm ludzki z wiekiem stabnie, co wigze sie ze zmianami zachodzacymi
w obrebie uktadu ruchu:

« utrata sity i elastycznosci miesni

+ bdélami stawowymi i uktadowymi

« sztywnieniem tkanki tacznej

+ powstaniem zmian zwyrodnieniowych - proces degeneracyjny

« zaburzeniami koordynacji ruchowej

« obnizeniem wydolnosci fizyczne;j.

Zwiekszona podatnos¢ na ztamania i czeste upadki moze prowadzi¢ do petnej lub cze-
sciowej niepetnosprawnosci i uzaleznienia od rodziny i 0s6b trzecich. Te zmiany moga,
ale nie musza mie¢ miejsca. Zostang zahamowane poprzez odpowiednio dawkowana
aktywnosc¢ fizyczna.

Wazne jest, aby w starszym wieku zachowac¢ na odpowiednim poziomie takie
cechy motoryczne, jak:

+ wytrzymatosc

« rébwnowaga

. gibkos¢

» koordynacja ruchowa.

Pogorszenie tych cech znacznie ogranicza codzienne funkcjonowanie, ale przede
wszystkim zagraza zyciu, poniewaz stanowi przyczyne upadkéw i wypadkéw domo-
wych oraz w terenie. Praca nad soba poprzez odrobine ruchu w ciagu dnia gwarantuje
sprawnos¢ i poprawe niezaleznosci i samodzielnosci w zyciu codziennym. Moze to by¢
duza motywacja do rozpoczecia ¢wiczen przez osoby starsze.

Aktywnos¢ fizyczna jest elementem koniecznym do wiasciwego funkcjonowania
organizmu ludzkiego w kazdym wieku, jest rowniez jedna z najwazniejszych skta-
dowych promocji zdrowia oséb starszych.



ZNACZENIE AKTYWNOSCI FIZYCZNE)J

Lekarze, kardiolodzy, fizjoterapeuci zwracajg szczegélng uwage na kluczowa role
systematycznego wysitku fizycznego, jaka odgrywa on w zachowaniu dobrego stanu
zdrowia, samopoczucia oraz zapobieganiu wielu chorobom cywilizacyjnym. Niestety,
obecnie potrzeba aktywnego spedzania czasu u oséb w podesztym wieku jest zniko-
ma. Czesto wola one poswiecic czas na ogladanie telewizji, czytanie gazet, rozwia-
zywanie krzyzéwek czy poobiednia drzemke, a nie wybrac sie na spacer, rower czy
tez pocwiczy¢. Ponadto redukcja aktywnosci wiaze sie ze znaczacym pogorszeniem

i ograniczeniem funkcjonalnym oraz zwiekszeniem wystepowania chordéb przewle-
ktych. Bezruch w pdzniejszym czasie moze sie przeksztatci¢ w niesprawnos¢, ktéra
ograniczy autonomie osoby starszej i spowoduje uzaleznienie od opiekunéw. Niech
ten poradnik bedzie wiec zacheta i motywacja do podjecia ruchu i wprowadzenia

w zycie codzienne ulubionej formy aktywnosci.
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HIPOKINEZJA - BRAK RUCHU

+ sprzyja otytosci

« uposledza ukfad krazeniowy i prace serca

« sprzyja nadcisnieniu

+ sprzyja powstawaniu zmian zwyrodnieniowych stawow (proces degeneracji)

- ostabia $ciegna i miesnie; w skrajnych przypadkach powoduje zanik miesni

+ zwieksza ryzyko uszkodzen stawéw

« zmniejsza odpornos¢ na przeziebienia

+ pogarsza prace uktadu pokarmowego i spowalnia perystaltyke jelit, zwieksza skton-
nos¢ do zapar¢

« sprzyja powstawaniu cukrzycy i miazdzycy

« sprzyja osteoporozie (zrzeszotnieniu kosci), co jest przyczyng czestego tamania sie
szyjki kosci udowej

+ ogranicza pojemnos¢ zyciowg ptuc, moze wystapic¢ problem z gtebokim oddechem

« zmniejsza zapotrzebowanie tkanek na tlen (grozi niedotlenieniem tkanek i mézgu)

« zaburza czucie proprioceptywne

+ zmniejsza mase ciata i obniza site miesniowa

« ostabia koordynacje ruchowa

« sprzyja obnizeniu nastroju i depresji, zaburza sen i koncentracje

« zaburza utrzymanie réwnowagi i fizjologii chodu

« pogarsza sprawnos¢ psychomotoryczng

SPRAWNOSC
MOTORYCZNA

a) sita maleje wzrasta
b) wytrzymatosc maleje wzrasta
¢) szybkos¢ maleje wzrasta
d) moc maleje wzrasta
e) rbwnowaga maleje wzrasta
f) sita miesniowa maleje wzrasta
g) koordynacja
nerwowo-miesniowa
— doktadnos¢ bez zmian bez zmian
- 0g6lna sprawnos¢ maleje wzrasta
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KORZYSCI PLYNACE Z UPRAWIANIA
REKREACJI RUCHOWE)J

+ poprawa wydolnosci krazeniowo-oddechowej

- obnizenie cisnienia krwi

- profilaktyka w chorobach cywilizacyjnych, mniejsze ryzyko wystepowania wszelkich
choréb uktadowych

» zapobieganie przedwczesnemu starzeniu sie

+ utrzymanie sprawnosci narzadu ruchu, czyli stawéw i miesni

« poprawa i regulacja metabolizmu

« zwiekszona przemiana materii

« utrzymanie statego poziomu insuliny we krwi

- kontrola wagi ciata i zamiana tkanki ttuszczowej w tkanke miesniowa

. zdrowy i spokojny sen

« poprawa zdrowia psychofizycznego

. zwiekszona energia w ciggu dnia

« wydzielanie hormonu szczescia (endorfin) — lepsze samopoczucie i pewnos¢ siebie

« uelastycznienie i lepsze odzywienie skdry i miesni

« wzmocnienie kosci, ochrona przed osteoporoza

+ zminimalizowanie skutkéw niepetnosprawnosci

« ksztattowanie pamieci ruchowej, nauka réwnowagi i koordynacji ruchowej

NAJCZESTSZE CHOROBY WIEKU
PODESZLEGO

Dtlugie lata zycia najczesciej kojarza sie z wystepowaniem schorzen czy dolegliwosci
specyficznych dla okresu starosci. Choroby wieku podesztego znacznie utrudniaja ak-
tywnos¢, bardzo czesto tez wérdd tej grupy spoteczeristwa panuje przekonanie, ze wiek-
szy wysitek fizyczny w ich wieku nie jest wskazany. Czesto wigze sie to z niewiedza, co
mozna, a czego nie, ze strachem przed boélem, brakiem sity i motywacji. Istnieje zatem
ogromna potrzeba uswiadamiania tych oséb oraz ich rodzin o korzysciach ptynacych

z regularnej aktywnosci fizycznej, dostosowanej do mozliwosci danej osoby.
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Najczesciej wystepujacymi schorzeniami wieku starczego sa:

zmiany zwyrodnieniowe stawéw - choroba degeneracyjna stawéw, prowadzi do
trwatych uszkodzen strukturalnych i uposledzenia funkgcji stawéw

» zalecana rehabilitacja + ¢wiczenia w domu

choroba niedokrwienna serca — charakteryzuje sie niedotlenieniem miesnia sercowe-
go i mozgu

» zalecana rehabilitacja kardiologiczna

nadcisnienie tetnicze - charakteryzuje sie stale lub okresowo podwyzszonym cisnie-
niem tetniczym (skurczowym i/lub rozkurczowym)

» zalecane ¢wiczenia pod okiem specjalisty

osteoporoza - uktadowa choroba szkieletu, charakteryzujaca sie niskag masa kosci
oraz uposledzeniem produkcji sktadnikéw budulcowych kosci

» zalecane ¢wiczenia pod okiem specjalisty

reumatoidalne zapalenie stawoéw - jest to stan zapalny stawéw z towarzyszacymi
trwatymi deformacjami w obrebie tkanek miekkich; znacznie zaburza i ogranicza
funkcjonowanie narzadu ruchu

» zalecana rehabilitacja + ¢wiczenia w domu

ZALECENIA PRZED CWICZENIAMI

Pamietaj o wykonaniu rozgrzewki przed treningiem.

Wykonuj ¢wiczenia tylko przy dobrym samopoczuciu i braku wszelkich dolegliwosci
bolowych.

Jesli czujesz sie zmeczony i ostabiony, sprawdz cisnienie krwi przed planowanym
treningiem.

Nie wykonuj ¢wiczen przez 1-2 godziny po positku.

Dbaj o regularne picie ptyndw, czestsze w trakcie wykonywania ¢wiczen.

Dostosuj trening do warunkéw pogodowych. Nie ¢wicz, kiedy jest gorgco, parno

i burzowo.

Zadbaj o wygodne ubranie i obuwie sportowe.

Badz swiadom swoich ograniczen i choréb towarzyszacych (przewlektych) w podej-
mowaniu wysitku fizycznego.

Wykonuj ¢wiczenia w tempie dostosowanym do indywidualnych mozliwosci.
Zwracaj uwage na objawy pojawiajace sie podczas wysitku — zréb przerwe lub skorncz
trening, gdy wystapia: zawroty gtowy, zadyszka, mroczki przed oczami, obrzeki, bdl
gtowy, stabosc i inne niepokojace objawy.
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« Przygotuj miejsce do ¢wiczen, zeby bylo bezpieczne. Wywietrz pomieszczenie.
» Pamietaj o prawidtowym oddechu podczas ¢wiczen.
. Systematyczne ¢wiczenia zwiekszaja wydolnosc fizyczna.

PRZECIWWSKAZANIA DO CWICZEN

+ zmiany nowotworowe

+ niewydolnos¢ krazeniowo-oddechowa

- zachwiania réwnowagi i problemy neurologiczne

- ostre stany chorobowe

« choroby ograniczajace ruch i powodujace bél

+ 0golne ostabienie organizmu i goraczka, zastabniecie bez przyczyny
+ Swieze stany pooperacyjne

« urazy powypadkowe i kontuzje

« niestabilnos¢ w stawach, nadmierna wiotkos¢ miesni

« duze przykurcze miesniowe z dolegliwosciami bélowymi

« brak diagnozy choroby i istnienie dolegliwosci bélowych

- zalecenie ze strony lekarza dotyczace zakazu ¢wiczen

+ nieustabilizowane nadcisnienie i dolegliwosci zwigzane z sercem
- dolegliwosci bélowe nasilajace sie podczas ¢wiczen

METODYKA CWICZEN

Rozgrzewka jest najwazniejszg i nieodzowng czescig kazdego treningu. Dzieki niej
prawdopodobienstwo kontuzji i urazéw podczas ¢wiczen znacznie sie obniza, a roz-
grzane miesnie utatwiaja
wykonywanie ¢wiczen.
Rozgrzewka powinna
zajac¢ 10-15 minut. Roz-
grzane stawy sa bardziej
wydajne, a ¢wiczenia

w gtéwnym treningu staja
sie przyjemniejsze, ponie-
waz ciato jest elastyczne

i swobodne.
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