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Aktywnos¢ fizyczna polecana osobom starszym

Odpowiednie dozowanie aktywnosci fizycznej moze zmniejszy¢ lub wrecz wyeliminowaé
skutki wielu negatywnych czynnikéw. Nie ma lepszego lekarstwa na diuzsze zycie i
pomysina starosé niz odpowiednio dobrana, zaplanowana i konsekwentnie
podejmowana rekreacja ruchowa. Aktywnos¢ ruchowa jest najbardziej skutecznym —
sposrod znanych dotychczas — sposobem opdzniania proceséw starzenia sie, wptywa na
poprawe kondycji psychofizycznej, nawet jezeli nie powstrzymuje zmian wynikajacych ze
starosci. Biorac pod uwage kryterium celu aktywnosci wyroznia sie: » aktywnosé
rekreacyjna, ukierunkowana na zdrowie, » aktywnos¢ rekreacyjna, ukierunkowana na
prewencje, choréb, » aktywnos$é leczniczo-rehabilitacyjna. Swiatowa Organizacja Zdrowia
proponuje, aby aktywnos¢ fizyczna os6b w podesziym wieku uwzgledniata nastepujace
reguly: » indywidualny i grupowy charakter zaje¢, ré6znorodnos¢, regularnosé éwiczen,
¢wiczenia powinny sprawia¢ rados¢ i powodowac¢ odprezenie, interdyscyplinarny
charakter terapii. Dobér rodzaju i intensywnosé éwiczen powinien by¢ indywidualny i
uzalezniony z jednej strony od stanu zdrowia (wspoétistniejacych schorzen) i stopnia
sprawnosci fizycznej. Musimy pamietac, ze u oséb starszych bardzo czesto mamy
wielochorobowos¢ , a wiec istnienie wiecej niz jednej jednostki chorobowej, a schorzenia
ukladu krazenia, uktadu kostno-stawowego czy tez uktadu oddechowego wystepuja
bardzo czesto i wysitek fizyczny musi by¢ dostosowany do wytrzymatosci osoby starszej
i jej tolerancji wysitku. Mimo to mozna sformutowaé pewne ogélne zalecenia. Regularna
aktywnos¢ fizyczna u os6b w podesziym wieku powinna zawieraé¢ éwiczenia: 1)
aerobowe (wytrzymatosciowe) — czyli poprawia¢ wydolnosé tlenowa, np. spacer, taniec,
plywanie, jazda na rowerze, 2) sitowe (oporowe) — czyli wzmacniaé sitemiesni, np. z
wykorzystaniem przyrzadow: thera band, ciezarkéw. Przykladami aktywnosci
wzmachniajacych site miesniowa sa takze np. wchodzenie po schodach, czy kopanie ziemi
w ogrodzie, 3) rozciagajgce (stretching, inaczej uelastycznienie miesni) — czyli
poprawianie ukrwienia uktadu motorycznego i gibkos¢, 4) rownowazne i koordynacyjne —
czyli przyczyniajace sie do rozwoju ogolnej sprawnosci i mozliwosci lokomocji, np: chéd
do tytu, na palcach i na pietach, wstawanie z pozyciji siedzacej. Najwazniejsze praktyczne
zalecenia: Jakakolwiek aktywnos¢ fizyczna jest lepsza niz zadna. Kazda osoba starsza
powinna unika¢ diuzszych okresow czasu spedzonych w pozycji siedzacej. Nalezy
zwrocié uwage, na podejmowana, codzienna aktywnos¢ ruchowa: pokonywac jak
najdtuzsze dystanse pieszo, wchodzi¢ po schodach zamiast korzysta¢ z windy itp. Zaleca
sie, aby seniorzy wybierali takg aktywnos¢ fizyczna, ktéra sprawia przyjemnos¢. Osoby
starsze powinny podejmowac aktywnos¢ fizycznag przynajmniej 150 minut (2 i 1/2
godziny) tygodniowo umiarkowanego wysitku w pojedynczych okresach np. 30 minut
5x/tydzien. Porownywalne korzysci moze przynies¢ intensywny wysitek fizyczny przez
min. 20 minut 3 dni w tygodniu lub potaczenie okreséw umiarkowanych i intensywnych.
Przynajmniej 2 razy w tygodniu powinien by¢ podejmowany trening sitowy. ¢wiczenia
wzmacnhiajace site miesniowg powinny byé powtarzane 8-12 razy w serii. Jesli dane
¢éwiczenie stanie sie zbyt tatwe, zaleca sie zwiekszenie przytozonego oporu lub
wykonanie dodatkowej serii. Szczego6lne znaczenie dla senioréw majaéwiczenia
poprawiajace koordynacje ruchowa. Osoby w podesztym wieku powinny ¢wiczy¢ w
towarzystwie — np. zapisaé sie na zorganizowane zajecia grupowe lub zaprosié¢ cztonkéw
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rodziny, przyjaciét do wspolnego treningu. Czas oraz intensywnosé éwiczen nalezy
zwieksza¢ powoli pod nadzorem lekarza i/lub fizjoterapeuty.
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