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Physical activity in women and men aged 60 and older

Aktywnos$¢ fizyczna kobiet i mezczyzn po 60 roku zycia

Problem staro$ci wysuwa si¢ dzi$ na czoto problematyki socjalnej we wszystkich krajach gospo-
darczo rozwinigtych. Starzenie si¢ spoteczenstw, wynikajace z wydtuzania si¢ $redniej trwania zycia i
zmniejszania stopy urodzen, stanowi najbardziej charakterystyczna cech¢ demograficzna populacji
wielu krajéw, a wzrost liczby i odsetka ludzi starych na $wiecie jest jednym z najbardziej rzutujacych
czynnikéw na zycie catych spoleczenstw, w szczegdlnosci na system opieki zdrowotnej i socjalnej
[Davis 1999].

Wedlug Narodowego Programu Zdrowia na pierwszym miejscu wsrdd celéw operacyjnych znaj-
duje si¢ zwigkszenie aktywnosci fizycznej ludnosci, gdyz autorzy programu uznali, Ze na zdrowie
cztowieka w najwigkszym stopniu ma wplyw styl Zycia i jednoczes$nie jego zmiana lezy w zasiggu
mozliwosci kazdego czlowieka [NPZ 1997]. W wytycznych dotyczqcych propagowania aktywnosci
fizycznej wsrdd osob starszych [1996] aktywno$¢ fizyczna jest definiowana jako wszelkie wykonywa-
ne w zyciu codziennym czynnosci zwigzane z ruchem, wlaczajac w to pracg, odpoczynek, ¢wiczenia i
uprawianie sportu. Powszechnie wiadomo, ze regularna aktywno$¢ fizyczna przynosi wiele korzysci
fizjologicznych, psychologicznych i spotecznych zaréwno doraznie jak i dtugoterminowo. Udowod-
niono poprawg ogélnego samopoczucia, zdrowia fizycznego i psychicznego, wspomaganie zachowa-
nia niezaleznego trybu zycia, opanowanie okreslonych stanéw i choréb, zmniejszenie ryzyka zacho-
rowan na niektére choroby itd. [WHO 1996]. Od lat pigédziesiatych XX wieku potwierdzany jest
naukowo korzystny wptyw ¢wiczen fizycznych w zapobieganiu procesom przedwczesnego starzenia
si¢. Takze obecnie istnieje wiele dowodéw §wiadczacych o tym, ze aktywnos$¢ fizyczna moze by¢
czynnikiem bezposrednio oddziatywujacym na zdrowie, a wigc takze na sprawno$¢ i wydolnos¢ fi-
zyczng poszczegdlnych oséb i catych populacji [Bouchard i wsp. 1994]. Brak aktywnosci i siedzacy
tryb zycia zmniejszaja niezalezno$¢ i przyczyniaja si¢ do wystapienia wielu choréb przewlektych.
Aktywny styl zycia moze poméc w opdznieniu pojawienia sig stabosci fizycznej 1 choréb, znacznie w
ten sposob zmniejszajac koszty opieki zdrowotnej i spolecznej [Weiss 2002].

MATERIAL I METODA BADAN

Material badawczy stanowia odpowiedzi na pytania ankietowe dotyczace aktywnosci fizycznej
zebrane wsrdd kobiet i mgzczyzn powyzej 60 roku zycia. Lacznie przebadano 274 osoby, mieszkan-
c6w Poznania, w tym 125 kobiet i 149 mezczyzn. Srednia wieku badanych kobiet wynosi 74,07,7 lat,
mezezyzn 72,1+6,4 lat. Badania zostaly wykonane w Akademii Wychowania Fizycznego w Poznaniu
w 2001 i 2002 roku. Do oceny aktywnosci fizycznej zastosowano wybrane pytania z kwestionariusza
Yale [Montoye H.J. i wsp., 1996]. Ankieta uwzgledniata réwniez dane personalne oraz formg¢ korzy-
stania z ustug doméw pomocy spoteczne;.
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WYNIKI

Tabela 1 przedstawia $redni sumaryczny wydatek energetyczny poniesiony przez osoby starsze w
ciagu tygodnia, wyliczony na podstawie zadeklarowanych rodzajéw aktywnosci i okreslenia czasu jej
podejmowania. Zakres aktywnosci fizycznej obejmowat czynnoéci osobiste zwiazane z samoobstuga
tj. robienie zakup6w, przygotowanie jedzenia, prace domowe i in. oraz inne czynnosci, gdzie deklaro-
wano aktywno$¢ rekreacyjna. Pte¢ nie réznicowala statystyczne liczby kcal wydatkowanej na aktyw-
nos$¢ fizyczna w typowym tygodniu (p = 0,4391).

Tab. 1. Wyniki szacowania wydatku energetycznego podczas tygodniowej aktywnosci fizycznej
kobiet i m¢zczyzn w keal

Wydatek energetyczny Kobiety N=125 Megzczyzni N=149
min. 0 0
maks. 10800 21960
X 3084,4 3555.8
SD 2295,6 3196,1

Test U Manna-Whitneya: p = 0,4391.

Aktywno$¢ fizyczna spada wraz z wiekiem wéréd badanych kobiet, co potwierdza istotna staty-
stycznie analiza zmian w kategoriach wieku (p = ,0077#%*), co widoczne jest na rycinie 1. Natomiast
wéréd mezczyzn nie stwierdzono istotnych statystycznie zmian w kategoriach wieku. Srednie wyni-
kéw wydatku energetycznego w kategoriach wiekowych 60-69 lat i 70-79 lat sa zblizone. Dopiero w
ostatniej kategorii wiekowej 80 lat i starsi poziom aktywnosci fizycznej nieznacznie si¢ obnizyt.
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Rycina 1. Tygodniowy wydatek energetyczny w kcal kobiet i mezczyzn w kategoriach wieku (ANOVA rang
Kruskala-Wallisa: ** dla p < 0,01)

Wraz ze wzrostem wyksztalcenia ro$nie aktywno$¢ fizyczna badanych mgzczyzn (rycina 2), zmia-
ny sa istotne statystycznie (p = ,0033**). U kobiet nie stwierdzono zwiazku wyksztatcenia z pozio-
mem aktywnosci fizycznej (p = ,4607), chociaz tendencja zmian rysuje si¢ podobnie jak u mgzczyzn.
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Rycina 2. Zaleznosci pomie¢dzy tygodniowym wydatkiem energetycznym (kcal) kobiet i mezczyzn
a wyksztalceniem (ANOVA rang Kruskala-Wallisa: ** p < 0,01)

Stan cywilny istotnie réznicuje aktywnos¢ fizyczna badanych mezczyzn na poziomie p < 0,05 (ry-
cina 3). Najwyzszy poziom aktywnosci fizycznej prezentuja zonaci mgzczyzni, najnizszy kawalero-
wie. Wéréd kobiet nie stwierdzono zwiazku migdzy aktywnoscia fizyczna a stanem cywilnym
(p =,6299).
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Rycina 3. Zaleznosci pomiedzy tygodniowym wydatkiem energetycznym (kcal)
kobiet i me¢zczyzn a stanem cywilnym (ANOVA rang Kruskala-Wallisa: * p < 0,05)

Sposéb korzystania lub niekorzystania z doméw pomocy spolecznej réznicuje istotnie statystycz-
nie (p = ,0000%*) aktywnos$¢ fizyczna oséb starszych obojga plci (rycina 4). Najwyzszy poziom ak-
tywnosci fizycznej stwierdzono u kobiet i mgzczyzn niekorzystajacych z pomocy DPS, najnizszy u
statych pensjonariuszy DPS.
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Rycina 4. Zaleznosci pomig¢dzy tygodniowym wydatkiem energetycznym (kcal)
kobiet i mezczyzn a pomoca DPS (ANOVA rang Kruskala-Wallisa:** p < 0,01)

Sobanska i wsp. [1999] w badaniach o0séb starszych z réznych srodowisk spotecznych stwierdzili
nizsza sprawno$¢ i aktywnos$¢ fizyczna u mieszkancéw doméw pomocy spotecznej niz oséb samo-
dzielnie zyjacych. Ponadto stwierdzono réwniez, Ze pensjonariusze prowadza mniej aktywny tryb
zycia mimo catej infrastruktury i mozliwosci tych placéwek.

PODSUMOWANIE

Zmiany inwolucyjne sa nieuniknione, ale ich tempo moze zaleze¢ od stylu zycia osoby starszej.
Wedlug Koztowskiego [1969] odpowiednia aktywno$¢ ruchowa jest najbardziej skutecznym sposo-
bem opdzniania zmian zwigzanych z procesem starzenia, gdyz ruch jest biologiczng potrzeba cztowie-
ka. Pedich [1996] uwaza, ze staro§¢ sama przez sig¢ stanowi wskazanie do aktywnosci ruchowe;j.

Aktywno$¢ fizyczna moze zmniejsza¢ lub opdéznia¢ wiele zmian zwiazanych z wiekiem. Potwier-
dzaja to réwniez badania Lobozewicza [1996] i Jopkiewicza [1998], gdzie we wszystkich prébach
mezczyzni prowadzacy bierny tryb Zycia osiagngli najstabsze rezultaty — zmiany regresywne byty u
nich zdecydowanie najwigksze. Natomiast wyraznie mniejszym tempem regresu odznaczali si¢ mgz-
czyzni systematycznie podejmujacy aktywnos$¢ fizyczna.

Dodatkowo jednym z objawdw starzenia sig jest zanik spontanicznej potrzeby ruchu, sktonno$¢ do
ograniczenia wysitkéw fizycznych nawet w zyciu codziennym, dazno$¢ do komfortu fizycznego, a
nawet do lenistwa ruchowego, co nasila si¢ w miar¢ uptywu lat. W Zle rozumianej trosce o zdrowie
ludzie starsi eliminuja z zycia wszelka aktywno$§¢ ruchowa, ograniczajac wysitki do niezbgdnego
minimum. Poglgbia to i przyspiesza procesy inwolucyjne [Lobozewicz 1991]. Przetamanie stereoty-
péw to zadnia pierwszoplanowe uwaza Szwarc [1979]. W wielu krajach w ktérych osoby starsze sa
spotecznie zachgcane i pobudzane do aktywnosci, ludzie zachowuja dtugo zdrowie i sprawnos¢ [Lo-
bozewiecz 1991]. Warto by przenie$¢ na grunt polski te zwyczaje i skorzysta¢ z do§wiadczen krajow,
gdyz to niewatpliwie przyniostoby dodatnie efekty zaréwno tym osobom jak i spoteczenstwu.

WNIOSKI

1. Wydatek energetyczny na AF kobiet i mgzczyzn po 60 roku zycia jest zblizony.
2. Poziom AF mgzczyzn zalezy od wyksztalcenia i stanu cywilnego.
3. AF oséb starszych spada ze wzrostem korzystania z DPS.
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STRESZCZENIE

Celem pracy byto okreslenie poziomu aktywnoéci fizycznej (AF) ludzi starszych z uwzglednie-
niem wieku, wyksztalcenia, stanu cywilnego i korzystania z doméw pomocy spotecznej (DPS). Zba-
dano 125 kobiet i 149 mgzczyzn powyzej 60 roku zycia, mieszkafcow Poznania. Postuzono si¢ kwe-
stionariuszem Yale dotyczacym aktywnosci fizycznej.

Sredni tygodniowy wydatek energetyczny byt zblizony u kobiet i mezczyzn. U pan poziom AF byt
nizszy w starszych grupach, natomiast wéréd mezczyzn nie stwierdzono istotnej korelacji z wiekiem
badanych. MgzczyZzni o wyzszym poziomie wyksztalcenia byli z reguly bardziej aktywni fizycznie, u
kobiet nie stwierdzono takiego zwiazku. Stan cywilny istotnie réznicowal AF badanych mezczyzn.
Najwyzszy $redni poziom AF prezentowali Zonaci m¢zczyzni, najnizszy kawalerowie. Wéréd kobiet
nie stwierdzono zwiazku migdzy AF a stanem cywilnym. Sposéb korzystania albo niekorzystania z
DPS réznicowato istotnie AF oséb starszych obu plci. Najwyzszy poziom AF stwierdzono u kobiet i
mezczyzn niekorzystajacych z pomocy DPS, najnizszy u statych pensjonariuszy DPS.

SUMMARY

The aim of this study was to estimate the level of physical activity (PA) in older adults depending
on age, education, marital status and staying in social welfare homes (SWH). The research was carried
out on 125 women and 149 men aged over 60 years, inhabitants of the city of Poznan. The Yale ques-
tionnaire was used to characterize the PA.

The average energy expenditure during one week was similar in women and men. PA-level in
women was lower in older individuals whereas in men no significant correlation between energy
expenditure and age was found. Men with higher educational status were as a rule more physically
active. Such a relationship did not occur in women. PA-level in men was different depending on mari-
tal status. Distinctly highest PA-level showed married men, the lowest bachelors. Among women no
association between PA and martial status was revealed. Staying or not in a SWH was significantly
related to the PA in both men and women. Persons who did not stay in any SWH were most physically
active, the lowest PA-level showed permanent occupants of SWH.
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