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Aktywność ruchowa w stylu życia ludzi starszych
Wstęp

Regularna aktywność, racjonalne żywienie oraz higieniczny tryb życia ( to zasady, którymi kierować się powinien każdy człowiek, bez względu na wiek, stan zdrowia czy status społeczny. 

Aby zachować dobrą kondycję psychofizyczną, niezbędna jest odpowiednia aktywność ruchowa wpisana na stałe w styl życia człowieka. Jest to szczególnie ważne w przypadku osób starszych. Im człowiek jest starszy, tym większy wpływ na jakość jego życia, czyli sprawność, samodzielność i niezależność, mają regularne ćwiczenia fizyczne.

Stereotyp człowieka starego ukształtował w świadomości społeczeństwa obraz starości, który charakteryzuje się spadkiem sił psychicznych i fizycznych, zachorowalnością, zniedołężnieniem i niezdolnością do samodzielnego życia (4).

Uczestnictwo ludzi dorosłych, a tym bardziej po 60 roku życia, w rekreacji ruchowej jest sporadyczne, nieregularne i dalekie od ilościowych porównań europejskich. Aktywność ruchowa jest prawie nieobecna w stylu życia dorosłych Polaków (1). 

Zjawisko starzenia się organizmu i skutki hipokinezji prowadzą do wielofunkcyjnych zmian w motoryce człowieka, które swe odbicie znajdują w życiu codziennym (3).

Celem pracy jest charakterystyka wysiłków fizycznych podejmowanych przez osoby starsze (aktywne i nieaktywne fizycznie) w codziennych zajęciach. Porównania tego dokonano na tle aktywności zawodowych, użytkowych i w czasie wolnym wyżej wymienionej grupy społecznej.

Analizując sferę czasu wolnego starano się dowieść, że osoby starsze aktywne fizycznie w stosunku do osób starszych nieaktywnych wykazują lepszą adaptację wysiłkową organizmu oraz, że aktywność ruchowa podejmowana w młodości, jest stymulatorem uczestnictwa w rekreacji przez całe życie. Istotne stało się więc uzyskanie odpowiedzi na następujące pytania: Jakiego rodzaju wysiłki (pod względem intensywności) występują najczęściej w codziennych zajęciach zawodowych, użytkowych i w czasie wolnym osób starszych? Jakie formy aktywności fizycznej są wykorzystywane przez ludzi w starszym wieku dla podtrzymania zdrowia i sprawności ?

Materiał

Badaniami objęto grupę 60 kobiet, które podzielono na dwie grupy: aktywnych i nieaktywnych fizycznie. Kryterium tego podziału stanowiło systematyczne uczestnictwo badanych kobiet w zajęciach ruchowych w czasie wolnym. 

W badaniach uczestniczyły osoby w wieku 66-79 lat (średnia wieku 70 lat). Wskaźnik masy ciała BMI u kobiet nie rekreujących się w 80% wskazywał na nadwagę, natomiast u aktywnych aż 53% kobiet zachowało prawidłową masę ciała. Swoją sytuację materialną badane w 70% oceniły jako średnią.

Przeważająca liczba respondentek to osoby o średnim i wyższym wykształceniu (90%). Wśród obu badanych grup znajdują się słuchaczki Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Na podstawie subiektywnej oceny swój stan zdrowia nieaktywne oceniły jako: ogólnie dobry (33%), przeciętny (40%), zły (26%); aktywne w 70% czuły się ogólnie dobrze i raczej dobrze, 10% bardzo dobrze, zaś 20% swoje zdrowie określiło jako przeciętne.

Styczność z rekreacją fizyczną we wcześniejszych latach życia badanych kształtowała się następująco: u nieaktywnych kobiet w przeszłości 30% systematycznie uprawiało jakieś formy rekreacji ruchowej, 26% nie miało kontaktu z aktywnym wypoczynkiem, a 44% do tej pory podejmuje rekreację - lecz nieregularnie. U aktywnych kobiet 79% w przeszłości miała i do tej pory ma kontakt ze sportem rekreacyjnym, zaś 21% w ogóle nie miało z nią styczności (poza w-f w szkole).

Obecnie grupę kobiet aktywnych, stanowią osoby systematycznie uczestniczące w ćwiczeniach gimnastycznych z instruktorem. Zajęciom tym poddają się one dwa razy w tygodniu po 45 minut w ramach działalności programowej UTW oraz w ognisku TKKF. Są to zajęcia w formie gimnastyki usprawniającej.

Metody

Dane zebrano przy pomocy metody sondażu diagnostycznego - ankiety Seven - Day Reccal PA Questionnarie oraz wywiadu i obserwacji uczestniczącej. Ankieta, którą posłużono się w badaniach jest wykorzystywana do zbierania danych na temat aktywności ruchowej ludzi na całym świecie.

Ankieta Seven - Day Reccal PA Questionnarie dotyczyła dokładnej rejestracji czasu poświęconego na wykonanie różnych czynności ruchowych w ciągu tygodnia. Zajęcia te były klasyfikowane ze względu na intensywność (samoocena respondentek). Dla potrzeb pracy czynności te zostały zaszeregowane do różnych kategorii czynności: zawodowych, użytkowych i wykonywanych w czasie wolnym.

Dodatkowo w ramach wymienionego podziału pogrupowano wysiłki fizyczne poczynając od umiarkowanych, poprzez duże, a na bardzo dużych kończąc.

Wywiad (na podstawie kwestionariusza wywiadu) umożliwił zebranie danych, służących charakterystyce badanego środowiska, zaś obserwacja uczestnicząca pozwoliła obiektywnie i wnikliwie ocenić badane środowisko.

Wyniki

Analizując uzyskane dane można zauważyć, że wśród badanych zupełnie inaczej przedstawiała się struktura liczby godzin przeznaczonych na poszczególne czynności o różnym natężeniu wysiłkowym. Osoby nieaktywne te same czynności wykonywały w dłuższym przedziale czasowym, niż osoby aktywne. 

W czynnościach czasu wolnego u osób nieaktywnych przeważały wysiłki o umiarkowanym i dużym natężeniu, a u aktywnych wysiłki duże i bardzo duże.

Główną formą spędzenia czasu wolnego wśród badanych jest marsz, który podjęło 6% osób nieaktywnych i zaliczony on został do zajęć o dużej intensywności, podczas gdy u badanych kobiet aktywnych aż u 83% czynność ta została wykonana jako praca o bardzo dużym obciążeniu.

Dużą rolę w aktywności sportowej badanych odegrał wcześniejszy kontakt z formami rekreacji. Spośród 30 osób nieaktywnych tylko 44% miało w młodości możliwość spędzania czasu wolnego w sposób aktywny. Spośród osób, które w tej grupie miały styczność z rekreacją ruchową do najczęstszych, sporadycznych form spędzania przez nich czasu wolnego w sposób czynny możemy zaliczyć: jazdę na rowerze (31%), pływanie (8%), truchty (31%), wycieczki – zwiedzanie (23%), rower pokojowy (38%), poranna gimnastyka (59%). Pozostałe zajęcia, które zostały zrealizowane przez osoby nieaktywne skupiają się na czynnościach biernych: słuchanie radio i oglądanie telewizji (93%), czytanie książek i prasy (93%), praca w ogrodzie i uprawa działki (43%).

Z uzyskanych danych wynika, że rekreacja ruchowa zajmuje stałe miejsce w zajęciach wolnoczasowych osób aktywnych. Przeznaczają one ten czas na zajęcia mające na celu podtrzymanie zdrowia i sprawności oraz niwelowania zmian inwolucyjnych. Podejmowane przez nie wysiłki dotyczą bezpośrednio fizycznej strony człowieka, którymi są zajęcia sportowe takie jak: 83% szybki marsz (ok. 1h dziennie), 30% jazda na rowerze, 16% pływanie, 16% jogging, 3% tenis, jazda konna 3%, 16% aktywne wycieczki piesze, 10% rower pokojowy, 73% gimnastyka poranna, 100% gimnastyka z instruktorem. Wszystkie wyżej wymienione formy aktywności sportowej podejmowane przez grupę aktywną, są według nich wykonywane z submaksymalną intensywnością, czyli stanowią wysiłki o bardzo dużym obciążeniu. Natomiast te same zajęcia w grupie nieaktywnej charakteryzują się małą intensywnością. Przyczyną takiego stanu rzeczy może być uchylanie się osób nieaktywnych od ciężkich ćwiczeń z powodu braku kondycji,. nieumiejętności techniki ruchu lub być może braku motywacji. U badanych kobiet nieaktywnych wśród zajęć czasu wolnego przeważały zajęcia pasywne(np. czytanie książek, oglądanie TV, słuchanie radio).
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W badanych grupach czynności związane z pracą zawodową przedstawiały się podobnie i scharakteryzowano je w większości jako wysiłki o charakterze pracy umiarkowanej.

Odmiennie przedstawia się zagadnienie dotyczące oceny czynności jaką jest opieka nad małymi dziećmi (80% nieaktywnych uważa tą czynność jako pracę bardzo ciężką, 86% aktywnych, jako wysiłek intensywny, ale nie bardzo ciężki).

Ciekawych obserwacji dostarczyła analiza czynności jaką jest wchodzenie po schodach. 76% badanych nieaktywnych oceniło tą czynność jako wysiłek o dużej intensywności, zaś osoby aktywne w 73% scharakteryzowały ją na poziomie wysiłków umiarkowanych.

Podsumowanie i wnioski

Uczestnictwo w kulturze fizycznej badanych ma bardzo duży wpływ na aktualny styl życia między innymi na zagospodarowanie czasu wolnego.

W zajęciach wolnoczasowych osoby aktywne podejmują wysiłki o bardzo dużej intensywności, które bezpośrednio wiążą się z rekreacją ruchową i mają wpływ na ich aktualny stan zdrowia. Natomiast kobiety nieaktywne fizycznie stronią w swoim czasie wolnym od czynności zawierających element rekreacji ruchowej.

Aktywność fizyczna podejmowana w młodości jest stymulatorem uczestnictwa w rekreacji przez całe życie, zaś permanentnie wykorzystywanymi formami aktywności fizycznej są: gimnastyka, marsze, jazda na rowerze, truchty, pływanie, rower pokojowy.

Przytoczone wyniki badań służą do sformułowania wniosków, że: systematyczna aktywność ruchowa ludzi starszych, jest podstawowym czynnikiem adaptacji ich organizmu do podejmowania określonych, codziennych wysiłków fizycznych, a racjonalne ich dozowanie, połączone z właściwą dietą może stanowić atrybut zdrowego stylu życia - nawet do późnej starości.
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Strzeszczenie

Zjawisko starzenia się organizmu i skutki hipokinezji prowadzą do wielofunkcyjnych zmian w motoryce człowieka, które swe odbicie znajdują w życiu codziennym. 

Celem pracy jest charakterystyka wysiłków fizycznych podejmowanych przez osoby starsze (aktywne i nieaktywne fizycznie) w codziennych zajęciach. Porównania tego dokonano na tle aktywności zawodowych, użytkowych i w czasie wolnym wyżej wymienionej grupy społecznej.

Badaniami objęto grupę 60 kobiet w wieku 66-79 lat (średnia wieku  70 lat). które podzielono na dwie grupy: aktywnych i nieaktywnych fizycznie. Kryterium tego podziału stanowiło systematyczne uczestnictwo badanych kobiet w zajęciach ruchowych w czasie wolnym. W badaniach zastosowano ankietę Seven - Day Reccal PA Questionarie oraz wywiad i obserwację uczestniczącą.

Analizując sferę czasu wolnego respondentek można powiedzieć, Zajęcia związane z aktywnością zawodową i użytkową osób nieaktywnych, są postrzegane przez nich jako te, które sprawiają trudność w ich wykonywaniu, ponieważ stanowią wysiłki o dużym obciążeniu. Osoby aktywne dzięki wpływowi ćwiczeń fizycznych wykonywanych w czasie wolnym, posiadają lepszą adaptację wysiłkową organizmu, ich czynności zawodowe i użytkowe, stających się wysiłkami o umiarkowanej intensywności .

SUMMARY

Getting old and effects of hypokinesia lead to many functional changes in man`s motion that influence daily life. 

The object of this work is to characterise physical activity undertaken by elderly pepole (physically active and inactive) in their everyday pursuits. The comparison in this group of people was made against the background of vocational activity, usefulness  and leisure.

60 women aged 66-79 years (the average of age 70 years) participated in the study and they were divided into 2 groups: physically active and inactive. The criterion was regular participation in movement activities during leisure time. Seven-Day Recall PA Questionnaire was applied as well as an inquiry and sharing observation.

Analyzing leisure time of responders we can say that the activities connected with occupation and uselfulness make overload for inactive persons. Active women, due to physical activity in their leisure, are better adapted to strain and their occupation activities and ueslfulness have moderate intensity.




Legenda:


1 – wysiłki o umiarkowanej intensywności


2 – wysiłki o dużej intensywności


3 – wysiłki o bardzo dużej intensywności
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