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PHYSICAL ACTIVITY OF THE STUDENTS OF THE THIRD AGE UNIVERSITY

Abstract: The aim of this research was to present physical activity level of the students of
the Third Age University in £.6dz as well as barriers to physical activity in this group. The
survey has been conducted among 213 women. A study has shown that the most frequently
undertook forms of physical activity is gymnastic, Nordic walking and walk. The awareness
of the positive effects of physical activity among seniors are high. The main barrier to physi-
cal activity of seniors is their a poor state of health. It should be underlined that University
of the Third Age play an important role in stimulation to physical activity. Can be perceived
as source of knowledge, place of personal development and promote health life styles and
health-improving activities.

Wstep

Aktywnos¢ fizyczna stanowi jeden z wyznacznikow zdrowego stylu zycia, ktory cechu-
je nasycenie czasu wolnego oraz wypoczynku aktywnymi ruchowo formami. Zofia Zu-
kowska twierdzi, ze ,styl Zycia, w ktoéry wpisane jest uczestnictwo w kulturze fizycz-
nej, charakteryzuje si¢ dynamika zmian i wigkszymi zdolnosciami adaptacyjnymi do
zmieniajgcych sie warunkow zycia oraz sprzyja skuteczniejszej samorealizacji jednostki
w warunkach zagrozen i wyzwan cywilizacyjnych” (Zukowska, 2006, s. 17-22).
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Dla dzisiejszej Europy i krajow rozwinietych takim wyzwaniem jest niewatpliwie
problem starzenia si¢ spoteczenstw. Proces ten prowadzi z jednej strony do zmniejszenia
potencjalu ekonomicznego panstw, przez zmniejszenie populacji oséb w wieku produk-
cyjnym w spoleczenstwie, z drugiej zas strony do wzrostu wydatkéw socjalnych skiero-
wanych do 0séb starszych.

Polska nalezy do grupy panstw unijnych najbardziej zagrozonych depopulacja i sta-
roscig demograficzng - jest krajem, w ktorym przeksztalcenia demograficzne przebiegaja
w sposob bardzo dynamiczny. Z powyzszych wzgledow problem starzenia si¢ naszego spo-
leczenistwa nalezy traktowac jako priorytetowy do rozwigzania (Zotedowski, 2013, s. 41)".

Z danych statystycznych GUS wynika, ze stale wzrasta u nas odsetek ludzi starszych,
po 65. roku zycia. Dane procentowe z ostatnich trzech dekad wyraznie ukazujg taka ten-
dencje. Jest to tym bardziej niepokojace, ze jednoczesnie zmniejsza sie populacja dzieci
i 0s6b mtodych, do 19. roku zycia. Ocenia sig, ze w roku 2050 w Polsce co trzecia osoba
przekroczy 65. rok zycia. (Rocznik Demograficzny GUS, 2013, s. 62-64)2.

Powszechnie podejmowane sg debaty oraz proby reform majace na celu wigczenie osob
starszych w nurt aktywnosci, gléwnie ekonomicznej, oraz ograniczenie wydatkéw socjal-
nych. Wiele dziatan Unii Europejskiej miesci si¢ w tym zakresie. Przykladem jest strategia
walki z kryzysem Europa 2020 (Czapulis-Rutkowska, 2013, s. 19-31). W ramach tego pro-
jektu w Polsce zostata przyjeta Uchwata Rady Ministréw w sprawie ustanowienia Rzagdowego
Programu na Rzecz Aktywnosci Spofecznej Osob Starszych (ASOS) na lata 2014-2020 (Mo-
nitor Polski, 2014, poz. 52, s. 9-10). Celem gléwnym programu jest poprawa jakosci i po-
ziomu zycia 0s6b w wieku emerytalnym. Autorzy wyodrebniajg cele szczegdlowe: poprawe
oferty edukacyjnej dla 0sob starszych, tworzenie warunkow dla integracji wewnatrz- i mie-
dzypokoleniowej, rozwdj zréznicowanych form aktywnosci spolecznej senioréw oraz zwiek-
szenie dostepnosci i podniesienie jakosci ustug spotecznych skierowanych do osdb starszych.

Cel badan

Celem badan byta proba oceny poziomu aktywnosci fizycznej oraz diagnoza barier w jej

podejmowaniu przez stuchaczki Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Lodzi.
Sformulowano nastepujace pytania badawcze:

o Jak czesto badane seniorki podejmujg aktywnos¢ fizyczna?

« Jakie rodzaje aktywnosci fizycznej preferuja badane seniorki?

o  Zjakich powodéw badane podejmujg aktywnos¢ fizyczna?

o W jakich miejscach najcz¢éciej badane seniorki podejmuja aktywnos¢ fizyczna?

« Jakbadane oceniajg wplyw aktywnosci fizycznej na swoje zdrowie?

o Jakie sg bariery w podejmowaniu aktywnosci fizycznej w opinii badanych?

http://recesja.icm.edu.pl/ips/problemyps/pps17/PPS17-Zoledowski.pdf, stan z dnia 11.01.2016.
www.stat.gov.pl/gus, stan z dnia 11.01.2016.
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Material i metoda

W badaniach wykorzystano metod¢ sondazu diagnostycznego z technika ankietowa
i narzedziem - kwestionariuszem ankiety, ktory skladat sie z informacji wstepnych, me-
tryczki i 14 pytan (jednym otwartym i pozostalymi pétotwartymi).

Badania zostaly przeprowadzone w marcu 2014 roku. Dobdr préby byl celowy -
wszystkie osoby, ktore czekaly na wyklad i wyrazily zgode na wypelnienie ankiety. Na
wykladzie znajdowato si¢ okoto 300 0s6b. Lacznie badaniom poddano 213 kobiet, stu-
chaczek Lodzkiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Przewazaly osoby z wyksztalceniem
wyzszym (105 badanych) i srednim (102 badanych). W badanej grupie seniorek najwie-
cej znalazto sie 0sob, ktore ukonczyly 65. rok zycia (186 badanych).

Terenem badan byt Lodzki Uniwersytet Trzeciego Wieku, ktory rozpoczat swa dzia-
talnos¢ 25 kwietnia 1979 roku. Zajecia odbywaja si¢ w formie wyktadéw ogolnych i sek-
cji oraz lektoratow jezykowych.

Wyniki badan

Jedna z podstawowych cech charakteryzujacych poziom aktywnosci fizycznej cztowieka
jest czestotliwo$¢ jej podejmowania. Badane stuchaczki Uniwersytetu Trzeciego Wieku
w Lodzi odpowiedzialy na to pytanie, w ponad polowie przypadkow stwierdzajac (53%),
ze podejmuja ja kilka razy w tygodniu. We wszystkich grupach wiekowych odsetek ten
byt podobny (tabela 1). Ponad 40% pan, ktore nie ukonczyly 60. roku zycia, podejmuje
aktywno$¢ fizyczng codziennie. Wraz z wiekiem odsetek ten maleje. Warto podkresli¢, ze
najmniej liczng grupe stanowity stuchaczki w ogéle niepodejmujace aktywnosci rucho-
wej lub podejmujace ja rzadko. Wérdd najmiodszych Pan takich odpowiedzi nie odno-
towano wcale.

Tab. 1. Czestotliwos¢ podejmowania aktywnosci fizycznej przez badane seniorki.

Lp. | Wyszczegolnienie Badane

wiek 60 lat i mniej 61-65 lat 66 lat i wiecej Ogolem

N % N % N % N %
L. Codziennie 12 44 18 33 39 30 69 32
2. Kilka razy 15 56 27 50 69 52 111 53
w tygodniu
3. Rzadko - 0 9 17 24 18 33 15
4, Weale - 0 - 0 - 0 - 0
5. Ogotem 27 100 54 100 132 100 213 100




Anna Makarczuk, Jolanta E. Kowalska
150

Wsrdd przyczyn, ktére sktaniaja do podejmowania aktywnosci fizycznej, badane se-
niorki wymienialy najczesciej che¢ utrzymania dobrej kondycji fizycznej (31%), zacho-
wanie zdrowia (24%) oraz dobrego samopoczucia (20%). W najstarszej grupie wiekowej
znaczacym czynnikiem okazaly sie kwestie kontaktéw ze znajomymi (20%). Zjawisko
to potwierdza fakt postepujacej z wiekiem izolacji spofecznej i checi jej przezwyciezenia
(tabela 2).

Tab. 2. Gléwne przyczyny podejmowania aktywnosci fizycznej przez badane seniorki.

Lp. | Wyszczegdlnienie Badane
Wiek
60 lat i mniej 61-65 lat 66 lat i wiecej Ogolem
N % N % N % N %
L. Zachowanie lub 12 44 6 10 33 25 51 24
poprawa zdrowia
2. Utrzymanie dobrej 12 44 18 30 36 27 66 31
kondycji fizycznej
3. Roztadowanie - 0 12 20 6 5 18 8
stresdw
4. Poprawa 3 12 12 20 27 21 42 20
samopoczucia
5. | Poprawa wygladu - 0 3 10 3 2 6 3
zewnetrznego
6. Spotkania ze - 0 3 10 27 20 30 14
znajomymi
8. Ogotem 27 100 54 100 132 100 213 100

Preferowane formy aktywnosci fizycznej sa wyraznie uzaleznione od wieku bada-
nych (tabela 3). W najmlodszej grupie kobiet dominuja: gimnastyka (34%), jazda na
rowerze (22%) oraz spacery (22%). Wéréd pan migdzy 61. a 65. rokiem Zycia najwigksza
popularnoscia ciesza sie spacery (21%), ale znaczny odsetek respondentek wskazuje tez
na nordic walking (17%), ptywanie (17%), jazde na rowerze (17%), gimnastyke (17%).
W najstarszej grupie stuchaczek (powyzej 66. roku zycia) wyraznie dominujacg forma
aktywnosci fizycznej okazuja sie spacery (46%). Pozostale formy sa podejmowane przez
niewielki procent badanych seniorek.
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Tab. 3. Rodzaje aktywnosci fizycznej najczesciej podejmowane przez badane seniorki.

Wyszczegdlnienie Badane

Wiek
Lp. 60 lat i mniej 61-65 lat 66 lat i wiecej Ogolem

N % N % N % N %

L. Spacery 6 22 12 21 60 46 45 21
2. | Nordic walking - 0 9 17 12 9 48 23
3. Bieganie 3 11 - 0 - 0 3 1
4, Jazda na rowerze 6 22 9 17 6 5 21 10
5. Plywanie - 0 9 17 9 7 18 8
6. | Aerobik - 0 6 11 3 2 9 4
7. Gry zespolowe (siatkow- - 0 - 0 3 2 6 3
ka, koszykéwka itd.)
8. Gimnastyka 9 34 9 17 36 27 51 24
9. | Cwiczenia 3 11 - 0 3 2 12 6
rehabilitacyjne
10. | Inne - 0 - 0 - 0 - 0
11. | Ogétem 27 100 54 100 132 100 213 100

Miejscem, gdzie badane stuchaczki najczesciej podejmujg aktywnos¢ fizyczna, jest
Uniwersytet Trzeciego Wieku (38%). To bardzo wazna informacja, wskazujaca na donio-
sla role, jaka spelniajg tego typu placowki w Polsce (tabela 4). Czgsto aktywno$¢ fizyczna
podejmowana jest na dworze — 31% wszystkich wskazan. Miejsce to wskazywane jest tez
najczesciej przez panie pomiedzy 61. a 65. rokiem zycia (44%). W osrodkach sportowo-
-rekreacyjnych aktywno$¢ ruchowa uprawia 21% badanych seniorek. Jest to miejsce naj-
chetniej wybierane przez najmtodsze stuchaczki (33% odpowiedzi).
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Tab. 4. Miejsca, w ktorych badane najczesciej podejmuja aktywnos$¢ fizyczna

Anna Makarczuk, Jolanta E. Kowalska

Lp. | Wyszczegdlnienie Badane
Wiek 60 lat i mniej 61-65 lat 66 lat i wiecej Ogolem
N % N % N % N %
1 W domu 3 11 - 0 12 9 15 7
2. Na dworze 3 11 24 44 39 30 66 31
3. W osrodkach sporto- 9 33 6 11 30 23 45 21
wo-rekreacyjnych
4, W ramach zajeé 12 45 21 39 48 36 81 38
Uniwersytetu
Trzeciego Wieku
5. Inne - 0 3 6 3 2 6 3
6 Ogoétem 27 100 54 100 132 100 213 100

Pozytywny wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie cztowieka jest niezaprzeczalny

i potwierdzony przez wielu badaczy (Koztowski, Nazar, 1996, s. 345, Rejewski, Mihal-
ko, 2001, s. 23-35). Takie przekonanie dominuje réwniez wsrdd respondentek (tabela
5). Starsze osoby, powyzej 66. roku zycia, czesciej wskazujg na aspekt zwigzany z po-
prawa samopoczucia (48%) oraz odpornosci organizmu na choroby (27%), a w grupie
najmiodszej badanych przewazaja odpowiedzi dotyczace poprawy ogoélnej kondycji fi-
zycznej (78%). Zadna z ankietowanych oséb nie wybrata odpowiedzi wskazujacej na
negatywny wptyw aktywnosci fizycznej na organizm czlowieka (oslabienie organizmu).

Tab. 5. Najwazniejszy wplyw aktywnosci fizycznej na zdrowie wedlug badanych kobiet.

Lp. | Wyszczegdlnienie Badane
Wiek 60 lat i mniej 61-65 lat 66 lat i wiecej Ogolem
N % N % N % N %
L. Poprawia ogdlna 21 78 21 39 33 25 75 35
kondycje fizyczng
2. Ostabia organizm - 0 - 0 - 0 - 0
3 Poprawia 6 22 21 39 63 48 90 42
samopoczucie
4, Zwieksza odpor- - 0 6 11 36 27 42 20
nos¢ na choroby
5. Pomaga w utracie - 0 6 11 - 0 6 3
wagi ciala
Nie ma wplywu - 0 - 0 - 0 - 0
Inne - 0 - 0 - 0 - 0
Ogoélem 27 100 54 100 132 100 213 100
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Ciekawych informacji dostarcza analiza struktury odpowiedzi na pytanie dotyczace
barier, ktére powoduja, ze badane seniorki nie podejmujg aktywnosci fizycznej w takim
wymiarze, ktory by je zadowalat (tabela 6). Najmtodsze respondentki najczesciej wska-
zuja na kwestie materialne (45%). W grupie kobiet migdzy 61. a 65. rokiem Zycia naj-
wiekszy odsetek wskazan uzyskala odpowiedz ,,brak czasu” (27%). Wsrdd najstarszych
stuchaczek w ponad polowie odpowiedzi podkreslany jest zly stan zdrowia, ktory unie-
mozliwia lub ogranicza mozliwosci podejmowania wysitku fizycznego (54%). Ogétem to
wlaénie na stan zdrowia jako bariere do podejmowania aktywnosci fizycznej najczgéciej
wskazuja badane seniorki (41%).

Tab. 6. Glowne bariery w podejmowaniu aktywnosci fizycznej przez badane seniorki.

Lp. | Wyszczegdlnienie Badane
Wiek 60 lat i mniej 61-65 lat 66 lat i wiecej Ogolem
N % N % N % N %
L. Brak czasu 6 22 15 27 - 0 21 10
2. Brak checi - 0 12 22 33 25 45 20
3. Brak motywacji - 0 3 6 12 9 15 7
4. Kwestie materialne 12 45 12 22 3 2 27 13
7. | Brak towarzystwa 3 11 3 6 6 5 12 6
8. Stan zdrowia 6 22 9 17 72 54 87 41
9. Nie$miato$¢ - 0 - 0 6 5 6 3
10. | Inne - 0 - 0 - 0 - 0
11. | Ogétem 27 100 54 100 132 100 213 100

Podsumowujac powyzsze omdéwienie wynikow badan, nalezy stwierdzi¢, ze ankietowane
stuchaczki Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Lodzi w zadawalajacym stopniu podejmu-
ja aktywnos¢ fizyczng. Maja $wiadomos¢ pozytywnego wplywu, jaki ruch wywiera na
zdrowie czlowieka. Stosuja wlasciwie dobrane do wieku i swoich mozliwoéci formy ak-
tywnosci fizycznej. Glowng barierg w podejmowaniu aktywnosci fizycznej przez badane
seniorki jest stan ich zdrowia.

Dyskusja
Analiza przedstawionych powyzej wynikéw badan pozwala na sformulowanie odpowie-

dzi na postawione w doniesieniu pytania badawcze.
1. Jaka jest czestotliwos¢ podejmowania aktywnosci fizycznej przez badane seniorki?
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Pozytywny wplyw aktywnosci fizycznej na zdrowie czlowieka byt opisywany przez
wielu badaczy (Koztowski, Nazar, 1996, s. 345). Systematycznie uprawiana dziala jako
silny czynnik zapobiegawczy w przypadku choréb uktadu krazenia - stymuluje prace
serca, reguluje ci$nienie krwi, zmienia sktad krwi. Autorzy zajmujacy sie tym zagadnie-
niem okreslaja jej wplyw jako kardioprotekcyjny, co warto podkresli¢ majac na uwadze
najczestsze przyczyny zgonow w krajach wysoko rozwinigtych Europy i $wiata (Jegier,
Drygas, 2011, s. 14-15)°.

Czestotliwos¢ podejmowania aktywnosci fizycznej dla zachowania zdrowia ma tu
kluczowe znaczenie. W niniejszym opracowaniu wskaznik ten wydaje sie zadowalajacy:
badane stuchaczki Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Lodzi w ponad polowie przypad-
kéw podejmuja aktywno$¢ kilka razy w tygodniu. Prawie jedna trzecia badanych ¢wiczy
codziennie. W badaniach Umiastowskiej (Umiastowska, 2012, s. 273-281) czestotliwo$¢
podejmowania aktywnosci ruchowej przez stuchaczki Uniwersytetu Trzeciego Wieku
w Stargardzie Szczecinskim i Mysliborzu jest podobna. Prawie potowa badanych ¢wiczy
kilka razy w tygodniu. Wyraznie nizszy jest za to odsetek aktywnych ruchowo codzien-
nie (tylko 11% studentéw ze Mysliborza i nieco ponad 3% ze Stargardu Szczecinskiego).
Trzeba pamietac, ze oba te badania dotycza dosy¢ specyficznej grupy osob starszych,
stuchaczy Uniwersytetu Trzeciego Wieku - spoltecznosci aktywnej, $wiadomej swoich
potrzeb, chcacej wprowadzaé zmiany w swoim Zyciu — wigc nie sg one z pewnoscia stan-
dardem odnoszacym si¢ do reszty spofeczenstwa polskiego.

2. Jakie rodzaje aktywnosci fizycznej najczesciej podejmuja badane seniorki?

Drugim oprocz czestotliwosci, nie mniej waznym czynnikiem, ktéry powinien by¢
uwzgledniony podczas treningu zdrowotnego osob starszych, jest jej rodzaj. Ogolnie
wiadomo, ze lepsze dla organizmu seniora sg wysitki o charakterze wytrzymaloscio-
wym, angazujace duze grupy miesniowe, stosowane w szerokiej amplitudzie ruchu oraz
dynamiczne. Taka aktywnos¢, o indywidualnie dobranym nasileniu, najlepiej wptywa
na uklad krazeniowo-oddechowy, stawy konczyn oraz migsnie szkieletowe (Leszczyn-
ska-Rejchert, 2007, s. 26-33). Wsrod badanych seniorek - stuchaczek Uniwersytetu
Trzeciego Wieku w Lodzi - dominowaly wlasnie takie formy ruchu. Byly to najczesciej
gimnastyka (24%), nordic walking (23%), spacery (21%), jazda na rowerze (10%) oraz
plywanie (8%).

W badaniach prowadzonych w tym samym Uniwersytecie Trzeciego Wieku w Lo-
dzi, ale w latach 2008-2009 (Kowalska, 2012, s. 305-315), zdecydowanie dominujacg
forma aktywnosci fizycznej senioréw byly spacery (40%). Mozna zatem pokusi¢ sie
o stwierdzenie, ze nastapil pewien postep. Wiecej starszych osob deklaruje podejmowa-

3

http://umed.pl/geriatria/pdf/Zalecenia_dotyczace_aktywnosci_ruchowej_w_profilaktyce_chorob_
ukladu_krazenia.pdf, stan z dnia 11.01.2016.
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nie innych niz spacery form aktywnosci fizycznej, bardziej aktywizujacych uktad ruchu
oraz krazeniowo-oddechowy, co z pewnoscia jest zjawiskiem pozytywnym.

Podobne zjawisko potwierdzaja badania, ktére zostaly poswigcone analizie zajec
ruchowych prowadzonych w Uniwersytetach Trzeciego Wieku w Polsce. Autorzy opra-
cowania podkreslaja fakt czestszego podejmowania nowych form aktywnosci ruchowej
przez osoby starsze, takich jak nordic walking, oraz réznych odmian tanca (Morgulec-
-Adamowicz, 2011, s. 190-198).

3. Jakie sg przyczyny podejmowania aktywnosci ruchowej przez badane seniorki?

Badane seniorki jako przyczyne podejmowania aktywnosci fizycznej najczesciej po-
dawaly che¢ poprawy stanu zdrowia — zaréwno w jego aspekcie fizycznym (24%), jak
i psychicznym (20%). Obserwacja ta nie jest zaskakujgca. Ogolnie wiadomo, ze z wie-
kiem wigkszg wage przywiazujemy do spraw zwigzanych z wlasnym zdrowiem i samo-
poczuciem. Jest to zjawisko powszechne, wynikajace z prostego faktu - czltowiek starszy
odczuwa juz pewne zmiany w funkcjonowaniu swego organizmu, nierzadko pojawiaja
sie u niego schorzenia typowe dla podesztego wieku i strach przed smiercia. Aby temu
zapobiec, cze¢sciej odwiedzamy gabinety lekarskie, a w przypadku oséb swiadomych i ak-
tywnych wlasnie w aktywnosci fizycznej upatrujemy ratunku.

Podobnych obserwacji dokonali Ignasiak i wsp. Poddali badaniom grupe ponad 350
kobiet i mezczyzn po 65. roku zycia z terenu Dolnego Slaska (Ignasiak, 2013, s. 67-73).
Okolo 80% badanych senioréw obojga plci jako gléwna przyczyne podejmowania ak-
tywnosci fizycznej podalo wzgledy zdrowotne. Drugg co do czestosci wskazan byta po-
trzeba wypoczynku oraz che¢ wypelnienia wolnego czasu (35%).

4. W jakich miejscach badane najczesciej podejmujg aktywnos$¢ fizyczng?

Warto podkresli¢, ze miejscem, w ktérym najczeéciej badane stuchaczki podejmu-
ja aktywnos¢ fizyczng, jest Uniwersytet Trzeciego Wieku (38%). Sam ten fakt ukazuje
znaczaca role Uniwersytetu w podnoszeniu poziomu zdrowia osob starszych na terenie
Lodzi.

Odnoszac t¢ obserwacje do wczesniejszych badan (Kowalska, 2012, s. 305-315),
prowadzonych na terenie Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Lodzi, stwierdzi¢ nalezy
pewna zmiang preferowanych miejsc podejmowania aktywnosci ruchowej przez bada-
nych senioréw. W latach 2008-2009 byly to najczgsciej: park (45%), osrodek sportowo-
-rekreacyjny (23%) lub o$rodek rehabilitacyjny (23%). Obecnie jest to najczesciej, jak
wspomniano wyzej, Uniwersytet Trzeciego Wieku (38%), park (31%) lub osrodek spor-
towo-rekreacyjny (21%).

5. Czy badane stuchaczki dostrzegaja wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie?
Ponad 40% respondentek podkreslito fakt poprawy samopoczucia ptynacy z podej-
mowania aktywnosci ruchowej. Okolo 35% stwierdzito poprawe kondycji fizycznej. Spo-
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ry odsetek seniorek wskazal na kwestie zwigkszenia odpornosci organizmu na choroby
(20%). Wyniki te jednoznacznie wskazuja na dosy¢ wysoki u badanych kobiet stopien
swiadomosci pozytywnego wplywu aktywnosci fizycznej na organizm cztowieka.

Zagoérska w badaniach przeprowadzonych na terenie Czestochowy stwierdza, ze
swiadomos¢ korzysci plynacych z systematycznie podejmowanej aktywnosci fizycznej
jest u starszych osob dosy¢ wysoka. Co drugi badany wskazuje na poprawe samopoczu-
cia i zdrowia oraz sprawnosci fizycznej (Zagorska, 2006, s. 4-6)*.

W badaniach innych autoréw zajmujacych si¢ kwestiami aktywnosci fizycznej osob
trzeciego wieku znalez¢ mozna potwierdzenie powyzszych obserwacji (Ignasiak, 2013, s.
67-73; Kowalska, 2012, s. 305-315). W wiekszosci osoby aktywne fizycznie dostrzegaja
pozytywny wplyw ruchu na swoje zdrowie. Czesto podkreslana jest jego rola jako czyn-
nika mocno redukujacego stres i poczucie osamotnienia 0séb starszych.

Warto podkresli¢ tu role, jakg ma wplyw ksztalcenia osob starszych w Uniwersyte-
tach Trzeciego Wieku na zachowania zdrowotne. Badania przeprowadzone wsrod 600
stuchaczy Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Kielcach wykazaly znaczace statystycznie
réznice w podejsciu do problematyki zdrowego odzywiania, aktywnosci fizycznej i okre-
sowych badan lekarskich w stosunku do grupy kontrolnej, gdzie swiadomos¢ korzysci
plynacych z takich zachowan byla wyraznie nizsza (Koziet, 2008, s. 23-28).

6. Jakie sa bariery najczesciej napotykane przez badane seniorki w podejmowaniu ak-
tywnosci fizycznej?

Gloéwna barierg w podejmowaniu aktywnosci fizycznej jest zty stan zdrowia bada-
nych seniorek. Odpowiedziato tak ponad 40% kobiet - stuchaczek Uniwersytetu Trze-
ciego Wieku w Lodzi. Najwiecej w tej grupie byto stuchaczek starszych, ktére ukonczyly
65. rok zycia. Drugg czesto wskazywang przyczyna jest brak checi (20%), ktéry z pewno-
$cia ma zwiazek z samopoczuciem ankietowanych. Wiele kobiet, zwlaszcza mtodszych,
wskazalo na brak czasu jako przyczyne ograniczania lub niepodejmowania aktywnosci
fizycznej (10%).

W przytoczonych wczesniej badaniach senioréw z Dolnego Slaska (Ignasiak 2013,
s. 67-73), dyskomfort zdrowotny jako bariere ograniczajaca aktywnos¢ fizyczng wymie-
nia ponad 90% senioréw w grupie starszej (powyzej 85. roku zycia) i okolo % respon-
dentéw w grupach mlodszych. W badaniach Kowalskiej (Kowalska, 2012, s. 305-315)
ankietowani najczesciej wskazywali na bariere finansowa (44%), a w drugiej kolejnosci
na fakt pogorszenia stanu zdrowia (32%) i zwigzanych z tym zalecen lekarskich, m.in.
dotyczacych ograniczenia aktywnosci fizycznej. Paradoksalnie takie postgpowanie skut-
kuje czesto dalszym pogarszaniem si¢ samopoczucia, chociaz oczywiscie nie dotyczy to
wszystkich jednostek chorobowych.

*  www.lider.szs.pl/biblioteka/, stan z dnia 11.01.2016.
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Dzialania na rzecz poprawy jakosci Zycia osob starszych prowadzone sg na terenie
Lodzi przez rdzne instytucje i stowarzyszenia. Na szczegolng uwage zastuguje Centrum
Aktywnosci Seniora dzialajace jako komorka Urzedu Miasta Lodzi.

Zakres dzialania Zespotu ds. Senior6w obejmuje m.in. realizacj¢ Programu ,, Akty-
wizacja 60+, w tym: tworzenie i koordynowanie projektéw aktywizujacych oraz eduka-
cyjnych dla senioréw, prowadzenie punktu informacyjnego, koordynowanie wspotpra-
cy Miasta Lodzi z organizacjami seniorskimi. Centrum od dwdch lat organizuje wraz
z instytucjami i organizacjami pozarzadowymi ,,L.0dzkie Senioralia” - tydzien wydarzen
kulturalnych, sportowo-rekreacyjnych, zdrowotnych i edukacyjnych dedykowanych to-
dzianom w wieku powyzej 60. roku zycia’.

W maju 2015 roku odbyta si¢ kolejna IV edycja Festiwalu ,,£6dZz Miastem Kobiet”
objetego patronatem Prezydent Miasta Lodzi Hanny Zdanowskiej. Organizatorem jest
Dyrektor Akademickiego Osrodka Inicjatyw Artystycznych Monika Kamienska®.

W ramach Festiwalu odbywajg sie spotkania i prelekcje, warsztaty, wystawy oraz
pokazy filméw o tematyce zwigzanej z dziatalnoscig kobiet na réznych ptaszczyznach.

Jednym z punktéw programu tej edycji festiwalu byty obchody 80. urodzin Marii
Kornatowskiej, wybitnej 16dzkiej eseistki i krytyczki filmowej zmarfej w 2011 roku.

Od roku 2001 dziala w Lodzi Stowarzyszenie Kobiety lodz.pl. Celami statutowy-
mi Stowarzyszenia sg m.in.: promowanie inicjatyw kobiet zmierzajacych do ich réwno-
uprawnienia w dziedzinie politycznej, kulturalnej i spolecznej. Duzy nacisk kladziony
jest na dzialalno$¢ edukacyjng, informacyjng i szkoleniowg oraz aktywizacje spoteczna
i zawodowg kobiet, w tym kobiet starszych’.

Reasumujac, nalezy stwierdzi¢, ze L6dz to miasto wielu inicjatyw, ktorych celem jest
aktywizowanie i angazowanie kobiet w wieku senioralnym do dziatan na rzecz poprawy
wlasnego stanu zdrowia i zachowania pelni aktywnosci zyciowej.

Whioski

Wigkszos¢ badanych seniorek deklaruje podejmowanie aktywnosci fizycznej kilka razy
w tygodniu lub codziennie.
Wymieniajac powody podejmowania aktywnosci fizycznej, badane najczesciej
wskazywaly na utrzymanie dobrej kondycji fizycznej i zachowanie lub poprawe zdrowia.
Najczedciej podejmowanymi rodzajami aktywnosci fizycznej przez respondentki sa:
gimnastyka, nordic walking, spacery.

> http://seniorzy.umllodz.pl/k-146.html, stan z dnia 11.01.2016.
¢ http://www.lodzmiastemkobiet.pl/2015, stan z dnia 11.01.2016.

http://Ifop.pl/o-nas/czlonkowie/7-0-nas/51-stowarzyszenie-kobietylodzpLhtml, stan z dnia
11.01.2016.
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Badane seniorki najczesciej podejmuja aktywnos¢ fizyczna w ramach zaje¢ Uniwer-
sytetu Trzeciego Wieku oraz na dworze, a takze w osrodkach sportowo-rekreacyjnych.

Stuchaczki zauwazyty wiele korzysci wynikajacych z podejmowania aktywnosci fi-
zycznej. Najwiecej badanych wskazalo poprawe samopoczucia i kondycji fizyczne;.

Jako gtéwne bariery w podejmowaniu aktywnosci fizycznej respondentki wskazy-
waly stan zdrowia oraz brak checi.

Zakonczenie

Przeprowadzone badania w sposob niezwykle wyrazny ukazaly znaczacg role Uniwersy-
tetu Trzeciego Wieku w procesie aktywizacji oséb starszych. Jest on zrodtem informacji
na tematy zdrowia, miejscem do samorozwoju i wdrazania do zachowan prozdrowot-
nych dla jego stuchaczek. Warto zatem propagowac i stwarza¢ mozliwosci samodosko-
nalenia dla wigkszej grupy uczestnikow, ze szczegdlnym uwzglednieniem potrzeb mez-
czyzn.

Bibliografia

Czapulis-Rutkowska Z., 2013, Polityka spoteczna Unii Europejskiej wobec o0sdb starszych, ,Acta
Universitatis Lodziensis. Folia Oeconomica’, nr 291.

Ignasiak Z., Stawinska T., Dgbrowski A., Rowinski R., 2013, The structure of physical activity in
seniors from Lower Silesia, Roczniki Panstwowych Zakladow Higieny, 64 (1).

Kowalska J. E., 2012, Aktywno$¢ fizyczna stuchaczek Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Lodzi, [w:]
J. Nowocien, K. Zuchora (red.), Aktywnos¢ fizyczna i spoteczna oséb trzeciego wieku, AWF
Warszawa.

Koziet D., Kaczmarczyk M., Naszydtowska E., Gatuszka R., 2008, Wplyw ksztatcenia w Uniwer-
sytecie Trzeciego Wieku na zachowania zdrowotne ludzi starszych, Studia Medyczne, nr 12.

Koztowski S., Nazar K., 1996, Wprowadzenie do fizjologii klinicznej, PZWL Warszawa.

Leszczynska-Rejchert A., 2007, Czlowiek starszy i jego wspomaganie, Olsztyn.

Monitor Polski, 2014, Uchwata nr 237 w sprawie ustanowienia Rzagdowego Programu na rzecz
Aktywnosci Spotecznej Os6b Starszych na lata 2014-2020, Uchwala z dnia 24.12.2013r, poz.
52.

Morgulec-Adamowicz N., Rutkowska I., Rekowski W., Kosmol A., Bednarczuk G., 2011, Zajecia
aktywnosci fizycznej w Uniwersytetach Trzeciego Wieku w Polsce, ,Gerontologia Polska’, tom
19, nr 3-4.

Rejewski W. J., Mihalko S. L., 2001, Physical activity and quality of life in older adults, ,,Journal of
Gerontology”, Nr 56.



Aktywnos¢ fizyczna stuchaczek Uniwersytetu Trzeciego Wieku w todzi

159

Umiastowska D., 2012, Aktywnos¢ fizyczna i styl zycia studentow Uniwersytetu Trzeciego Wieku
[w:] J. Nowocien, K. Zuchora (red.), Aktywnos¢ fizyczna i spoleczna osob trzeciego wieku,
AWE Warszawa.

Zukowska Z., 2006, Styl zycia wobec zagrozen zdrowia wspélczesnego czlowieka i jego miejsce
w wychowaniu zdrowotnym, Rocznik PZH, Suplement 57.

Netografia

Jegier A., Drygas W., 2001, Zalecenia dotyczgce aktywnosci ruchowej w profilaktyce chorob uktadu
krgzenia: http://umed.pl/geriatria/pdf/Zalecenia_dotyczace_aktywnosci_ruchowej_w_pro-
filaktyce_chorob_ukladu_krazenia.pdf, stan z dnia 11.01.2016.

http://lfop.pl/o-nas/czlonkowie/7-0-nas/51-stowarzyszenie-kobietylodzpl.html stan 2z dnia
11.01.2016.

Rocznik Demograficzny GUS, 8.11.2013: www.stat.gov.pl/gus, stan z dnia 11.01.2016.

http://www.lodzmiastemkobiet.pl/2015, stan z dnia 11.01.2016.

http://seniorzy.uml.lodz.pl/k-146.html, stan z dnia 11.01.2016.

Zagbrska M., 2006, Wiedza starszych mieszkaricow Czestochowy o aktywnosci fizycznej w zZyciu
codziennym: www.lider.szs.pl/biblioteka/download.php?plik_id=1079&f...1079, stan z dnia
11.01.2016.

Zotedowski C., 2013, Starzenie sig ludnosci - Polska na tle Unii Europejskiej, Instytut Polityki Spo-
tecznej UW, http://recesja.icm.edu.pl/ips/problemyps/pps17/PPS17-Zoledowski.pdf, stan
z dnia 11.01.2016.



