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1 Wprowadzenie —informacje o badaniu

W ramach badania jakosciowego realizowanego przez GfK Polonia na zlecenie Ministerstwa Sportu
i Turystyki, w dniach 16.11 — 30.11.2015 roku odbyto sie osiem wywiadéw grupowych z
wyszczegodlnionymi ponizej grupami respondentow.

= Seniorzy: zréznicowani pod wzgledem miejsca zamieszkania oraz plci i wieku

Wsrdd seniordw przeprowadzono wywiady grupowe z nastepujgcymi grupami badanych wg dwoch

kategorii réznicujacych:

* miejsca zamieszkania (A):

e osoby starsze faktycznie zamieszkate w miastach o liczbie mieszkancéow pow. 500 tys.
(,duze miasta”);

e o0soby starsze faktycznie zamieszkate w miastach o liczbie mieszkahncow 10-50 tys.
mieszkancow (,mate miasta”);

e osoby starsze faktycznie zamieszkate w gminach wiejskich nie graniczacych

z miastami o liczbie mieszkancéw pow. 10 tys. mieszkancow (,obszary wiejskie”);
= oraz pici (B):

o Kkobiety;

e mezczyzni.

Dodatkowo przeprowadzono 2 wywiady grupowe z grupg oséb w wieku powyzej 75 lat, z
uwzglednieniem w sktadzie grupy wzglednej proporcjonalnosci wg pici oraz miejsca zamieszkania

(miasto/wies).

Cel badania

Gtéwnym celem badania bylo okreslenie uwarunkowan (czynnikdw sprzyjajgcych oraz barier)
podejmowania aktywnosci fizycznej oraz preferencji w zakresie rodzajéw aktywno$ci fizyczne;.

Badanie zostato zrealizowane metodg zogniskowanych wywiadéw grupowych w grupach liczgcych
po 8-9 uczestnikéw, dobranych zgodnie z kryteriami rekrutacyjnymi szczegdtowo zdefiniowanymi
przez Zleceniodawce. Badanie polegato na przeprowadzeniu dyskusji grupowej moderowanej przez
badacza zgodnie ze scenariuszem.
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Doktadny harmonogram i szczegotowy opis préb znalazt sie w ponizszej tabeli.

Tabelal. Harmonogram zogniskowanych wywiadéw grupowych (FGI)

Seniorzy
N Modut
' INEVATTEY odutf Miasto Data FGI
FGI segment
1 Seniorzy, mezczyzni w wieku 65 - Modut 11 Poznar 2015-11-18
75 lat
5 Sgnlorzy, kobiety i mezczyzni w Modut Ill Poznar 2015-11-17
wieku pow. 75 lat
i kobi iek - 75 Modutll
3 meorzy, obiety w wieku 65 - 75 odu Krakow 2015-11-19
Seniorzy. mezczvani w wieku 65 Modut Il Otawa (okoliczne wsie,
4 ¥, mezezy ale nie graniczace z 2015-11-23
75 lat
Otawa)
. . . Modut Il Putawy (okoliczne wsie,
S , kobiet ku 65 - 75 . .
5 Ia(tanlorzy OISty W wieku ale nie graniczace z 2015-11-25
Putawami)
Seni ZCZyZNi ieku 65 - Modut Il
5 eniorzy, mezczyzni w wieku odu Pulawy 2015-11-25
75 lat
7 Seniorzy, kobiety w wieku 65 - 75 Modutll  Warszawa (miasta: 10 - 2015-11-26
lat 50 tys)
i kobi i zCZyZni Modut 111
8 S(_anlorzy, obiety i mezczyzni w odu tubiana (wies) 2015-11-30
wieku pow. 75 lat

Opracowanie wiasne
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2  Wyniki

2.1 Organizacja czasu wlasnego
CEL: Okreslenie, jakie miejsce zajmuje aktywnos¢ fizyczna w stylu zycia kazdej z badanych grup?
Czy i jesli tak, to w jakim sensie, aktywnosé fizyczna jest atrakcyjna w poréwnaniu z innymi formami

spedzania czasu wolnego?

2.1.1 Codzienny styl zycia senioréw

Seniorzy na ogét postrzegali siebie samych jako osoby majgce dosé mato wolnego czasu (czasu dla
siebie), mocno zaangazowane w codzienne obowigzki. Wyjagtkiem sg seniorzy niepracujacy
zawodowo, nie posiadajgcy partnera zyciowego i rodzicow, ktérych dzieci sg doroste i mieszkajg
dosc¢ daleko, zas wnuki sg juz wzglednie samodzielne; niektérzy seniorzy z tej grupy przyznawali, ze
na realizacje swoich zainteresowan mogg przeznacza¢ dos¢ znaczng ilos¢ czasu (cho¢ nie wszyscy
— niektére starsze panie deklarowaty intensywne zaangazowanie w opieke nad znajoma,

schorowang osobg.

Wsrod seniorow dominowato przekonanie, ze wiekszos¢ swojego czasu poswiecajg innym osobom

badz obowigzkom, do ktdrych nalezaty:

. opieka nad mniej sprawnym, a nawet schorowanym wspétmatzonkiem (ewentualnie innym
bliskim krewnym, np. matka, ciotkg), w tym prowadzenie gospodarstwa domowego, robienie
zakupow, przygotowanie positkow

. dos¢ znaczne zaangazowanie w prowadzenie domu

. opieka nad wnukiem / wnukami (opieka catkowita w godzinach pracy rodzicéw dziecka badz
po odebraniu z przedszkola / szkoty, w tym przygotowanie obiadu)

. opieka nad domem jednorodzinnym / ogrodem / dziatkg (mniej powszechna w duzych
miastach; w mniejszych miejscowosciach opieka nad domem na ogét zajmuje wiecej czasu,
zas niektorzy seniorzy ze wsi, nawet mieszkajgc samotnie, prowadzg niewielkie
gospodarstwo, np. hodujg kilka kur)

. praca zawodowa (w petnym lub niepetnym wymiarze)

Rozkfad dnia senioréw na ogot pozostawat dosc¢ staty, powtarzalny i przewidywalny; nie dotyczyto to
jedynie niektérych oséb pracujgcych zawodowo i czesci oséb zajmujgcych sie opiekg nad chorym, w
sytuacji gdy opieke dzielono z innym cztonkiem rodziny (wtedy np. co drugi dzieh zajmowano sig
chorym na zmiane z inng osoba, co oznaczato dwa rézne plany dnia). Wieksza zmiennos¢ rozktadu
dnia zwigzana byta z porami roku — w sezonie cieptym seniorzy spedzajg znacznie wiecej czasu na

powietrzu, takze w sposdb aktywny, niz w porze zimowe;.
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Nie ujawnity sie réznice w podejsciu do przestrzegania planu dnia u oséb z réznych grup wiekowych

ani miejsc zamieszkania.

Seniorzy na ogot wstawali wczesnie rano i o stalej porze (6-7:30), przygotowywali / zjadali
$niadanie, ewentualnie szli do sklepu po zakup produktéw na positek dla siebie i wspotmatzonka.
Nastepnie zazwyczaj zajmujg sie obowigzkami domowymi, tak aby moc je jak najwczesniej

zakohczy¢ i mniej wiecej od obiadu mie¢ wiecej czasu na inne sprawy, w tym takze na odpoczynek.
Sposoby spedzania pozostatego czasu to przede wszystkim:

. spotkania ze znajomymi oraz sgsiadami w domach

. odpoczynek w domu przy ulubionym serialu (,Ranczo”, ,Wspaniate stulecie”), ksigzce badz
krzyzéwce

. spacery, wedréwki (samotne lub w towarzystwie)

. opieka nad zwierzeciem, w tym spacery z psem

. przejazdzki rowerowe

. uczestniczenie w zajeciach, kursach, wyktadach, spotkaniach w Klubach Seniora

. internet, komputer

. korzystanie z kultury — wyprawy do kina, teatru, na koncerty

. wyprawy do klubéw sportowych, w tym na basen

. inne zainteresowania, np. wedkowanie, grzybobranie, obserwowanie zwierzat, robdtki

reczne

2.1.2 Plan dnia a aktywnos¢ fizyczna

Seniorzy w zréznicowany sposob podchodzili do planowania aktywnosci fizycznej. Dla niektorych
0sOb ruch stanowit staly element rozkiadu dnia, miaty one swoje przyzwyczajenia, ktorych
przestrzegaty, jak codzienny spacer po $niadaniu, codzienna poranna gimnastyka itp., przy czym na
0got realizowaty swoja aktywnos¢ w pojedynke. Inni aktywni seniorzy woleli ruch w towarzystwie, co

wigzato sie z koniecznoscig wspdlnego ustalania terminéw, dopasowywania i umawiania.

Osoby planujgce i uprawiajgce aktywnos$¢ fizyczng samotnie na ogét ruszaty sie bardziej
systematycznie, nawet codziennie. Z drugiej za$ strony musiaty samodzielnie mobilizowaé sie do
podejmowania wysitku, co jednakze ufatwiato im uczynienie z aktywnosci codziennej pozycji w

rozktadzie zajec.

Osoby preferujgce aktywnos¢ w towarzystwie wzajemnie mobilizowaty sie do podejmowania
wysitku, jednak uzgadnianie terminu pasujgcego wszystkim zabiera czas i energie, moze tez

oznacza¢ konieczno$¢ rezygnacji z niektérych dni / godzin (jesli komu$ nie pasujg), badz
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przejmowania czyjego$ zniechecenia (osoba, ktéra akurat nie ma ochoty na ruch, moze negatywnie

wpltywac na pozostatych).

Nie ujawnity sie réznice w podejsciu do planowania aktywnosci fizycznej u oséb z réznych grup

wiekowych ani miejsc zamieszkania.

2.1.3 Gtéwne rodzaje postaw wobec aktywnosci fizycznej

Aktywnos¢ fizyczna zajmowata rézne miejsce w zyciu badanych; z jednej strony kluczowg kwestig
byt stopien zaangazowania w inne aktywnosci, postrzegane jako podstawowe (obowigzki), z drugiej
strony aktywnos¢ fizyczna mogta by¢ celem samym w sobie (zeby sie poruszac), sposobem na
spedzenie czasu wolnego, takze w towarzystwie (spotykamy sie ze znajomymi i idziemy...) badz

statym punktem dnia, stuzgcym organizowaniu dnia (codziennie rano musze ...).

Osoby mocno zaangazowane w codzienne obowigzki miaty mniej czasu na aktywnos$¢ fizyczna,
bywaty bardziej zmeczone i trudniej im byto sie zmobilizowaé do systematycznego poruszania sie,
réwnoczesnie jednak twierdzity, ze nie chcg rezygnowaé z ruchu. Gotowo$¢ do podejmowania

aktywnosci byta tez zwigzana ze specyfikg obowigzkow:

. seniorzy mocno zaangazowani w opieke nad wnukami, szczegdlnie ci zajmujgcy sie
maluchami przez wiekszo$¢ dnia uwazali, ze zajecie to zapewnia im wystarczajgco duzg
ilos¢ ruchu w stosunku do ich potrzeb, a nawet jg przewyzsza i nie poszukiwali dodatkowych
aktywnosci

. osoby pracujgce zawodowo wskazywaly na matg ilos¢ wolnego czasu, ograniczajgcg ich
mozliwosci aktywnosci, jednak deklarowali che¢ jej podejmowania

. osoby poswiecajgce wiele czasu na opieke nad schorowang bliskg osobg
(wspétmatzonkiem, matka, przyjacidtkg), deklarowaty na ogdét dos¢ wysoki poziom
zmeczenia, jednak staraty sie prowadzi¢ aktywny tryb Zzycia, duzo wychodzi¢ z domu,
spotyka¢ z innymi ludzmi, mie¢ duzo zajeé i rozrywek, a przy okazji takze duzo sie ruszaé

. o0soby mieszkajgce w domach jednorodzinnych z ogrodem (ewentualnie posiadajgce
dziatke) zazwyczaj wydatkowaty duzo czasu na zajmowanie sie nieruchomoscia, dokonujgc
napraw, konserwacji oraz hodujgc rosliny; czes¢ z tych osob traktowata prace na swojej
posesji jako wystarczajgcg codzienng gimnastyke, a roéwnoczesnie zajecie na tyle

angazujgce czasowo i sitowo, by nie poszukiwaé dodatkowej aktywnosci fizycznej.

Choé czes¢ senioréw nie uprawia aktywnosci fizycznej w sposéb systematyczny, réwnoczesnie

starajg sie przestrzegac kilku regut w swoim codziennym zyciu, takich jak:



3 Ministerstwo
) Sportu i Turystyki

. prowadzenie uregulowanego trybu zycia, przestrzeganie ustalonego planu dnia, w tym
wstawanie z t6zka o tej samej, dos¢ wczesnej godzinie i nie ktadzenie sie spac zbyt pézno

. W miare czeste wychodzenie z domu i spotykanie z ludzmi

. spedzanie pewnej ilosci czasu na powietrzu

. zapewnianie sobie przynajmniej niewielkiej ilosci ruchu (ograniczanie jezdzenia
samochodem i komunikacjg na rzecz chodzenia piechotg, czeste kupowanie niewielkich
ilosci produktow i zwigzane z tym czeste, nawet codzienne chodzenie do sklepu zamiast
kupowania na zapas)

~Z samochodu w miescie prawie nie korzystam, chyba ze musze cos przywiez¢ albo rzeczywiscie

gdzies sie juz jedzie na okresjony punkt. Lepiej jechac tramwajem, a na krotkich odcinkach to

wiasciwie przejsc sie” (Poznari, seniorzy 65-75)

. rozwijanie zainteresowan kulturalnych

. ograniczanie spedzania czasu przed telewizorem

Gtéwnym motywem przestrzegania powyzszych zasad jest obawa przed popadnieciem w marazm,

bierno$c¢, wciggnieciem sie w kanapowy tryb zycia i w efekcie pojawieniem sie depresji.

Ws$réd senioréw regularnie i celowo podejmujgcych aktywnos¢ fizyczng wyréznié mozna dwa

dominujgce typy:

. .aktywni ekstrawertycy” — osoby nastawione na intensywne kontakty z innymi ludzmi,

spedzajgcy duzo czasu ze znajomymi na réznego rodzaju zajeciach, szczegdlnie chetnie
tych, ktére wigzg sie z poznawaniem nowych rzeczy wspdlnie w grupie. Ten model
zachowania nieco bardziej pasuje do kobiet.
Aktywni Ekstrawertycy czesto zapisujg sie na zajecia w ramach Uniwersytetéw Trzeciego
Wieku i/lub Klubéow Seniora. Zazwyczaj posiadajg grupe znajomych o zblizonych
zainteresowaniach, jezeli jednak grono przyjaciot znaczgco sie zmniejszy, poszukujg oni
nastepnych, np. zapisujgc sie na nowe zajecia czy kurs. Interesujg sie kulturg, bywajg w
kinie, teatrze czy na koncertach. Bardzo lubig imprezy fgczace ruch i kulture, np. wycieczki
do mato znanych miejsc, zwiedzanie. Optymistycznie nastawieni, energiczni, towarzyscy,
starajg sie przekazywac innym swaoj entuzjazm, zachecajg do wychodzenia z domu.

. ,emerytowani sportowcy” — osoby, dla ktérych ruch byt zawsze istotng czescig ich zycia, w
miodosci mogli uprawiaé¢ jaki§ sport badz po prostu zawsze starali sie zaplanowac /
wygospodarowac¢ czas na aktywnos$¢ ruchowg i tak samo postepujg na emeryturze. Ten
model zachowania dotyczy zaréwno mezczyzn, jak i kobiet.

Dla osdéb tego typu sport jest celem samym w sobie, a takze stanowi staty element dnia,
czynnik ramowy organizujgcy codziennos¢; osoby te déwiczg wiasciwie nawykowo i
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zazwyczaj majg dosc¢ silne przyzwyczajenia w tym zakresie (np. gimnastyka przez 20 minut
codziennie rano po przebudzeniu, godzinny intensywny spacer codziennie rano, wyjscia do
klubu sportowego w okreslone dni). Wiele z tych oséb uprawia ruch samotnie, cho¢ zdarzajg
sie takze jednostki chcace inspirowaé, zachecaé innych, a nawet organizujgce zabawy

ruchowe w plenerze dla rodziny czy znajomych.

Niektorzy seniorzy nie podejmujg aktywnosci systematycznie, réwnoczesnie jednak deklarowali
przekonanie o istotnych korzysciach dla zdrowia, wynikajgcych z systematycznego ruszania sie.
Wsrdéd seniorow dominowato przekonanie, ze aby zachowaé zdrowie oraz ogdélny dobrostan
psychofizyczny w pézniejszym wieku, nalezy prowadzi¢ w miare aktywny tryb zycia, a wiec spotykac¢

sie z ludzmi, wychodzi¢ z domu i nie zaniedbywa¢ wysitku fizycznego.

Nie ujawnity sie réznice w podejsciu do uprawiania aktywnosci fizycznej u oséb z réznych grup
wiekowych ani miejsc zamieszkania. Znaczgce ograniczenie aktywnosci towarzyszyto zazwyczaj
znacznemu subiektywnemu pogorszeniu stanu zdrowia, niz bylo zwigzane z wiekiem; osoby po 75
roku zycia bywajg rownie aktywne, co mtodsi seniorzy, o ile nie doswiadczg powaznych ograniczen

zdrowotnych, znaczgco zmieniajgcych ich stan (operacje, niektore choroby przewlekie).
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2.2 Aktywnosc¢ fizyczna - korzysci

CEL: Okreslenie, jakie rodzaje aktywnosci fizycznej sg najblizsze seniorom, jakie widzg korzysci z

ich podejmowania, jakie mozliwoéci sag dla nich dostepne w najblizszej okolicy?

2.2.1 Rodzaje aktywnosci dla senioréw

Seniorzy wyrazali silne przekonanie, ze organizmy ludzi starszych potrzebujg ruchu, jednak jego

rodzaj powinien by¢ dostosowany do wieku; aktywnos¢ powinna byé podejmowana stopniowo,

ostroznie i rozwaznie, bez nastawiania sie na wyniki, sukcesy czy szybkg utrate wagi — celem

powinno by¢ osigganie dobrostanu, zachowanie zdrowia i dobrej formy, odczuwanie przyjemnosci

zwigzanej z ruchem, a przy okazji mite spedzenie czasu z lubianymi osobami.

Rodzaje aktywnosci, postrzegane jako bardziej odpowiednie dla senioréw, to przede wszystkim:

. spacery:

O

O

potgczenie niezbyt intensywnego ruchu z przebywaniem na powietrzu,

mozliwos¢ potgczenia ze spotkaniem towarzyskim, a takze z poznawaniem nowych
miejsc, zwiedzaniem itp.;

dostepne dla kazdego, nie wymagajg specjalnego przygotowania ani nakfadow

finansowych

. nordic walking, nazywane przez senioréw ,Kkijki”:

(@]

O

O

zdrowotnie dozwolone praktycznie dla kazdego, podobnie jak spacerowanie,

dos¢ bezpieczne,

uprawiane na powietrzu,

mozliwos¢ uprawiania w pojedynke lub zbiorowo

jedyny wydatek to konieczno$¢ zakupu kijkéw, ktére jednakze sg dosc¢ tanie;
powszechnie akceptowane - nordic walking jest uwazane za sport dos$¢ juz
opatrzony, widok starszych ludzi chodzgcych z kijkami na ogdt nie wywotuje juz
Smiechow czy ztosliwych komentarzy, nawet w mniejszych miejscowosciach;
jedynym ograniczeniem jest konieczno$¢ wypracowania odpowiedniej techniki

rytmicznego poruszania sie (zgrania ruchdéw poszczegodlnych czesci ciata oraz

oddechu), co uwazane jest za trudne do osiggniecia bez pomocy fachowego
instruktora, ktéry nie tylko pokaze jak sie ruszac, ale takze udzieli informacji

zwrotnej i skoryguje ewentualne btedy

. jazdanarowerze:

O

o

(o]

uprawiana na $wiezym powietrzu,
w pojedynke lub w towarzystwie,
zdrowotnie dostepna prawie dla wszystkich, takze dla oséb z nadwagg czy

majgcych problemy ze stawami,
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o nie wymaga przygotowania czy szczegolnych umiejetnosci, ani duzych naktadéw
finansowych (zakup roweru to obecnie nie jest bardzo duzy wydatek, poza tym w
duzych miastach istniejg wypozyczalnie)

o gtdwne ograniczenie to sezonowos¢ — wsréd senioréw dominowato przekonanie, ze
zimowa pogoda w Polsce, nawet jesli nie ma $niegu, jest zbyt mato przyjazna, aby
jezdzi¢ na rowerze (niska temperatura, krétki dzien)

. plywanie:

o catoroczne,

o zdrowotnie dostepne dla wiekszosci osbdb, takze przy problemach z nadwagg czy
stawami (cho¢ pojawiaty sie opinie, ze przy niektérych problemach ortopedycznych
niewskazane jest ptywanie zabka),

o pomaga schudngé

o aktywnos¢ majgca znaczne ograniczenia:

= infrastruktura — koniecznos$¢ posiadania dostepu do basenu — cho¢ w
duzych i srednich miastach baseny na ogo6t sg dostepne (cho¢ nie na
wsiach i nie we wszystkich miastach satelickich), bywajg jednak
zlokalizowane dos¢ daleko od miejsca zamieszkania bgdz do$¢ mocno
obtozone (np. przez szkoty)

= kiopotliwo$¢ — skorzystanie z basenu na ogdt oznacza wieksza wyprawe,
trzeba spakowaé¢ duzg torbe rzeczy (reczniki, klapki, kostium, kosmetyki
itp.), przebiera¢ sie, kgpa¢, suszy¢ wlosy, co zabiera dos¢ duzo czasu (na
0got godzina okazuje sie niewystarczajgca, szczegodlnie dla Pan); w
rezultacie wycieczka na basen zajmuje prawie potowe dnia

= nakfady finansowe — wstep na basen jest pfatny, ponadto wiele oséb musi
doptaca¢é za przekroczony limit czasowy, réwnoczesnie jednak wiele
osrodkéw wyznacza godziny, w ktérych seniorzy ptacg znacznie obnizone
stawki

= umiejetnosci — nie wszyscy potrafig czy lubig ptywagé, niektdrzy nie chca sie

przyznac¢ do stabych umiejetnosci czy pokaza¢ w kostiumie kgpielowym

. gimnastyka dla senioréw:

o

o

o

catoroczna,

dostepna zdrowotnie dla wiekszosci osoéb,

dobrana specjalnie do potrzeb i mozliwosci senioréw,

uprawiana w grupie oséb w tym samym wieku (mniejszy wstyd, mozliwos¢
znalezienia nowych znajomych),

mozliwos¢ skorzystania z doradztwa profesjonalnego instruktora na miejscu,
dopasowania ¢wiczeh do wtasnych dolegliwosci;

brak koniecznosci ponoszenia dodatkowych wydatkdéw — zajecia zazwyczaj sag

bezptatne
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ograniczona dostepnos¢ — tylko niektdérzy seniorzy korzystajg z miejsc, ktore

prowadzg tego rodzaju zajecia — zazwyczaj sg to Kluby Seniora, ewentualnie
Uniwersytety Trzeciego Wieku; dostepnosé zaje¢ w Klubach Seniora w wigkszych
miejscowosciach niekoniecznie jest lepsza — bardziej zwigzane jest to ze specyfikg
dziatania danego klubu, skutecznoscig organizatoréw, srodkami przyznanymi przez

instytucje finansujaca

. rehabilitacja:

O
O

O

. taniec

(@]

catoroczna,

dostepna zdrowotnie dla wiekszosci oséb,

dobrana specjalnie do indywidualnych potrzeb i mozliwosci poszczegdélnych oséb,
uprawiana w grupie os6b w tym samym wieku (mniejszy wstyd, mozliwos¢
znalezienia nowych znajomych),

mozliwos¢ skorzystania z doradztwa rehabilitanta, szczegélnie w zakresie ¢wiczen,
ktére mozna byloby wykonywaé w domu (jednak niektére z ¢wiczen wymagaja
posiadania profesjonalnego sprzetu)

brak optat w ramach NFZ

ograniczona dostepnos¢ w ramach NFZ, zwigzana przede wszystkim z

koniecznoscig bardzo dtugiego oczekiwania, zazwyczaj nie krocej niz pot roku (co
przy powaznych dolegliwosciach bywa niemozliwe do zaakceptowania), trwa zas$ na

0got 2 tygodnie, wymaga takze skierowania od lekarza

bardzo lubiany przez niektérych senioréw, jako potgczenie aktywnosci ruchowej
przy muzyce z zabawg w towarzystwie
ograniczenia: posiadanie odpowiedniego grona znajomych, dopasowanie do

preferenciji

Aktywnosci dopuszczalne w mniejszym zakresie ze wzgledu na znaczne ograniczenia:

. gry zespolowe

O

logistyka — konieczno$é skompletowania druzyny, ktéra moze regularnie sie
spotykaé
zdrowie i umiejetnosci — sporty zespotowe postrzegane sg jako bardziej wysitkowe,
wymagajgce lepszego stanu zdrowia, kondycji oraz odpowiedniego sportowego
przygotowania
wysokie ryzyko urazéw i kontuzji
infrastruktura i koszty:
= stabszy dostep do obiektéw sportowych w wielu miastach i miejscowosciach
= konieczno$¢ wynajmowania obiektu i zwigzane z tym wysokie koszty, takze

dla senioréw

12



Ministerstwo
) Sportu i Turystyki

o niska dostepnos¢ poza duzymi miastami
o niski poziom wiedzy, przekonanie o koniecznosci posiadania sportowego
przygotowania
. aerobic /fitness
o wysokie wymagania sportowe i zdrowotne, brak zaje¢ dopasowanych do mozliwosci
senioréw

o wysoka urazowosc¢

Za nieodpowiednie dla senioréw uwazano przede wszystkim:

. bieganie, szczegdlnie jesli wczesniej nie uprawiato sie biegdw, nie ma sie doswiadczenia i
odpowiedniej techniki; bieganie odbierano jako mocno obcigzajgce dla organizmu, wrecz
niebezpieczne dla oséb majgcych problemy ze stawami (szczegodlnie kolanami),
kregostupem czy sercem, generalnie w starszym wieku nie powinno sie rozpoczynac
przygody z bieganiem

W pewnym wieku bieganie to juz... Stawy nie wytrzymajg” (Poznan, M, 65-75)

. CEwiczenie na silowni — ze wzgledu na koniecznos$¢ d¢wiczen przy uzyciu roéznych
przyrzaddéw oraz stosowanie obcigzen trzeba posiadaé szczegdétowg wiedze o wtasciwym
sposobie wykonania ¢wiczen oraz uzycia przyrzadow, gdyz tatwo jest popetni¢ btad czy
chociazby wykona¢ ¢wiczenie nieprecyzyjnie, a w przypadku déwiczen sitowych ryzyko
odniesienia powaznej kontuzji czy trwatego urazu jest relatywnie duze.

Dodatkowo w ogdlnodostepnych sitowniach na powietrzu nie ma instruktora ani trenera,
ktérego mozna bytoby zapyta¢ o wtasciwe wykonanie ¢wiczenia, z kolei kluby z trenerem to

takze koniecznosc¢ ptacenia za wstep, co bywa dos¢ kosztowne.

Nie ujawnity sie rdznice w podejsciu do postrzegania poszczegolnych aktywnosci jako odpowiednich

dla senioréw u 0so6b z réznych grup wiekowych ani miejsc zamieszkania.

2.2.2 Korzysci z podejmowania aktywnosci fizycznej

Seniorzy w bardzo zblizony sposéb postrzegali korzysci z regularnego podejmowania aktywnosci
fizycznej; ich zdaniem systematyczny ruch daje wielorakie korzysci dla zdrowia fizycznego i
psychicznego — ruch bezposrednio wptywa na poprawe stanu fizycznego i stanu psychicznego,

ponadto lepszy stan psychiczny przektada sie na lepszy stan fizyczny i na odwrot.
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W czasie aktywnosci fizycznej zachodzg w organizmie zjawiska korzystne tak dla stanu fizycznego,

jak i dla stanu psychicznego.

Zjawiska korzystne dla stanu fizycznego:

ustabilizowanie ci$nienia krwi

LKrew lepiej krazy po prostu. Jak sie siedzi na kanapie to cztowiek nie mysli dobrze. Bo mu
to nie dochodzi. I wszystko w tytku zostaje. Nie ma tego krgzenia. Albo jak przy komputerze
to tak jak kolega mowi, Ze trzeba wstac i pochodzic. A niektorzy potrafia po 10 godzin
pochodzic. A ten komputer to juz tak...” (Poznari, seniorzy, 65-75)

spalenie nadmiaru kalorii, przy$pieszenie przemiany materii, wzrost apetytu

rozruszanie sie

odreagowanie napiecia

Zjawiska korzystne dla stanu psychicznego:

poprawa nastroju (wydzielanie sie endorfin)
odreagowanie stresu

satysfakcja, zadowolenie zwigzane z podjeciem dziatania

Ponadto pozytywny wplyw na stan cziowieka ma nie tylko sam ruch (cho¢ oczywiscie jest on bardzo

istotny), lecz takze zjawiska zwigzane z jego podejmowaniem:

wychodzenie z domu (w tym oderwanie od ktopotdw domowych, rodzinnych)

~Raczej jestem taka aktywna. Chodze na te wyktady bardzo ciekawe. Poza tym bardzo lubie
Z mezem taniczyc, takze w sobote z domu wychodzimy na tarice do klubow seniora. I tak
spedzam, staram sie czas spedzac w miare aktywnie i tak, zeby w domu za duzo nie
siedzie¢” (Warszawa, miasta sat., K, 65-75)

systematyczne podejmowanie dziatania (mobilizacja, porzgdkowanie dnia)

przebywanie z ludZzmi (spotykanie sie ze znajomymi, poznawanie howych osdéb)

LAbsolutnie trzeba do ludzi” (Warszawa, miasta sat., K, 65-75)

»Popularnie zwana deprecha, najszybciej mozna wpasc, izolujgc sie od $wiata” (Warszawa,
miasta sat., K, 65-75)

przebywanie na swiezym powietrzu i zwigzane z tym lepsze dotlenienie catego organizmu,

w tym mozgu, cery
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Regularne podejmowanie aktywnosci fizycznej przynosi pozytywne skutki dla ogélnego dobrostanu:

. lepsza kondycja, wytrzymato$¢, poprawa ogdlnego stanu zdrowia oraz odpornosci, szansa
na dtuzsze zycie w lepszym zdrowiu (fizycznym i psychicznym)
»,Cztowiek zdrowszy by byt. Przedtuzamy sobie zycie w jakis sposob. Cziowiek czuje sie
wypoczety. Jak cztowiek przed snem przespaceruje sie, czy przejedzie rowerem, czy
pojdzie z kijkami to juz w ogdle wejdzie do mieszkania i catkiem samopoczucie inne”
(Otawa, wsie, M, 65-75)

. redukcja stresu, osiggniecie stanu spokoju, zrelaksowania, zadowolenia, poprawa nastroju,
a nawet wesotosc¢ i radosé
. profilaktyka choréb cywilizacyjnych:
o hadwaga,
o nadcisnienie i inne choroby ukfadu krazenia,
o cukrzyca,
o depresja
. poczucie bycia bardziej zadbanym, atrakcyjnym (lepsza sylwetka), troszczacym sie o siebie
o w efekcie wyzsza samoocena, poczucie spetnienia, pewnos¢ siebie
. poczucie bycia mtodszym niz na to wskazuje metryka
. wieksza energia, sita, che¢ do zycia, gotowos$¢ na wyzwania,
. posiadanie wiekszej ilosci czasu, lepsze zorganizowanie w zakresie przestrzegania
porzgdku dnia, samodyscyplina, obowigzkowo$¢, punktualnosé
. nawigzywanie blizszych wiezi spotecznych, bardziej intensywne zycie towarzyskie
~,Bo wtedy jest inne myslenie, inne nastawienie do ofoczenia pdzniej jak sie jedzie czy w
tramwaju, czy w pociggu, bo jak sie jest takim wyobcowanym samemu w sobie, to dla
psychiki to jest, jeszcze starego czftowieka, w sumie na pewno wszystkie jesteSmy w
podobnym wieku” (Warszawa, miasta sat., K, 65-75)

. wieksza otwarto$¢ na nowe doswiadczenia, poznawanie nowych rzeczy

Wiasciwie jedynym powaznym ryzykiem, zwigzanym z podejmowaniem ¢wiczen, jest mozliwosé
urazu, nie tylko jako przejsciowej kontuzji, ale przede wszystkim jako trwatego uszczerbku,
zaszkodzenia sobie poprzez niewtasciwe wykonywanie ¢wiczen; wedtug pojedynczych opinii

poniesienie wysitku znacznie przekraczajgcego mozliwosci moze nawet zagrazaé zyciu.

Osobe regularnie podejmujaca wysitek fizyczny tatwo jest rozpoznaé; taka osoba jest:

. wesota, uSmiechnieta, optymistycznie nastawiona, otwarta

. energiczna, szybka, zdecydowana, pewna siebie, zadowolona z siebie
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. zadbana, wyprostowana, sprezysta, szczuplejsza od innych

. zdrowsza od innych

Z Kkolei osoba unikajgca podejmowania wysitku fizycznego jest:

. smutna, ponura, pesymistyczna

. niedowarto$ciowana, mato pewna siebie

. zamknieta na Swiat zewnetrzny

. samotna, unikajgca kontaktéw z ludzmi, odludek
. wolniej sie ruszajgca

. ciggle zmeczona

. mniej zdrowa od innych, bardziej otyta, mniej zadbana

Wedtug pojedynczych opinii osoba unikajgca wysitku réwniez moze by¢ zadowolona, jezeli nie lubi

sie rusza¢ i musiataby sie strasznie zmuszac, ruszac sie wbrew sobie.

Pojawiaty sie jedynie pojedyncze wypowiedzi wskazujgce, ze systematyczny ruch moze nie
przynosi¢ korzysci — jezeli kto$ zdecydowanie nie lubi sie ruszaé, wtedy aktywnos¢ bedzie dla niego

oznacza¢ dyskomfort, zbedny wysitek oraz strate czasu.

2.2.3 Podejmowane rodzaje aktywnosci

Seniorzy twierdzili, ze starajg sie by¢ aktywni fizycznie, przy czym ulubione i najczesciej

podejmowane rodzaje aktywnosci to:

. spacery, w tym takze bardziej intensywne wedrowki (nawet do 10 km)

. nordic walking

. jazda na rowerze (niektérzy majg rower stacjonarny)
»,INO [ oczywiscie z roweru nie zrezygnowatem. Rowerem zawsze sobie jeZdzitem, jezdze do
dzisiaj i ile razy u nas byta, tu gdzie ja mieszkam, od poczatku jak jg pobudowali, pierwsi
mieszkarncy my jestesmy, to ja sam jeden z tego bloku, co uzywam rower. | zawsze
wszyscy, ze o, panu sie chce na rower. Méwie: rower mnie sam nosi, tylko tyle, Zze ja go
musze wzigc, w tg winde wstawic i na 6sme pietro zawiez¢. No ale ze w tej chwili jest okres
juz taki nie za bardzo, no to ten rower do garazu, no i tam korzystam tez oczywiscie z tego
dobrodziejstwa, z samochodu, ale wiecej mnie interesuje zawsze jak do ogrodu jade to wole

rowerem jechac, niz samochodem” (Poznan, KiM, pow. 75)

. ptywanie
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Pojawiaty sie takze pojedyncze wypowiedzi dotyczgce upodoban do innych rodzajow aktywnosci,
takich jak:

. gimnastyka — ¢wiczenia gimnastyczne wykonywane indywidualnie w domu, samodzielnie

wybierane przez danego seniora (w niektérych przypadkach po konsultacji z rehabilitantem)

. fitness
. zumba
. taniec
. taichi

. gry zespotowe (pitka nozna, siatkowka)

. sporty towarzyskie i ,podworkowe” (typu przecigganie liny, rzucanie do kosza,

Seniorzy przyznawali, ze ich dziatania nie zawsze sag regularne. Gtéwne przyczyny okresowego

zmniejszania aktywnos$ci ruchowej to:

. zmiennos$¢ por roku — osoby preferujgce aktywnos$¢é na powietrzu, szczegolnie te preferujgce
jazde na rowerze, na 0got zimg z niej rezygnujg — w ich przekonaniu jest na to za zimno
JLatem to inaczej wyglgda i wiosng, i jesienig, a zimg tez inaczej, bez dziatki. No spotykam
sie ze znajomymi, ogladam telewizje, krzyzowki, mam kotka w domu, ktorym sie zajmuje.
Latem jest na dziafce, zimg jest w domu. Zakupy, przygotowywanie positkow, sprzatanie.
No I to tak wiasciwie... Wiasciwie zima to powiedziatabym, Ze nudno, nudniej niz latem”
(Poznarni, KiM, pow. 75)

INajgorszym okresem dla tego wieku naszego, to jest jesieri-zima, to juz nie ma nawykow.
To naprawde ciezko mu sie odnaleZz¢ w tym okresie, bo tam juz nie ma... Spacer, fajnie jest,
Jak snieg jest, to fajnie sie idzie na spacer” Otawa, wsie, M, 65-75)

. pogorszenie sie stanu zdrowia wlasnego lub kogos z najblizszej rodziny (koniecznosc¢ opieki
nad chorym, witasne ostabienie, ograniczenia wynikajgce z zalecen lekarzy, koniecznosc

leczenia i rehabilitacji)

Pojawialy sie jedynie pojedyncze deklaracje o mniejszym upodobaniu do wysitku fizycznego,
poczucia bycia zmeczonym, checi do odpoczywania w wolnym czasie; byli to zazwyczaj emeryci

zaangazowani w opieke nad kilkuletnimi wnukami.
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2.2.4 Dostepne rodzaje aktywnosci

Dostepnosé réznych rodzajow aktywnosci nie wynika wprost z wielko$ci miejscowosci — zdarza sie,
ze w miejscowosciach podobnej wielkosci i potozonych w podobnej odlegtosci od duzego miasta,
oferta aktywnosci przeznaczonych dla senioréw jest catkowicie inna. Sytuacja taka ma miejsce
chociazby w miastach satelickich Warszawy — Legionowo ma bardzo wiele propozycji dla seniorow,
aktywnie dziata Klub Seniora, organizujacy wiele imprez, réwniez kluby sportowe majg propozycje
dla emerytéw; zdaniem badanych burmistrz Legionowa bardzo dba o starszych wiekiem
mieszkancow i jest z tego znany w catej okolicy. Z kolei Nowy Dwér Mazowiecki wiasciwie nie ma

zadnej oferty dla emerytow.

Duze miasta na ogét oferujg duzo atrakcji, nie tylko aktywnosci przeznaczonych typowo dla
emerytow, rowniez pomystow, z ktérych emeryci moga skorzystac, jak darmowe wycieczki z
przewodnikiem, jednak stosujg rézne sposoby informowania o nich, w efekcie informacje docierajg
do adresatow z rézng skutecznoscig.- nie wszyscy seniorzy wiedzg, gdzie mozna znalez¢ takie
informacje. Przyktadem skutecznego informowania jest Poznan — tamtejsi emeryci wiedzg, ze raz na
miesigc ukazuje sie specjalny ,Pakiet Emeryta”, ktéry mozna bezptatnie odebraé w okreslonych
punktach miasta. Z kolei Warszawa bardzo wiele atrakcji, ale brak jest spdjnego systemu

przekazywania informaciji.

“Jak ktos chce, znajdzie w Poznaniu duzo ciekawych rzeczy. Jest Centrum Inicjatyw Senioralnych. I
tam mozna, przy Mickiewicza, tam mozna sie dowiedziec, gdzie, co mozna zobaczyc (Poznan, KiM,

pow. 75)

Niektérzy emeryci twierdzili, ze majg wsrdd swoich znajomych osobe, ktéra ,specjalizuje sie” w
wyszukiwaniu réoznych darmowych imprez i informuje o nich innych; rownoczesnie ci emeryci nie

mieli wiedzy, gdzie ich znajomi wyszukujg informacje.
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2.3 Aktywnosé¢ fizyczna - bariery

CEL: Okreslenie, jakie sg gtéwne bariery przed podejmowaniem aktywnosci fizycznej i jakie moga

by¢ sposoby ich przezwyciezenia/

2.3.1 Bariery senioréw przed podejmowaniem aktywnosci

Seniorzy zauwazali nastepujgce bariery przed podejmowaniem aktywnosci fizyczne;j:

. brak wolnego czasu, szczegdlnie u os6b mocno zaangazowanych w opieke nad wnukami
badz schorowanym cztonkiem rodziny;

o rownoczesnie seniorzy twierdzili, ze osoby bardziej aktywne na ogét duzo
skuteczniej radzg sobie z organizowaniem swojego czasu, tak aby zdgzy¢ ze
wszystkimi obowigzkami

. brak zainteresowania aktywnoscig fizyczng, brak odpowiednich nawykéw — osoby, ktére
przez wigkszos¢ zycia nie byly aktywne fizycznie, nigdy nie Cwiczyty intensywniej, nie
odczuwajg potrzeby ruchu i w wieku emerytalnym nie zaczng nagle poszukiwa¢ aktywnosci

O niektére osoby po prostu lubig wypoczynek bierny, lubig lezenie przed telewizorem,
sg do tego przyzwyczajone i nie zamierzajg tego zmieniac
,Przyzwyczajenie z lat mfodosci. Jak kto$ w mifodosci byt siedzgcy, to bedzie
siedzgcy i teraz” (Poznan, seniorzy 65-75)

» 10 zalezy od rodzicow. Bo moj wnuk, jedenastoletni, zapomniat stroju na WF. Na
komore zadzwonit do mamy, ze mamo stroj przywiez! Bo jak nie to bedzie afera, bo
on nie moze c¢wiczy¢. Mieszka w Tarnowie. Gra w pitke trzeci rok. Teraz temu
matemu szeSciolatkowi sie spodobato. 3 razy w tygodniu jeZzdzi na treningi. | on do
szkofty nie pdéjdzie. Ale kara, Zze nie pojdziesz na trening to on od razu wszystko robi.
Do szkoty nie péjdziesz? To zadowolenie. Ale trening zabroni¢ to wszystko...
(Poznan, seniorzy 65-75)

» 10 znaczy jezeli ktoS, to sie tak ciggnie, jezeli ktos lubit jakie$ kulturalne zycie czy
sportowe, to stara sie to utrzymac. No potem rozne rzeczy sie dziejg, prawda? Jak
sie cztowiek starzeje na emeryturze, nagle rozne choroby wychodzg, jednak jest to
te 65 lat i zaczyna sie staros$¢. Jezeli ktos byt zdrowy, to potem ogranicza przez to,
co tam mu natura narzuca, ale normalnie to sie wtasnie cztowiek wiele nie zmienia.
Jak lubit ludzi, to lubi. Takie wtaSciwie rzadko w jakie$ dziwactwa... Sg tacy mtodzi,
co lubig ogladac telewizje, to pewnie bedg ogladac¢ jg bedgc starymi ludzmi. My
Jjeszcze jesteSmy wiasnie my tu wszystkie panie jesteSmy nie na komputerach
wychowane, chociaz ja na przyktad pracowatam juz pod koniec, bo ja w redakcjach
pracowatam, bytam redaktorem technicznym, wiec juz na komputerach nie mam
problemow jakichs$, ale nie lubig teraz, bo szkoda mi oczu, jako$ tak ze raczej ruch,

ale zawsze sie ruszatam duzo i zawsze chodzitam na jakie$ tam gimnastyki, na
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baseny, na tarice. Tak ze chyba, no teraz troche z kolanami gorzej, ale ja jeszcze
zatancze jak jestem w lepszej formie. Tak ze chyba to jest taka kontynuacja”
(Warszawa, miasta sat., K, 65-75)
ograniczenia zdrowotne — bariera dos¢ oczywista, jednak wedlug badanych
prawdopodobnie czesto stan zdrowia stuzy jako wymoéwka i usprawiedliwienie — przy wielu
chorobach ruch jest nie tylko dozwolony, ale wrecz wskazany, pod warunkiem, ze ¢wiczenia
zostang fachowo dobrane pod katem indywidualnych potrzeb i ograniczen

o przyznawano, ze stan zdrowia moze rowniez stanowi¢ bariere w kontekscie obaw —
wiele 0so6b starszych, ktére duzo czasu spedzajg w domu i niezbyt dobrze sie czuja,
nie podejmujg aktywnosci z obawy przed pogorszeniem stanu zdrowia, obawiajg sie
ze zaczng sie czuc jeszcze gorzej, réwnoczesnie nie majg wiedzy, jaki ruch bytby
dla nich odpowiedni i co doktadnie powinni zrobi¢, aby zaczaé zy¢ bardziej aktywnie

brak odpowiedniej oferty — brak zaje¢ dla emerytéw, kluby sportowe nie prowadza grup tego
rodzaju, za$ Kluby Seniora nie wszedzie dziatajg do$¢ aktywnie

o szczegollnie brakuje darmowych zaje¢ wprowadzajgcych w aktywnosé, np. kurséow
Nordic Walking, na ktérych instruktor uczytby odpowiedniej techniki poruszania sie,
juz po kilku spotkaniach uczestnicy mogg trenowac¢ samodzielnie

brak wiedzy o dostepnych mozliwosciach:

o cho¢ w wielu miastach organizowane sg rézne imprezy dla senioréw, w tym takze

zajecia sportowe, jednak informacje o nich nie zawsze docierajg do odbiorcow
~Brak reklamy. Sg organizowane te imprezy. Ale brak reklamy, zeby to docierato do
innych. | za mafo jest tych $rodkéw. Te sitownie, ktére sg ogblnodostepne to sg dla
miodych” ” (Poznari, M, 65-75)
.Brak tej reklamy dotyczgcej ruchu seniorow szczegolnie. Powinny to robi¢
osiedlowe kluby seniora lub administracja spofdzielni mieszkaniowej na danym
osiedlu. Wszystkie wiadomosci sg w blokach, jakiekolwiek. Wystarczytoby wywiesi¢
na przyktad czy spotkanie takie, ze tu gimnastyka taka. Tak sie wifasnie reklamuje,
wywiesza sie. Juz nie na tych tablicach w blokach, ale szczegdlnie na pierwszych
drzwiach, tych z domofonem, na pierwszych drzwiach. Brak takiej reklamacji
wtasnie, bo to majg uprawnienia do wieszania administracje spotdzielni
mieszkaniowej danych osiedli” (Poznan, KiM, pow. 75)

o niektérzy seniorzy nie potrafigcy ptywaé uwazaja, ze z tego wzgledu nie moga
korzysta¢ z basenu, nie majgc swiadomosci, ze wiele osrodkéw organizuje aqua-
aerobic, do ktérego umiejetnosé ptywania nie jest konieczna

koszty — korzystanie z zaje¢ zorganizowanych oraz chodzenie na basen zazwyczaj wymaga
ponoszenia pewnych wydatkéw, w tym ptacenia za wstep, co bywa dos¢ kosztowne badz za

takie jest uwazane;
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o wskazywano, ze wiele klubow sportowych, szczegdlnie basendéw, ma oferte dla
emerytéw, kiedy to w okreslone dni i godziny wstep jest tanszy, cho¢ nie wszyscy
potencjalni zainteresowani o tym wiedzg
~Ja uwazam, Ze finansowa tez jest bariera. Dlatego, Ze na przyktad korzystanie z
basenu dobrego kosztuje. Poza tym wypada miec jakis stroj odpowiedni. To
wszystko kosztuje. Poza tym bieganie na przyktad. Wielu ludzi biega w miescie. Ale
bieganie w miescie to jest bezsens. Po pierwsze jest petfno kurzu. Petno spalin. Poza
tym nawierzchnia jest przewaznie twarda. Potrzeba naprawde dobre buty” (Poznari,
M, 65-75)

brak znajomych, ktérzy sg aktywni — niektérzy szczegdlnie aktywni emeryci twierdzili, ze
znajg wiele oséb dos¢ biernych, siedzacych w domu; podejmowali wielokrotnie proby
namowienia ich na wyjscie z domu, spotkanie sie w wiekszym czy mniejszym gronie — z
réznymi efektami

o zdarzajg sie osoby, ktérym faktycznie brakuje w otoczeniu pozytywnego przyktadu i
zachety, takie osoby tatwo mozna zacheci¢ do aktywnosci, jednak jest wiele oséb
ktérych w zaden sposéb nie udaje sie namowi¢ do wyjscia z domu

brak wsparcia (w rodzinie):

o zdarzajg sie matzenstwa, w ktérych jedno z matzonkdw zniecheca drugie, zamiast
namawiac¢ i zacheca¢ do aktywnosci, a przynajmniej nie przeszkadza¢; zazwyczaj
dzieje sie tak, gdy jedna z oséb jest catkiem bierna, negatywnie nastawiona, ogdlnie
zniechecona
~Ja mojej zony nie moge na te kijki wyciggngc i koniec. A jak wychodzimy razem to
ja ide z kijkami, a ona bez - bo nie. No i wszystko” (Poznan, M, 65-75)

,Zona ma bardzo duzy wplyw na to. Bo albo sie nie interesuje w ogdle, albo jak jest
dobra zona to idzie z meZzem i sobie ¢wiczg. Albo jest wrecz wrogiem” (Poznan, M,
65-75)

o doroste dzieci seniorow nie wspierajg ich w podejmowaniu aktywnosci fizycznej;
seniorzy nie myslg o tym, ze doroste dzieci mégtby ich w tym wspierac, zas doroste
dzieci nie podejmujg préb zachecania rodzicéw do aktywnosci ani nie wigczajg ich
do swoich dziatan ruchowych (np. jedna z seniorek z Putaw, opowiadajgc o swoim
zaangazowaniu w pomoc dorostym dzieciom, wspomniata, ze dzieci wracajgc z
basenu biorg od niej gotowy obiad — Zzadnej ze stron nie przyszio do gtowy, ze
babcia mogtaby bra¢ udziat w wyprawie na basen)

obawa przed o$smieszeniem, drwinami — niektdrzy mogg mysle¢, ze kto$ bedzie sie smiac,
widzac senioréw probujgcych sie aktywnie ruszaé, cho¢ rownoczesnie osoby uprawiajgce
sport nie budzg juz takiej sensacji, osoby spacerujgce z kijkami to juz opatrzony widok;
jednak uczestnictwo w zorganizowanych zajeciach typu fithess, na ktérych wiekszosé
uczestniczek to osoby znacznie mtodsze, o lepszej kondycji, budzi obawy o poradzenie

sobie, dotrzymanie tempa miodszym, przycigganie spojrzen
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obawy przed smiesznoscig bylyby znacznie mniejsze z sytuacji uczestniczenia w
zajeciach przeznaczonych dla mniej zaawansowanych, czy dla osob starszych i w
Srednim wieku

~Wiec jak ja zobaczytam 5,200 to méwie sobie: nie, jakby byto tylko 200... Nie, ja to
musze zrobi¢. Ale ja mys$latam, ze to bedzie grupa 60+, a tam byli mtodsi ludzie. | to
mnie deprymowatfo, bo mnie mijaty te osoby” (Poznan, KiM, pow. 75)

~Ja tu sie z tym, jak pani mowi, ze tam gdzie$ tam na wsi czy mate miasto, nie
wazne, na tych powiedzmy w wielu miejscach éwiczg, to ¢wiczg, bo tam sie ludzie
zZnajg i po prostu sie nie przejmujg, ze jest ten z takim brzuchem, ten powiedzmy
jeszcze jaki$ czy stara baba, jak to tam mowig. A tu w mieScie, to grupa jest wtasnie
takich réznych... widzisz tg stara, tg tam obok tego grubasa? Takie jest zycie”
(Poznan, KiM, pow. 75)

~Ja na przyktad w sgsiedniej miejscowosci jest niewielka sitownia i zrobitam
rekonesans czy by sobie tam nie korzysta¢ ze specjalistg. Jest super mtody
cztowiek, rehabilitant, ktory to prowadzi. No to tak, no ale tam tak jak na wsi, sami
tacy przychodzg napakowani i ja sie tam tak Zle czutam, starsza pani, bo sama
jedna byta” (Warszawa, miasta sat., K, 65-75)

. brak infrastruktury sportowej — w niektorych mniejszych miejscowosciach czy na wsiach

brakuje obiektow typu boiska czy sale do ¢wiczen, jednak czesciej zdarza sie tak, ze obiekty

powstajg, jednak nie sg dostepne dla emerytéw — nie ma tam zaje¢ organizowanych dla

starszych ludzi, badz skorzystanie z obiektu wymaga wynajecia catej sali, co oznacza dos¢

duze koszty

. obawy o bezpieczenstwo (duze miasta wieczorem)

2.3.2 Mozliwe sposoby przezwyciezenia barier

Mozliwe sposoby na przezwyciezenie barier przed aktywnoscig fizyczna:

. sprowadzenie troski o aktywnosc¢ fizyczng senioréw na poziom lokalny, samorzgdowy (co

podkreslali szczegdlnie seniorzy z mniejszych miejscowosci)

o

utworzenie we witadzach lokalnych/ gminnych stanowiska organizatora aktywnosci
fizycznej; osoba taka na swoim terytorium bedzie:

promowaé ruch, takze poprzez widoczng obecnosé aktywnosci sportowych na
lokalnych festynach i imprezach

dbac¢ o stworzenie odpowiedniej oferty dla grup szczegdlnej troski, w tym seniorow,
negocjujac z lokalnymi klubami i wiascicielami obiektow (w miastach, w ktdrych one
istniejg), majac na ten cel sensowne srodki budzetowe

= specjalne zajecia dla senioréw,
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= system znizek (wybrane dni i godziny),
= bezptatne kursy z trenerem np. Nordic Walking, dla oséb catkowicie
poczatkujgcych,
= bezpfatna gimnastyka w parkach np. w weekendowe przedpotudnia,
= organizowanie spotkan dla senioréw, na ktérych ruch bedzie jednym z
elementow, np. wieczorki taneczne, kursy tanca
= stata obecnos¢ zajec sportowych na Uniwersytetach Trzeciego Wieku
W ramach tego Uniwersytetu Trzeciego Wieku chodzitem na ptywanie, na
te ¢wiczenia w wodzie. [Zapisatem sie sam] - z ciekawosci. Kiedy$ w
internecie znalaztem. To moéwie péjde i zobacze. | poszlismy. Bo jeszcze
zone zaciggnagtem. | ona chodzita na komputer. A ja sobie z komputerem
datem spokdj i chodzitem na ogdine wyktady. | chodzitem tez na gimnastyke
w wodzie. | bardzo jestem z tego zadowolony. Bo ja teraz ptywac za bardzo
nie moge. Bo musiatbym mie¢ zajecia z instruktorem. Ale te nogi stabsze. |
boje sie... Wstydze sie iS¢ na takie zajecia z normalnie ptywajgcymi, bo
bede jak kaleka wyglgdat. A tego nie chce” (Poznan, M, 65-75)
czuwac nad odpowiednio skuteczng politykg informacyjna, tak aby mieszkancy mieli
tatwy dostep do informacji o ofercie i imprezach (gtéwnie media lokalne, w
wiekszych miastach o zasiegu dzielnicowym, w mniejszych miastach szczegélnie

istotny kanat informacyjny mogg stanowic parafie)

. wyrabianie nawyku ruszania sie juz u najmtodszych, tak aby osoby te chciaty by¢ aktywne

przez cate swoje zycie, takze na emeryturze

O

O

trudno jest zacheci¢ do aktywnosci osoby w wieku emerytalnym, jesli przez
wiekszos¢ zycia mato sie ruszaty i nie odczuwaty potrzeby ¢wiczen
udostepnianie boisk szkolnych i innych obiektéw takze po godzinach pracy szkoty

(szczegdlnie w miejscowosciach ubogich w infrastrukture)

. ulatwienie dostepu do rehabilitacji dla senioréw

(@]

skrocenie czasu oczekiwania na rehabilitacje, na co uskarzali sie szczegdlnie
seniorzy z wiekszych miast

uproszczenie dostepu do sali ze sprzetem rehabilitacyjnym lub utworzenie sali do
éwiczen z takim wyposazeniem

dostep do konsultacji z rehabilitantem, ktory bedzie opracowywat indywidualne
zalecenia i zestawy ¢wiczen do wykonywania w domu

W tych osrodkach rehabilitacyjnych, zeby powstaly godziny, ze przychodzg ludzie
bez skierowania. 60+, 65+” (Poznan, M, 65-75)

. zadbanie o stworzenie i udostepnienie seniorom infrastruktury, zaréwno tej stuzgcej

bezposrednio aktywnosci fizycznej, jak i tej utatwiajgcej integrowanie sie (w niektorych

mniejszych miejscowosciach brakuje miejsc spotkan)
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W domu seniora tez sg witasnie takie, mozna sie zapisa¢ na gimnastyke, wyjazdy do teatru.
No a poza tym tez sg kluby seniora, w Wotominie na przyktad jest kilka tych klubéw i w
klubach tak samo organizujg wycieczki, no tarice, wiadomo i to dostownie za grosze. A poza

tym jest okazja poznac innych ludzi” (Warszawa, miasta sat., K, 65-75)

o tworzenie sitowni na wolnym powietrzu, przy czym powinny one oferowaé, w
wybrane dni, mozliwo$¢ skorzystania z bezptatnej konsultacji instruktora, ktéry
doradzi, ktére ¢wiczenia sg najbardziej wskazane dla senioréw przy okreslonych
dolegliwosciach, ktérych powinni zas unika¢ oraz jak najlepiej wykorzystywac
dostepne przyrzady
~-Moze wystarczytoby w sezonie wiosennym. Plakaciki, ze bedzie instruktor i pokaze
co i jak. A nie tylko przecigc¢ wstege, postawic i ma dziatac” (Poznan, M, 65-75)

o budowa nowoczesnych $ciezek zdrowia

o budowa Sciezek rowerowych (w matych miasteczkach i na wsiach przydatne bytyby
chociazby $ciezki na cmentarze, czesto przez senioréw odwiedzane)

o budowa zadaszonych miejsc spotkan, szczegdlnie w matych miejscowosciach

o udostepnianie boisk i sal gimnastycznych

o utatwienie dojazdu komunikacja publiczng dla lokalnie znaczgcych obiektéw
sportowych w wiekszych miejscowosciach (np. w Koscierzynie autobus dojezdza
tylko do szosy, zamiast pod basen)

. przeprowadzenie ogolnopolskiej kampanii w mediach, zachecajgcej do aktywnosci

o emitowanie reklam dobitnie ttumaczacych korzy$ci z ruchu (emisja przed
popularnymi serialami)

o stworzenie ,kacika seniora” w programach telewizji sniadaniowej, w ktérych
specjalisci bedg ttumaczy¢ od podstaw, jakie dziatania ruchowe mozna podjaé przy
danych schorzeniach

o zachecanie do aktywnosci ruchowej przez autorytety i pozytywne przyktady

~,Panowie majg tutaj duzo racji. Ale z tym, ze pewnie jeszcze dtugo bedzie trwato, Zze u
nas bedzie problem z aktywnoScig. Mi sie wydaje, Ze jeszcze media muszg w tym wzigc
udziat. Bo prosze zauwazy¢ jak kiedys redaktor Hoffer zaczat propagowac biegi
maratonskie i inne. A dzisiaj prosze zobaczy¢ wszedzie sie rozgrywajg biegi, maratony,
potmaratony i inne rzeczy. Jeszcze jakas jedna rzecz to jest to, Zze u nas ludzie sie
wstydzg. Tak, Zze wyjdzie z kijkami, a druga babcia powie: o, gtupi jakis. | wstydzimy sie
w sumie swojego ciata. Tak jak na plaze wyjs¢. Ten jest gruby. Ten chudy. Ten ma
krzywe nogi. A ta pani jest taka, a ta inna. Bo jest jeszcze co$ takiego jak to, Ze co za
rodzic wypisuje zwolnienie z w-f dla dziecka. Przeciez robi juz na samym poczatku temu
dzieciakowi krzywde. Nie ma takiego nawyku u nas. | to panowie na pewno kazdy z was
zobaczyt u siebie. Kto$ powiedziat, Zze na wiosce kiedys jak ktos sport probowat
uprawiac to palcami go wytykali, bo gtupi jakis. Dopdki takiego nawyku nie bedzie, zZe
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rzeczywiscie 2 starsze panie, a miedzy nimi jeszcze dziadek, tam sobie z kijkami
przejdg i nikt z tego nie zrobi wielkiej afery, to jeszcze troche to bedzie trwato” (Otawa,
wsie, M, 65-75)

Sugestia lekarza POZ badz specjalisty nie stanowi wystarczajgcej przestanki dla rozpoczecia
aktywnosci fizycznej; obecnie dos¢ czesto zdarza sie, ze lekarze z wtasnej inicjatywy poruszajg ten
temat, bgdz pytajgc pacjenta o jego tryb zycia, badz stwierdzajac ,Musi sie Pan/i wiecej ruszaé”.
Seniorzy podkreslali, ze jezeli dana osoba jest zainteresowana dbaniem o sobie przez aktywnos$¢
fizyczng, zapewne sama wczesniej poszuka sobie odpowiednich mozliwosci, zainteresuje sie jaki
ruch moze podjgc¢ i zacznie to wykonywag, a przynajmniej zacznie spacerowac. Jezeli natomiast nie
byta wczesniej zainteresowana aktywnoscig, to tego rodzaju uwaga lekarza nie bedzie stanowi¢
zachety; moze co prawda wystraszy¢ i skioni¢ do refleks;ji, jednak cztowiek nieobyty z ruchem nie
bedzie wiedziat, od czego ma zaczg¢, tatwo moze sie zniecheci¢, a nawet nabawi¢ kontuz;ji.

LJeden [lekarz] mowi, Zeby sie ruszac, a drugi, Zeby nie. Bo tez cukrzyca typu 2. Czyli taka na
tabletkach. No to koniecznie mowi, ze ruszac sie [ale nie mowi co robic konkretnie] tylko schudnac i
chodzic. Albo Zeby is¢ na rower, Ale nie moge na rower, bo neurolog zabrania” (Poznari, seniorzy
65-75)
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3 Podsumowanie

Regularnosé podejmowania aktywnosci fizycznej

Seniorzy, bez wzgledu na wiek i wielkos¢ miejscowosci zamieszkania uwazali siebie za osoby dosy¢
zajete, majgce mato wolnego czasu, ktéry mogliby wykorzysta¢é na swoje potrzeby i
zainteresowania, wyjatkiem byly jedynie osoby nie majgce zadnych obowigzkéw rodzinnych ani
zawodowych, najczesciej takze samotne. Na ogdt mieli dosé Scisle okreslony rozktad dnia, ktérego
starali sie przestrzegac, aby zachowaC wrazenie uporzgdkowania, nie popas¢ w biernos¢, np.
wstawali i ktadli sie o statej porze, ograniczali czas spedzany przed telewizorem, odzywiali sie

regularnie.

Osoby regularnie uprawiajgce aktywnos$é fizyczng réwniez ruch traktowaty jako staly element
swojego planu dnia. Osoby te nie potrzebujg zachety, wsparcia ani towarzystwa, zeby sie rusza¢ —
zazwyczaj podejmujg wysitek samotnie, sport zawsze byt obecny w ich zyciu i nie obawiajg sie
$miesznosci, nie przejmujg sie opiniami otoczenia, nie zniecheca ich tez gorsza pogoda. Ten

wzorzec zachowania dotyczy zarébwno mezczyzn, jak i kobiet.

Inni seniorzy podejmujg wysitek z rézng czestotliwoscig — potrzebujg zachety bgdz przynajmniej
przychylnego wsparcia z zewnatrz, zas rézne czynniki mogg zniecheci¢. Majg swiadomos¢ korzysSci
wynikajgcych z regularnego ruchu i starajg sie w miare o siebie dbaé, takze na poziomie
emocjonalnym i spotecznym — podtrzymujg kontakty towarzyskie, wychodzg z domu, realizujg swoje
zainteresowania, korzystajg z kultury w dostepnym dla siebie zakresie. Ten model zachowania

pasuje w wiekszej mierze do kobiet.

Osoby przyznajace sie do zaniedbywania aktywnosci fizycznej zazwyczaj ttumaczg sig intensywnym
poswiecaniem sie sprawom bliskich (kobiety) bgdZ przejSciowym pogorszeniem sie stanu zdrowia i

brakiem dostepu do odpowiednich mozliwosci (mezczyzni).

Wséréd seniorow dominuje przekonanie, ze aktywnos$é najbardziej odpowiednia dla nich powinna
przede wszystkim sprawia przyjemno$¢, zmuszanie sie do czego$ catkowicie wbrew sobie nie ma
sensu i na dluzszg mete sie nie sprawdzi. Rdwnoczesnie nie powinna wymagac¢ wiele wysitku,
stanowi¢ znacznego obcigzenia dla ukfadu krgzenia, stawdéw czy zagraza¢ urazami; optymalnie
bytoby, aby mozna bytlo méc dopasowac ¢éwiczenia do indywidualnej specyfiki organizmu, wtasnych

dolegliwosci .

Za szczegolnie wskazane uwazano spacery, w tym nordic walking, jazde na rowerze, ptywanie,
specjalng gimnastyke dla senioréw oraz rehabilitacje. Z kolei za najbardziej nieodpowiednie
uznawano bieganie, ¢wiczenia na sitowni, za odpowiednie dla niewielu — gry zespotowe i fitness.
Podejmowanie zbyt intensywnej czy niewlasciwej aktywnosci grozi urazem, a nawet statym

pogorszeniem stanu zdrowia, zrobieniem sobie krzywdy.
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Korzysci z podejmowania aktywnosci fizycznej vs bariery

Systematyczne ruszanie sie jednoznacznie postrzegane jako korzystne dla organizmu, zaréwno dla
zdrowia psychicznego, fizycznego jak i ogdlnego dobrostanu. Seniorzy majg $wiadomosé, ze
aktywnos$é moze im przynie$¢ dtuzsze i bardziej satysfakcjonujgce zycie w dobrej formie, zas brak

aktywnosci prowadzi do pogorszenia stanu zdrowia, zaniedbania sig, zamkniecia na $wiat i depresji.

Mimo oczywistych korzysci seniorzy znajdowali wiele czynnikdw, utrudniajgcych im podejmowanie

aktywnosci, przy czym bariery te sg na ogot trudne do przetamania:

. brak wolnego czasu, przez intensywne zaangazowanie w sprawy bliskich; seniorzy —

szczegolnie kobiety - zazwyczaj uwazajg, ze muszg przez cate zycie poswiecac¢ sie dla
innych, ze ich sprawy sg mniej wazne, lubig czu¢ sie potrzebne i przez to dowarto$ciowane,
badz nie potrafig asertywnie odmowic i pozwalajg sie wykorzystywac

o takie osoby szczegdlnie trudno zacheci¢ do aktywnosci, gdyz sg przyzwyczajone do
lekcewazenia wiasnych potrzeb;

o babcie opiekujgce sie wnukami potrzebowatyby diugotrwatego wsparcia ze strony
dorostych dzieci, ktére powinny witgczy¢ senioréw we wspodlne, bardziej aktywne
spedzanie czasu;

o miodzi dorosli nie sg Swiadomi, ze jak najdtuzsze zachowanie sprawnosci przez

dziadkow lezy w ich wlasnym interesie i ze dziadkow tez nalezy wspierac

. brak odpowiednich nawykéw — osoby nieprzyzwyczajone do ruchu nie poszukujg

aktywnosci ani nie znajdujg w niej przyjemnosci
o nalezy propagowac aktywnos¢ fizyczng na kazdym poziomie wiekowym, rowniez
wsérdod dzieci, przy wykorzystaniu réznych srodkéw, w tym medidw i wypowiedzi

autorytetéw

. ograniczenia zdrowotne — niektdrzy obawiajg sie pogorszenia stanu wtasnego zdrowia przez

nieodpowiednio dobrang aktywnos¢, niedopasowang do ich ograniczen

o rownoczednie panuje znaczne zainteresowanie rehabilitacjg i pobytami w
sanatorium, prawdopodobnie ze wzgledu na mozliwos¢ indywidualnej konsultacji ze
specjalista od ruchu, uzyskanie w ten sposdb poczucia bycia personalnie
potraktowanym

o wielu senioréow mogtoby podjg¢ nowe rodzaje aktywnosci, po upewnieniu sie, jakie
dokfadnie ¢wiczenia mogg i powinni wykonywac¢, w jakim zakresie, jak czesto itp.,
szczegllnie jedli mieliby mozliwosé swobodnej rozmowy ze specjalista,
opowiedzenia o swoich dolegliwo$ciach i zadawania pytan; dotyczy to np. sitowni na

wolnym powietrzu, obecnie wykorzystywane przez senioréw w niewielkim stopniu —
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ogtoszenie w najblizszej okolicy dyzuru instruktora na terenowej sitowni,

przeznaczonego dla emerytéw, mogtoby przyciggng¢ zainteresowanych

brak dostepnych mozliwosci bgdz brak wiedzy o nich — wiele miast przygotowuje propozycje

aktywnosci dla seniordéw, jednak informacje o nich czesto nie docierajg do adresatéow
o bariera finansowa — wstep do wielu obiektéw sportowych, w tym do klubow i na
basen, jest ptatny; cho¢ wiele z tych miejsc oferuje znizki dla seniorow w
specjalnych godzinach, jednak emeryci czesto o nich nie wiedzg
o korzystne jest stworzenie lokalnego systemu informacji o propozycjach dla
seniorow, na wzor systemu obecnego w Poznaniu, wraz z lokalnym

organizowaniem akcji promujgcych aktywnos¢ fizyczng

obawa przed osmieszeniem — seniorzy powszechnie obawiajg sie Smiechdéw, spojrzen, gdy

beda podejmowac aktywnosé razem z mtodszymi i prébowaé za nimi nadgzy¢
o obawy przed sSmiesznoscig zostajg znacznie zredukowane w sytuacji ¢wiczenia w
liczniejszej grupie oséb w tym samym wieku, jak ma to miejsce np. na zajeciach w

Klubach Seniora
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