AKTYWNOŚĆ RUCHOWA ŚRODKIEM USPRAWNIANIA I PODTRZYMYWANIA ZDROWIA OSÓB W WIEKU STARSZYM


Każdy człowiek powinien walczyć o swoje zdrowie, bez względu na wiek.  Jednym ze skutecznych środków w tej walce jest ruch. „ Ruch może zastąpić wszystkie lekarstwa, ale żadne lekarstwo nie jest w stanie zastąpić ruchu ” ( Starosta 1997 ).

Starzenie się ustroju ludzkiego jest procesem nieuniknionym. Objawem tego procesu jest stopniowe zmniejszenie się zdolności adaptacyjnych do obciążeń pracą fizyczną i wysiłkami życia codziennego. Procesy starzenia prowadzą do postępującej niesprawności, a nawet inwalidztwa. 

Jednym z czynników hamujących przebieg procesu starzenia jest aktywność ruchowa. Przyczynia się ona do podtrzymywania sprawności adaptacyjnej organizmu do późnych lat życia. Najbardziej popularną i dostępną formą dla osób w wieku starszym jest gimnastyka. Stanowi ona doskonały środek utrzymania sprawności układu ruchu. Wzmaga ukrwienie mięśni, przez co zapobiega ich  zwiotczeniu lub starczym zanikom. Ma również ogromne znaczenie dla stawów. Polepsza w nich krążenie i przemianę materii – zapobiega zwyrodnieniom i zesztywnieniom. Ponadto wzmacnia układ kostny przeciwdziałając osteoporozie, a także wpływa korzystnie na poprawę postawy. Polepsza się również koordynacja  ruchowa. Ćwiczenia ruchowe pośrednio oddziaływują na układ krążenia, oddychania i przemiany materii, poprawiając takie cechy jak wytrzymałość, siłę 

i zręczność. 


Pod wpływem systematycznie uprawianych ćwiczeń układ krążenia staje się bardziej sprawny i wydolny. Pojedyncze skurcze serca stają się bardziej energiczne, a jednocześnie bardziej ekonomiczne. Usprawnia się też krążenie krwi w naczyniach włosowatych. Aktywność ruchowa sprzyja zwiększeniu ilości krążącej krwi, przez co zmniejsza się obszar zalegania krwi w organizmie. Następuje również doskonalenie odruchowej regulacji układu nerwowego, który powoduje zwiększenie dopływu krwi do pracujących mięśni. 


Pod wpływem ćwiczeń fizycznych u osób starszych wzrasta siła mięśni oddechowych. Ruchy przepony stają się bardziej obszerne, oddychanie pogłębia się przez co staje się bardziej ekonomiczne. 

Ludzie starsi systematycznie uprawiający ćwiczenia fizyczne są bardziej wytrzymali, sprawni i zdrowsi od swoich rówieśników, którzy nie ćwiczą. Są oni nie tylko sprawniejsi, lecz i biologicznie od nich młodsi. Różnice te mogą dochodzić do 10 lat i więcej na korzyść ćwiczących ( Sidorowicz 1974 ). 

Dzięki odpowiedniej i systematycznej aktywności ruchowej osoby starsze mogą zyskać nawet dodatkowe lata życia ( Blaire i wsp. 1989 ) 

	Wiek rozpoczęcia treningu


	Dodatkowe lata życia

	35 – 39
	2,64

	40 – 44
	2,48

	45 – 49
	2,32

	50 – 54
	2,37

	55 – 59
	2,25

	60 – 64
	1,98

	65 – 69
	1,64

	70 – 74
	0,94

	75 - 79
	0,35


Dodatkowe lata życia u mężczyzn dożywających 80 roku życia w zależności od momentu rozpoczęcia aktywności fizycznej na poziomie 2000 kcal / tyg. 

( Blair i wsp. 1989 )

Przedstawione w/w tabeli dane wskazują na to, że im później rozpoczynamy aktywność fizyczną tym mniejszy jest przyrost dodatkowych lat życia. Najwyższy wskaźnik osiągają osoby mające ok. 40 lat. 


Aktywność ruchowa dla osób w wieku starszym jest lekarstwem o szerokim i wszechstronnym zasięgu. Doskonali sprawność funkcjonowania organizmu człowieka, wzmacnia go fizycznie i psychicznie. 

Aktywność fizyczna nie uwalnia całkowicie od chorób, ale profilaktyczne jej efekty są wystarczające by promować jej zdrowotne walory. 

