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AKTYWNOSC FIZYCZNA W UJECIU TURYSTYKI I REKREACJI OSOB STARSZYCH

Starzenie si¢ ludnosci Europy i Polski jest prawdopodobnie najwazniejszym wyzwaniem zdrowotnym i spoleczno-
politycznym nadchodzqcych lat. Przewiduje sie, ze W 2050 roku osoby w wieku 60—79 lat bedg stanowié jedng czwartq catej
ludnosci Unii Europejskiej. Starzenie si¢ spofeczenstwa to problem, ktory szczegdlnie dotyczy panstw europejskich
Ekonomisci i demografowie przewidujq, ze w XXI wieku Europa zmarginalizuje sie, stanie sie wymierajgcym kontynentem,
gdzie miejsce dotychczasowej ludnosci zajmq emigranci. Przewiduje sig, ze populacja mieszkancow Europy, ktorzy
stanowiq ok. 10% ludnosci swiata, za 50 lat zmniejszy sig¢ do 5%. Utrzymanie na odpowiednim poziomie stanu zdrowia,
samodzielnosci i niezaleznosci osob starszych staje si¢ wielkim wyzwaniem. Jest to nie tylko wyzwanie dla zdrowia
publicznego, ale rowniez ogromny problem spofeczno-ekonomiczny. Ewolucja cywilizacyjna i progres w medycynie
przyczynily sie do wydtuzenia zycia cztowieka. Nieznane kiedys metody lecznictwa oraz nowoczesne srodki farmaceutyczne
zdecydowanie przediuzajq zdolnosci osobnicze do zachowania sprawnosci fizycznej w zakresie uktadu krgzenia,
oddechowegqo i narzqdu ruchu. Aktywnosé fizyczna jest zatem waznym czynnikiem ksztaltujgcym zdrowie, zdrowe nawyki,
ale takze wartosciowe spedzanie czasu wolnego.

Aktywnosé fizyczna to jeden z gtownych sktadnikow zdrowego stylu Zycia. Istnieje powszechne przekonanie, ze
aktywnosé fizyczna jest jedng z wazniejszych kategorii warunkujgcych prawidlowe funkcjonowanie ludzkiego organizmu.
Prowadzenie aktywnego stylu Zycia wigze sie bowiem z wieloma korzysciami. Korzysci phyngcych z udziatu osob starszych
w turystyce jest bardzo wiele. Zeby jednak zachecic¢ senioréw do podrézowania, niezbedne jest przygotowanie wlasciwej, a
tym samym atrakcyjnej oferty ustugowej dla tej grupy wiekowej. Koniecznym w tym celu jest wczesniejsze zdiagnozowanie
ich oczekiwan w tym zakresie. W zwiqzku z powyzszym za zasadne uznaje sig rozpoznanie omawianego zjawiska i
przeprowadzenie stosownych badan, a za cele opracowania przyjqgé ukazanie preferencji i zachowan turystycznych osob
starszych.

Stowa kluczowe: aktywnosé fizyczna, turystyka, zdrowie, rekreacja
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1. WSTEP znaczenia rekreacji i turystyki dla zdrowia
W wspotczesnym $wiecie coraz wickszego | seniorow.
znaczenia nabiera  kwestia  zdrowotnos$ci
starzejacego si¢ spoleczenstwa. Zaczynamy 2. AKTYWNOSC FIZYCZNA
docenia¢ znaczenie aktywnosci fizycznej] w Aktywno$¢  fizyczna  jest zazwyczaj
odniesieniu do kondycji zdrowotnej naszego | definiowana jako (...) wszystkie czynnosSci i
spoleczenstwa. Pojawia si¢ znaczaca liczba | zajecia zwigzane z wysitkiem fizycznym 1
réznorodnych form aktywnosci kierowanych dla | ruchem (pracg migéni), w czasie ktorych
senioréw. Jedng z nich jest turystyka, bedaca | czynno$¢ serca i oddech przyspiesza si¢, pojawia
najczesciej spotykang forma rekreacji, w tym w | si¢ uczucie ciepla i czgsto pocenie si¢ [6].
szczegoOlnosci rekreacji fizycznej. W | Aktywnos$¢ fizyczng zdefiniowano roéwniez jako
opracowaniu przedstawiono teoretyczne aspekty | dowolng formg¢ ruchu ciata spowodowang
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migs$niami szkieletowymi, wplywajaca na wzrost
wydatku  energii  spoczynkowej ponad
podstawowe jej granice [9]. Czesto aktywno$¢
fizyczna utozsamia si¢ z rekreacja ruchowas.
Natomiast ,,przez rekreacj¢ fizyczng rozumiemy
te wszystkie zajecia o treSci ruchowo-sportowej
lub turystycznej, ktorym cztowiek oddaje si¢ z
wilasnych checi w czasie wolnym od
obowigzkow, dla wypoczynku, rozrywki i dla
rozwoju wlasnej osobowos$ci” [10]. Rozwoj
cywilizacyjny stal si¢ glowng przyczyng
powstawania barier ruchowych w zyciu
codziennym. Z jednej strony ulatwito to zycie
ludziom, poprawilo komfort zycia, a z drugiej
ograniczylo aktywno$¢ fizyczng cztowieka, co
negatywnie wplynelo na wszystkie uktady
organizmu cztowieka (oddychania, krazenia,
ruchu) i stan zdrowia [4].

Wedtug Zukowskiej, aktywno$é¢ fizyczna
jest spojna 1 zasadnicza jednostka zdrowego
trybu zycia, bez ktorej prawidlowy rozwoj u
dzieci nie jest mozliwy. Brak aktywno$ci
ruchowej badz jej nadmiar moze prowadzi¢ do
wielorakich powiktan, chorob oraz
nieodwracalnych zmian w naszym organizmie
[13]. Jest ona nieodtagcznym elementem naszego
zycia, dzigki ktéremu zapobiega si¢ chorobom, w
tym coraz czgSciej wystepujacej otylosci [8].
Analizujagc  doniesienia z literatury nalezy
stwierdzi¢, iz niedostateczny poziom aktywnosci
fizycznej jest SciSle skorelowany z wyzszym
poziomem wystepowania choréb, co z kolei
przyczynia si¢ do prawie dwoch milionow
przedwczesnych $mierci rocznie na catym
swiecie.

Z kolei Plewa i Markiewicz [5] wymieniajg
szereg pozytywow plynacych z podejmowania
aktywnosci  fizycznej. Zaliczaja do nich:
zmniejszenie masy tluszczowe] wraz ze
wzrostem masy migsniowej, zmniejszenie
wysokiego  stezenia  insuliny,  poprawe
sprawno$ci, poprawe samopoczucia, stanu
emocjonalnego i psychicznego, utrzymanie
prawidlowego rezimu dietetycznego oraz
obnizenie ci$nienia t¢tniczego wraz z tetnem [4].

Rekreacja

Z pojeciem aktywnosci fizycznej bardzo
blisko koresponduje pojecie rekreacji. W wielu
opracowaniach pojecia te sg tozsame, oznaczajac
ten sam zakres dziatan i zblizong specyfike.
,Rekreacja (z tac. recreatio), to forma dziatania
wybrana dobrowolnie przez czlowieka ze
wzgledu na osobiste zainteresowania i dla
odpoczynku, rozrywki lub rozwoju wtlasnej

osobowosci; podejmowana poza obowigzkami
zawodowymi,  spolecznymi i domowymi,
w czasie wolnym od pracy” [7]. Jak wynika
z analizy literatury przedmiotu, pojgcie rekreacji
stosowano  jako odpowiednik urlopu,
wypoczynku, wczasow, utozsamiano jg z czasem
wolnym. W literaturze pojawiaja si¢ nastepujace
formy rekreacji:

— turystyczna, czyli turystyka aktywna o
roznym charakterze: piesza, nizinna i gorska,
rowerowa, narciarska, zeglarska, kajakowa;

— sportowa, obejmujaca sporty rekreacyjne,
np. ptywanie, tenis, golf, jazda konna itp.;

— hobbystyczna, zwigzana z dziatalnos$cia
amatorska, np. wedkowanie, grzybobranie;

— towarzyska, koncentrujaca si¢ np. na tancu
czy grach izabawach towarzyskich; —
kulturalno-rozrywkowa, czyli amatorska
tworczos¢ artystyczna oraz pobytowa, np. pobyt
w wesotym miasteczku, parku rozrywki,

—  wirtualno-interaktywna, realizowana
poprzez gry internetowe [7]. Przyjmujac
za kryterium podzialu rodzaje zainteresowan I

zwigzane Z nimi  czynnosci, ktore s3
podejmowane  w czasie  wolnym,  Joffre
Dumazedier wyr6znia rekreacje: fizyczna,

praktyczna, artystyczng, umystowg lub rekreacje,
natomiast Alain Corbin: ruchowa, hobbystyczna,
kulturalng oraz rekreacje obejmujaca mieszane
rodzaje dzialalnosci. Kazimierz Czajkowski
dzieli rekreacje na: tworcza, fizyczna, kulturalno-
rozrywkowa oraz rekreacje poprzez dziatalnos¢
spoteczng. Jednak niezaleznie od klasyfikacji
rekreacji, wszystkie one wyrdzniajg rekreacje
ruchowg, alternatywnie nazywang rekreacja
fizyczng [12]. Ewelina Zdebska zauwaza, ze
osoby starsze mowigc o glownych celach
aktywizacji fizycznej, wtym zakresie takze
rekreacji, wskazuja na nastepujace:

- utrzymanie  sprawnosci
I zdrowotnej;

- usamodzielnienie, pobudzenie zaradnosci;

- nauka wspotzycia w grupie i srodowisku;

- utrzymanie/obudzenie wiary w sens zycia;

- rozwijanie r6znych zainteresowan;

- stymulowanie procesOw wyobrazen
I tworczego dziatania;

- rozwijanie osobowosci” [11].

Turystyka

Stowo turystyka nalezy do obiegowych
poje¢ prawie wszystkich krajow wspodtczesnego
$wiata, jednak nie ma jednej powszechnie
przyjetej definicji. W ujgciu Kazimierza Denka

fizycznej
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turystyka oznacza: ,,zorganizowane zbiorowe lub
indywidualne wyjazdy poza miejsce statego
zamieszkania, wedréwki po obcym terenie,
majace cele krajoznawcze lub bedace forma
czynnego wypoczynku” [2]. Turystyka odgrywa
wazng  funkcje  w zaspokojeniu  potrzeb
rekreacyjnych i zdrowotnych  ludzi, ich
zainteresowan i upodoban. Turystyka zwigzana
jest z rekreacja i czasem wolnym, przez co wigze

si¢ réwniez z zaspokajaniem potrzeb
kulturalnych, tworczych i wyrabianiem
aktywnosci. W bardzo ciekawy sposob
przedstawia turystyke Kazimierz

Wojciechowski. Jest to wedlug niego forma
aktywno$ci poznawczej cztowieka, ktora ma
zatozone cele i wywoluje pewne skutki. Przez
Hturystyke rozumiemy podrézowanie szlakami
cieckawymi lub podrézowanie do miejsc
interesujacych pod wzgledem przyrody, historii,
pamiatek przesztosci, gospodarki, podrézowanie
podejmowane dla odpoczynku, zdrowia,
odwiedzin badZz zaspokojenia bezinteresownej
ciekawosci lub checi przezycia.

Turystyka miedci si¢ w ramach wczasow,
niesie odpoczynek, jest czynnikiem higieny
psychicznej oraz ksztalci umystowo, estetycznie,
spotecznie, uczuciowo, fizycznie”. Wyro6zniamy
rézne formy turystyki i ich kategoryzacje, np. z
uwagi na czas trwania, rodzaj srodka lokomocji,
cel, liczbe uczestnikdw, miejsce zamieszkania.

Wyr6zniono nastgpujace rodzaje turystyki:
turystyka kwalifikowana i obozy wedrowne;
turystyka krotko- I dlugoterminowa;

agroturystyka; ekoturystyka; turystyka aktywna;
turystyka biznesowa; turystyka edukacyjna;

turystyka  gorska; turystyka  kolejowa
i autokarowa; turystyka konna; turystyka
kulturowa;  turystyka  medyczna, wtym
aborcyjna; turystyka motorowa; turystyka
rowerowa;  turystyka  piesza;  turystyka
uzaleznien;  turystyka  wodna;  turystyka
zniszczeh; turystyka erotyczna;  turystyka

$mierci; turystyka handlowa; turystyka religijna
i pielgrzymkowa. Turystyka odgrywa bardzo
wazng role w zyciu cztowieka, w tym takze
seniora. Dzigki niej moze zobaczy¢ on pewne

rzeczy  izjawiska zinnej  perspektywy,
doswiadczy¢ czego$ cennego i wartosciowego
[1].

Cel pracy i problemy badawcze

Celem niniejszego artykutu jest préba
efektywnego  wykorzystania  potencjatu i
stworzenia atrakcyjnej oferty dla senioréw

poprzez zaprezentowanie poziomu uczestnictwa
0s6b starszych w turystyce.

Uszczegbdlowiajac  problem, mozna na
postawi¢ nastepujace pytania badawcze:

1. Najwazniejsze powody podejmowania
wyjazdow turystycznych przez badanych

2. Formy aktywno$ci i sposob spedzania
czasu preferowany przez badanych podczas
wyjazdow turystycznych

3. Najchetniej odwiedzane przez badanych
rodzaje regionow turystycznych (%)

3. MATERIAL, METODA BADAN I
NARZEDZIA BADAWCZE

Badania przeprowadzone zostaty w 2023
roku na probie 68 os6b w wieku 60 1 wiecej lat.
Do zebrania podstawowych danych z zakresu
aktywnos$ci fizycznej w zdrowym stylu zycia
postuzono si¢ metoda sondazu diagnostycznego.
Zastosowano narzedzie badawcze w postaci
ankiety, ktora wypehili sami respondenci.
Wigkszos$¢ respondentow (57,5%) stanowity
kobiety. Prawie potowa badanych (48,1%) to
osoby pomigdzy 60. a 64. rokiem zycia, 31,0% to
respondenci w wieku 65-69 lat, 9,4% w wieku
70-74. Seniorzy w wieku 75 i wigcej lat stanowili
7,5% badanej grupy. Aktywnos¢ zawodowa
respondentéw byla zwigzana z ich wiekiem —
55,9% stanowili emeryci i rencisci, 41,1% wciaz
pracowato, a 2,0% byto bezrobotnymi. 22,3%
respondentéw ukonczyta szkote podstawowg lub
gimnazjalna, 24,5% zawodowa, a 33,1% S$rednia.
Wyksztalceniem wyzszym legitymowalo si¢
14,9% badanych senioréw. Zdecydowang cze$¢
ankietowanych (61,9%) stanowity osoby w
zwigzkach matzenskich. Udziat wdow i
wdowcoéw wynosit 16,3%, a kawalerow 1 panien
oraz 0sob rozwiedzionych po okoto 6%. 69,0%
badanych  stanowili  mieszkancy  miast.
Najczgsciej  zamieszkiwali ~ w  miastach
niewielkich, do 50 tys. mieszkancow (68,0%).
Respondenci zamieszkujacy na wsi stanowili
32,0% badanej grupy.

Analiza wynikow

Respondentami kierowaty rozne powody
podejmowania wyjazdow turystycznych
Najczesciej  jako  najwazniejszy  powod,
wskazywany byl jednak cel turystyczno-
wypoczynkowy (tab.1.). Relatywnie czestym
celem byty wyjazdy w celach zdrowotnych oraz
religijnych. Biorac pod uwage specyfike badane;j
grupy, nie powinno wydawaé si¢ to dziwne.
Ludzie starsi zdecydowanie czg$ciej wyjezdzaja
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np. do sanatoriow czy miejscowosci o
charakterze uzdrowiskowym celem poprawy
swojego stanu zdrowia. Dla seniorow ponadto
znacznie bardziej istotna jest sfera ,,sacrum”, stad

tez zdecydowanie cze$ciej niz pozostata czgsé
spoteczenstwa odbywaja oni podréze o
charakterze religijnym.

Tab.1.

Najwazniejsze powody podejmowania wyjazdow turystycznych przez badanych

Kategorie odpowiedzi

Wszystkie grupy wiekowe (%)

Turystyczno-wypoczynkowe 37%
Zdrowotne 28%
Odwiedziny krewnych 10%
Religijne 20 %
Biznesowe 5%

Zrodto: opracowanie wlasne

Najwickszym powodzeniem cieszyto si¢
zwiedzanie zabytkow. Niestety, bierne formy
wypoczynku wskazywane byly rowniez czesto.
Taki typ zachowan praktycznie w ogodle nie

senioréw, jakim jest poprawa stanu zdrowia i
zapewnienie minimum aktywnos$ci ruchowej. Ta
z kolei wskazana zostata zaledwie przez 6,8%
badanych. Na sytuacj¢ t¢ korzystny wplyw ma

przyczynia si¢ do realizacji jednego z | poniekad znaczna popularno$¢ spacerow.
najwazniejszych  celow  turystyki ~ wobec
Tab.2.
Formy aktywnoSci i sposob spedzania czasu preferowany przez badanych podczas wyjazdow
turystycznych
Kategorie odpowiedzi Wszystkie grupy wiekowe (%6)
Zwiedzanie zabytkow 32%
Spacery 21%
Odpoczynek bierny (lezenie na plazy, czytanie ksiazek itp.) 18%
Sport/aktywnos¢ fizyczna 14%
Wypoczynek na tonie natury 12%
Przezycie przygody 4%

Zrodto: opracowanie wlasne

Respondenci mieli zrdznicowane
upodobania wzgledem najchetniej odwiedzanych
regionow. Najczgéciej W tym  aspekcie
wskazywane byly tereny nadmorskie oraz gory.
Moze dziwi¢ fakt, Ze obszary wiejskie czy lesne
wskazywane byly rzadko. Tereny tego typu maja
do zaoferowania cisze, spokoj, komfort kontakt z
przyroda, co w przypadku osob starszych

mogloby wydawac si¢ istotne. Powodem moze
by¢ nieodpowiedni poziom efektywnosci
promocji turystyki wiejskiej, dzigki ktorej nie
zostal  najwidoczniej przelamany jeszcze
stereotyp, ze wie§ nie ma nic ciekawego do
zaoferowania pod wzgledem turystycznym.
Opinia taka jest oczywiscie bardzo krzywdzaca
dla obszarow wiejskich.

Tab.3.

Najchetniej odwiedzane przez badanych rodzaje regionow turystycznych (%)

Kategorie odpowiedzi Wszystkie grupy wiekowe (%)
Morze 32%
Gory 23%
Jeziora 19%
Obszary miejskie 14%
Obszary wiejskie 12%

Zrodto: opracowanie wlasne

4. PODSUMOWANIE

Prezentowane  badania  powinno  si¢
traktowaé jako przyczynek lub uznaé za
pilotazowe do szerszego 1 bardziej dokladnego
rozpoznania przedstawionego zjawiska. Biorac
pod uwage potencjalne mozliwosci rozwoju
turystyki wsrod tej grupy spolecznej jakim sa

seniorzy niezb¢dne wydaje si¢ podjgcie przez
panstwo odgdrnych inicjatyw. Chodzi tu przede
wszystkim o  szeroko zakrojong  akcje
,propagandowg”  dotyczaca uswiadamiania
pozytywnego wplywu aktywnosci ruchowej i
turystycznej na  fizyczne i psychiczne
samopoczucie 0soby starszej.
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Abstract
YAPHELBKHUM dasux, IMTAHOBCBKA Haraunis, CKAJIbCbKHM Japiym B., TABJIIOK €Bren

®I3UYHA AKTUBHICTbh B TYPU3MI TA BIIIIOYUHKY JIOJEN MOXUJIOIO BIKY

Cmapinunsa nacenenusn €sponu ma Ilonvwi €, UMOBIPHO, HAUBANCIUBIULOTO NPOOIEMOIO 0TIl 300P08 'L MA COYIANbHO-
noaimuuHow npobremoro 6 Haubaudxcui poxku. Ouikyemocs, wo 6 2050 poyi nrodu y eiyi 60-79 pokie cmanogumumymao
ugepmu 6cbo2o Hacenenns €sponeticbkozo Corw3zy. Cmapinna cychinbecmea — npodaema, sika 0COOUBO XBUNIOE €GPONEUCHKE
Kpainu. Exonomicmu ma demoepagu npoenoszyroms, wo 6 21 cmonimmi €8pona map2inanizyemucs i cmane sUMUpaoyum
KOHMUHEHMOM, Oe Micye HUHIWHbO20 HAceleHHs 3aumyms emicpanmu. Ouikyemwcs, wo HacenenHs €ponu, sxe
cmanogums  npubausno 10% nacenenns ceimy, cxkopomumovcs 0o 5% wuepez 50 pokis. 30epedcenns 300pos's,
CamMoCmilHOCmi ma camoCmiuHoOCmi 100ell NOXUL020 GIKY HA HALeHCHOMY DIGHI cmae enukum euxkiukom. Lle ve nuwe
npobnema 2pomMaocbKozo 300p08’s, a Ui 6enuye3Ha coyialbHO-eKoOHoMIuHa npobaema. Eeonioyia yueinizayii ma npozpec
MeOUYUHU CHPUATU NPOOOBHCEHHIO HCUMMS M0OuHU. Paniwe nesioomi memoou niKyeanHs ma cyyacHa gapmayesmuxa
SHAUHO POWUPIOIOM 30AMHICTG IOOUHU RIOMPUMYEATYU QI3UUHY POPMY KPOBOHOCHOT, OUXATLHOT MA ONOPHO-PYX08020
anapamy. Taxum uumom, Qizuuna axmueHicmb € BaAXCIUBUM DAKMOPOM POPMYSAHHA 300pP08 A, 300POBUX 36UHOK, d
MAaKodic YiHHO20 NPoGedeHHs GilbHO20 Hacy. Pyxoea akmuGHiCmb € OOHIEI0 3 OCHOBHUX CKIAOOSUX 300P06020 CHOCOOY
orcummst. Icnye nowupena Oymka, wo Qizuuna aKmuHICMb € OOHIEI 3 HAUBANCIUBIUUX KAMe2opill, SKI GUSHAYAIOMb
npasuibHy pobomy.

Kniouosi crosa: pyxoea akmusHicme, mypusm, 300pos's, 8i0no4uHox
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