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SPRAWNOSC FIZYCZNA A POCZUCIE JAKOSCI ZYCIA U SENIOROW W
TURYSTYCE GORSKIEJ

Wsrod najwazniejszych czynnikow ktore majq istotny wplyw na stan zdrowia, a takze diugosé zycia nalezy wymienic¢
sprawnos¢ fizyczng (AF). Sprawnosé fizyczna to jeden z gtéwnych skladnikow zdrowego stylu Zycia. 1stnieje powszechne
przekonanie, ze sprawnos¢ fizyczna jest jedng z wazniejszych kategorii warunkujgcych prawidlowe funkcjonowanie
ludzkiego organizmu. Po pigtej dekadzie Zycia odczuwalne sq jego trudy. Obniza sig¢ wydolnosé fizyczna, stan psychiczny.
Dokuczliwe sq trudnosci z koncentracjq oraz przyswajaniem nowych informacji. Dlatego nalezy dbac o kondycje fizyczng i
psychiczng, poniewaz przediuza to okres sprawnosci. Prowadzenie aktywnego stylu zZycia wigze sie bowiem z wieloma
korzysciami. Korzysci z podejmowania aktywnosci fizycznej sq oczywiste. Systematyczna aktywnoS¢ fizyczna jest bardzo
silnym biologicznym stymulatorem i nalezy do giéwnych determinant zdrowia fizycznego i psychicznego czlowieka. Jej
optymalny poziom stymuluje rozwdj, zabezpiecza potrzeby ruchowe, wzmacnia wydolnos¢ serca, poprawia elastycznosé
migsni [ stawow, wzmacnia migsnie [ kosci. Aktywnos¢ fizyczna wiqze si¢ oczywiscie z bardzo zroznicowanym wydatkiem
energetycznym, W zaleznosci od intensywnosci ruchu/wysitku fizycznego, jego czasu trwania, temperatury otoczenia czy
masy ciala osoby wykonujqcej wysilek fizyczny. Poprzez sprawno$¢ fizyczng osob starszych okresla si¢ zdolnosci
motoryczne calego ciala, a takze jego samodzielnos¢ w wykonywaniu roznych aktywnosci. Udowodniono, ze osoby sprawne
fizycznie, w poréwnaniu do oséb mato aktywnych, cieszq si¢ lepszym samopoczuciem, rzadziej odczuwajq dolegliwosci
psychiczne lub fizyczne, takie jak obnizony nastroj czy bole glowy.

Sprawnos¢ fizyczna seniora jest zalezna np. od jego trybu Zycia i aktywnosci fizycznej, jakq podejmowal we
wezesniejszych fazach zycia. Nawet u 0sob z obnizong wydolnoscig mozna jg podwyzszy¢ dzieki uprawianiu turystyki, ktora
sklania do aktywnosci ruchowej. Poprzez turystyke ludzie starsi mogq zrealizowac swoje pasje i marzenia, poszerzyc system
wartosci, opierajgc go na doznaniach kulturalnych i estetycznych. Mogq urozmaicacé swoje Zycie, odrywajgc si¢ od
codziennej rutyny, a czesto i samotnosci. Turystyka pozwala zdoby¢ nowe wiadomosci o swiecie, dzigki czemu cztowiek
rozwija sie i posiada wigkszg Swiadomos¢ otoczenia, wzmacnia swoje poczucie wartoSci oraz pewnosci siebie. Cztowiek
starszy dzieki aktywnosci turystycznej wolniej si¢ starzeje i dluzej pozostaje sprawny. Mozna powiedziec, iz jest to pewna
forma terapii, ktora aktywizuje myslenie, utatwia nawigzywanie kontaktow interpersonalnych, zapobiega samotnosci.
Turystyka powinna by¢ statym elementem zdrowego i aktywnego stylu Zycia ludzi starszych.

Stowa kluczowe: zdrowie, styl zZycia, sprawnosc fizyczna, turystyka gorska
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Wstep spoteczenstwo czesto zapomina o tym, jak wazne

W dzisiejszych czasach, wiele o0so0b | jest aktywne spedzanie wolnego czasu. Ruch jest
prowadzi zawrotne tempo zycia. Gloéwnym | niezbedny w Zyciu cztowieka, wptywa korzystnie
priorytetem jest rozw0j zawodowy oraz | na psychike, poprawe ogdlnej sprawnosci uktadu
osiggniecie sukcesu, a rodzina i aspekty zycia | ruchu i innych uktadow, poprawe metabolizmu,
osobistego  pozostaja na drugim planie. | jak roéwniez warunkuje prawidlowy rozwdj
Chroniczny  brak  czasu powoduje, iz | somatyczny. Jest on wykorzystywany w
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profilaktyce zdrowia, profilaktyce leczniczej,
stanowi podstawe zaje¢ wychowania fizycznego,
rekreacji, turystyki, korekcji wad postawy i
kinezyterapii. Rekreacja i turystyka jako formy
aktywnos$ci fizycznej] s3 bardzo waznym
elementem W podwyzszaniu wydolnosci
fizycznej starszego cztowieka, w poprawianiu

jego  kondycji  zdrowotnej i psychicznej.
Wieloletnie badania wskazujg, ze wigksza
umieralno$cig charakteryzuja si¢ osoby z

najnizsza wydolnoscig fizyczna. To czy czlowiek
jest sprawny na staro$¢ zalezy m.in. od trybu
zycia, jaki prowadzil, atakze aktywnosci
fizycznej w latach mtodzienczych i dojrzatych.
Rozwijanie i utrzymywanie sprawnosci fizycznej
sa mozliwe w kazdym wieku. Warto uswiadomic
sobie konieczno$¢ podejmowania  dziatan
prowadzacych do dbania o siebie i swoje
zdrowie. Nalezy tylko pamigtaé, aby formy
rekreacyjne dostosowaé do wieku, mozliwosci
fizycznych, psychicznych izdrowotnych, do
wlasnych zainteresowan i oczekiwan.

Sprawnos¢ fizyczna

Sprawno$¢ fizyczna ogdlna to okreslony
poziom  rozwoju, wyksztatcenie cech
motorycznych badz tez ujetych kompleksowo
struktur ruchu [12]. Sprawno$¢ ruchowa to
umiejetno$¢ wiladania swoim aparatem ruchu,
dzigki opanowaniu podstawowych nawykow
ruchowych [4]. Wzrost sprawnosci ruchowe;j
uzalezniony jest od nabytych umiejetnosci 1
doswiadczen osobistych. Sprawnos¢ fizyczna
mozna okresli¢ jako aktualng mozliwosé
wykonywania wszelkich czynnosci ruchowych
oraz wyrobienia cech motorycznych takich jak:
sily, szybkosci, zreczno$ci i innych uzdolnien
motorycznych.  Sprawno$¢  fizyczna  jest
nieodzownym elementem ludzkiego zycia[15].
Odwolujac sie do przystowia ,,w zdrowym ciele
zdrowy duch” mozna spojrze¢ na zdrowie w
sposoOb bardziej holistyczny. Cztowiek zdrowy —
a w zwiazku z tym réwniez sprawny fizycznie —
to czlowiek posiadajacy  zdolno$¢  do
pokonywania wielorakich przeszkaod,
probleméw, sytuacji kryzysowych. Sprawno$é
fizyczna jest przez wielu autoréw roznie
rozumiana i niejednakowo definiowana. W 1968
r. WHO przyjeta definicj¢ sprawnosci fizycznej,
okreslajac ja jako ,,zdolno$¢ do efektywnego
wykonania pracy migsniowe;j” [9].

Drabik J. okresla sprawnos¢ fizyczng - jako
wlasciwos¢ ztozona, zalezng od plci, wieku,
budowy ciata, stanu zdrowia, uzdolnien 1
umiejetnosci ruchowych, poziomu rozwoju

zdolnosci  motorycznych, motywacji, stanu
psychicznego, wydolnosci narzadow rodzaju
pracy, treningu, stylu zycia i innych czynnikow
[3]. Natomiast Denisiuk L. rozumie sprawno$¢
fizyczng jako aktualne mozliwo$ci wykonywania
czynnosci ruchowych wymagajacych znacznego
zaangazowania sily, szybkosci, wytrzymatosci,

zreczno$ci,  zwinnosci 1 innych  cech
motorycznych.  Sprawno$¢  jest  efektem
wycwiczenia ~ powodujacego  przestrojenie

regulacyjnych funkcji uktadu nerwowego i
zmian¢ czynnosci calego organizmu. W
koncowym  efekcie  stosowania  treningu
nastepuje podniesienie poziomu Sprawnosci
poszczegolnych cech motorycznych. Wskazuje
na termin,,sprawno$¢ motoryczna”- jako poziom
rozwoju cech motorycznych, bedacych efektem
wycwiczenia[2]. Szopa J. ujmuje sprawnosé¢
fizyczna jako cato$§¢ mozliwosci i umiejgtnosci
cztowieka umozliwiajacych efektywne
wykonywanie wszelkich dziatan ruchowych [16].
Z kolei Osinski W. proponuje zamiast terminu
»sprawnosci  fizycznej” stosowanie terminu
,»Sprawnosci motorycznej”, uznajac go za pojgcie
o bardziej ogdélnym =zasiggu niz sprawno$¢
fizyczna. ,,Sprawno$¢ motoryczna” definiowana
jest jako stopien uzewngtrznienia poziomu oraz
struktury osobniczych uwarunkowan
(potencjalnych mozliwosci) do wykonywania
czynno$ci ruchowych. Okresla nie tylko poziom
motorycznych zdolnosci, ale takze umiejetnosci
ruchowych oraz wspoélzaleznosci 1 powigzan
miedzy nimi [12].

Migasiewicz J. definiujac  sprawno$¢
fizyczng, okresla ja  jako  wilasciwos¢
uwarunkowang stanem calego organizmu, a nie
tylko aparatu  ruchowego i  nabytymi
umiejetnosciami. W tym rozumieniu wg
Migasiewicza, czlowiekiem sprawnym jest ten,
kto aktualnie potrafi chodzi¢, biegaé, rzucac,
dzwiga¢ oraz wykonywa¢ mniej lub bardziej
skomplikowane czynno$ci w zmieniajacych si¢
warunkach otoczenia. Sprawno$¢ fizyczna
wyznacza rzeczywiste miejsce w codziennym
bytowaniu cztowieka, w jego zawodowe]
dziatalnosci 1 szeroko rozumianych kontaktach
migdzyludzkich, jest niezbednym warunkiem
zachowania zdrowia, a takze zwolnienia
proceséw inwolucyjnych [9]. Wedtug Howley i
Franks celem sprawno$ci fizycznej jest
pozytywne zdrowie fizyczne, ktore warunkuje
niskie ryzyko wystgpienia chorob. Jak mozna
zauwazyC, z wyzej wymienionych przykiladow,
termin sprawnos$ci fizyczne] rozumiany w
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wieloraki sposob ma jeden wspolny element -
bycie sprawnym w zyciu codziennym i
zawodowym [6] Sprawno$¢ fizyczng rozpatruje
si¢ w trzech powigzanych ze sobg kategoriach. Sa
to:

1) zdolno$¢ motoryczna umozliwiajaca
wykonanie zadania ruchowego (to to, co
cztowiek ,,moze wykonac”),

2) umiejetnosci ruchowe (czlowiek ,,umie
wykonac”),

3) motywacje 1 checi (cztowiek ,.chce
wykonac”).

Definicj¢ sprawnosci fizycznej dopetniajg jej
sktadowe, ktére s3a najczes$ciej badane dla
okreslenia jej poziomu. Sg to:

1) wytrzymato$¢ krazeniowo-oddechowa i
mocC,

2) sita migs$ni i1 ich wytrzymatos¢,

3) koordynacja wyrazona gibkoscia,
zwinnos$cia, szybkoscig i rownowaga.
Do skladnikéw  sprawnosci  fizycznej

najmocniej zwigzanych ze zdrowiem zalicza si¢
wytrzymato$¢, sitg i gibkos¢ [8].

Zdrowie  oraz  sprawno$¢  fizyczna
I psychiczna predysponuja do indywidualnych
osiggnie¢ zawodowych, zadowolenia z zycia
rodzinnego oraz zdobywania pozycji spoleczne;j
[11]. Okres emerytalny to czas satysfakcji
Z osiaggniec 1 dokonan, odpoczynku, cieszenia si¢
dorobkiem zycia — co okreslane jest jako
,pomyslne starzenie si¢” [10]. Przestanka
pomyslnej staro$ci sa wczesniejsze inwestycje
we wlasne zdrowie, w czynniki sprzyjajace jego

pomnazaniu oraz eliminacja szkodliwych
oddzialywan chorob, urazéw 1 $rodowiska.
Jednym Z najwazniejszych czynnikow

tagodzacych wplyw wieku 1umozliwiajacych
tzw. pomys$lne starzenie si¢ jest regularna
aktywnosc¢ ruchowa [7].

Turystyka gorska w aspekcie
starszych

Stowo turystyka nalezy do obiegowych
poje¢ prawie wszystkich krajow wspotczesnego
$wiata, jednak nie ma jednej powszechnie
przyjetej definicji. W szerszym znaczeniu, ktore
prezentuje Migdzynarodowy Stownik
Turystyczny, turystyka to ,,podréze odbywane
dla przyjemnos$ci, wypoczynku lub leczenia —
pieszo lub jakimkolwiek $rodkiem lokomocji”
[4]. Zgodnie z definicja Swiatowej Organizacji
Turystyki (World Tourist Organization, WTO),
turystyka to ogot czynnos$ci 0sob, ktore podrozuja
i przebywajg ~ w celach ~ wypoczynkowych,
zawodowych lub innych, nie dtuzej niz rok bez

0so0b

przerwy poza swoim codziennym otoczeniem,
z wylaczeniem wyjazdoéw, w ktorych gldéwnym
celem jest aktywnos¢ zarobkowa. Turystyka jest
formg czynnego wypoczynku poza miejscem
stalego zamieszkania. Istotg turystyki jest ruch
| zmiana miejsca, tak wigc przez turystyke
rozumiemy ogot zjawisk zwigzanych z czasowg
zmiang S$rodowiska, wynikajaca z motywow
poznawczych, rekreacyjnych, dokonywana
w czasie wolnym [1]. Turystyka odgrywa bardzo
wazng role w zyciu cztowieka, w tym takze
seniora. Staro$¢ kojarzy si¢ przewaznie z
ograniczong sprawnoscig fizyczng, cz¢$¢ osob w
podesztym wieku nadal $mialo korzysta z
urokéw  turystyki  gorskiej (a  nawet
wysokogorskiej). Znajac swoje ograniczenia,
wybieraja miejsca tatwo dostepne... cho¢ nie
zawsze. Nie powinno si¢ ocenia¢ sprawnosci
fizycznej zaleznie od wieku — zdarza si¢ przeciez
spotka¢ na szlakach na przyktad ponad
sze$¢dziesigcioletnich biegaczy! Takze posrod
wspinaczy istnieje reprezentatywne grono
dojrzatych, od ktérego mozemy si¢ nadal wiele
nauczy¢. Potrzeby osoéb w podesztym wieku sa
mocno zréznicowane i zalezg od ogolnego stanu
organizmu, trybu  Zycia,  wystgpowania
dolegliwo$ci  zdrowotnych,  ktére  razem
wplywaja na aktualng wydolnos¢ fizyczna. Jezeli
akurat nie mamy do czynienia ze starszg osoba,
ktéra ,,urodzila si¢ z plecakiem”, do wyjscia w
géry nastawiajmy si¢ ostroznie. Przede
wszystkim zadbajmy o to, zeby senior nie
przebywal na szlaku sam. Towarzystwo jest nie
tylko gwarantem zachowania dobrego humoru,
ale tez stalej opieki i1 szybkiej reakcji w razie
jakichkolwiek problemow[5].

Przed planowang
wycieczka namOéwmy seniora na wizyt¢ u
lekarza, ktory nie tylko okresli odpowiedni
poziom dozwolonego wysitku, ale skieruje na
badania okre$lajgce aktualny stan zdrowia
organizmu starszej osoby. Dostosujmy plany do
wszelkich juz istniejacych dysfunkcji (cukrzyca,
wysokie ci$nienie, niewydolnos¢ serca itd. itp.),
nie bagatelizujac ich. Zgodnie z ta wiedza
wybierzmy odpowiedni rodzaj wysitku. Osobom
starszym, ktére majg duze ograniczenia ruchowe
I zdrowotne, pozostaje korzystanie z kolejek
gorskich. Seniorom, dla ktérych dozwolony jest
umiarkowany wysitek, mozna zaproponowac
zwiedzanie dolin. Sprawny fizycznie, zdrowy
senior moze pozwoli¢ sobie na wigcej. Cho¢ takie
osoby zazwyczaj maja duzg samoswiadomosc,
jezeli chodzi o wydolno$¢ ciala, optymalng

Scientific journal “PHYSICAL CULTURE AND SPORT: SCIENTIFIC PERSPECTIVE “

~ 269 ~



ISSN 2786-6645

propozycja wydaja si¢ na przyklad Czerwone
Wierchy, Kasprowy Wierch czy Zawrat od strony
Doliny Pieciu Stawow Polskich. Pamietajmy, ze
staro$¢ to pojecie wzgledne. Wybierajac si¢ na
wycieczke z seniorem 1 dobierajgc trase
odpowiednio do jego mozliwosci, mozemy
przekonac si¢, ze w kazdym ciele mieszka mtody
duch [14]. Majac na uwadze
uwarunkowania, jakie zaleea si¢ przy uprawianiu
turystyki gorskiej przez osoby starsze, nalezy
przestrzegac¢ nast¢pujacych zasad:

1. Przed rozpoczeciem tej formy turystyki
zasiegna¢ porady lekarskiej, by wyeliminowac
istnienie przeciwwskazan zdrowotnych.

2. Przed wilasciwym wyjsciem w gory
poprawi¢ kondycje na nizinach.

3. Dozowa¢ stosownie do mozliwosci
indywidualnych intensywno$¢ 1 czas trwania
wysitku na szlaku oraz stosowaé¢ odpowiednio
dlugie przerwy regeneracyjne.

4. Nie wyrusza¢ na szlak samotnie.

5. Stosowaé¢ wygodng odziez i obuwie 1
zabiera¢ ze sobg odziez przeciwdeszczowa.

6. Zabiera¢ ze sobg napoje i pokarmy [13].

Pamigtajac 0 WyZej wymienionych
zaleceniach unikniemy klopotow 1 zagrozen
podczas podrézy, a uprawianie turystyki bedzie
przyjemne i bezpieczne. W kurortach gorskich
seniorzy moga wzmocni¢ swoja odpornos¢
| wytrzymato$¢ organizmu. Pobyt w gorach nie
jest jednak zalecany dla osob chorujacych na
nadci$nienie tetnicze krwi, chorobe
niedokrwienng serca czy zapalenie oskrzeli.
Z kolei odpoczynek w uzdrowiskach gorskich
korzystnie wptywa na przebieg takich schorzen,

jak kamica nerkowa  czy choroba
zwyrodnieniowa stawow [17].

Cel pracy

Celem  pracy bylo  przedstawienie
sprawnosci fizycznej] u seniorOw wraz z

korzy$ciami zdrowotnymi oraz wptywu gorskiej
aktywnosci fizycznej na zdrowie 1 samopoczucie
0s0b starszych.

Material,
badawcze

Badania przeprowadzono wsrod 54 oséb w
wieku 60-70 lat zamieszkalych na terenie
wojewodztwa pomorskiego. Srednia  wieku
wyniosta 66,5 lat. Wsrdd badanych 55% ogoétu
stanowity kobiety, a 44% mezczyZzni. W badaniu
wykorzystano metode sondazu diagnostycznego,
postugujac  sie  kwestionariuszem  ankiety
wlasnego autorstwa.

Analiza wynikow

metoda badan i narzedzia

Grupe ankietowanych stanowito 54 osoby

zamieszkale na terenie wojewodztwa
pomorskiego. Z przeprowadzonych badan
wynika, ze 44% respondentow stanowili

me¢zezyzni, za$ 55% ankietowanych stanowity
kobiety. Z przeprowadzonych badan wynika, ze
60% ankietowanych pochodzito z miasta, za$ ze
wsi pochodzito 30% respondentow. Pozostali
respondenci to mieszkancy matych miasteczek
ponizej 10 tyS. mieszkancow (10%). 38%
respondentéw stanowili pacjenci z
wyksztalceniem $rednim, za§ 22% stanowili
respondenci z wyksztalceniem wyzszym, 16%z
gimnazjalnym, 14% z podstawowym, a 10%
posiadato wyksztatcenie zawodowe. U 31%
ankietowanych w okresie od 2 do 3 lat
poprzedzajacych badanie doszto do dysfunkcji
narzadu ruchu, za$ u 21 % respondentéw do
dysfunkcji doszto w okresie od 3 do 4 lat temu.
W zakresie pozostatych ankietowanych do
uszczerbku w zakresie narzadu ruchu doszto w
okresie powyzej 4 lat 12%), ponizej 6 miesigcy
(8%), w okresie po6t roku do roku (10%) oraz od
roku do 2 lat (18%) przed rozpoczgciem
niniejszego badania. Respondentow zapytano o
przebyte wczesniej urazy i dysfunkcje narzadu
ruchu. 39% pacjentdéw we wczesniejszym okresie
czasu, przebylo powyzej dwoch dysfunkcji
narzagdu ruchu, za§ w przypadku 31 %
respondentéw obecnie leczona dysfunkcja byta
pierwsza. U  pozostatych  poprzedzaly
badanie odpowiednio 1 (10%) i 2 (20%)
dysfunkcje. U 42% ankietowanych wystepuja
dysfunkcje uktadu kostno-stawowego, np.:
zwichnigcia stawu biodrowego, stopa konsko-
szpotawa, schorzenia reumatyczne zwlaszcza
gosciec przewlekty postepujacy oraz
zesztywniajace zapalenia stawow kregostupa,
natomiast u 38% respondentéw doszio do
dysfunkcji pochodzenia mézgowego, np.: DPM,
spastyczne 1 wiotkie niedowlady konczyn po
wylewach do modzgu, zespoly ruchow
mimowolnych oraz zaburzenia koordynacji
ruchowej. Pozostali respondenci byli obarczeni
dysfunkcjami pochodzenia rdzeniowego (18%)
lub brakiem koficzyn wrodzonym lub zwigzanym
z amputacjg (2%). Wedtug 91% ankietowanych
odpowiednia sprawno$¢ fizyczna, wplywa na
uktad ruchu doprowadzajac do wzrostu zakresu
ruchomosci stawow, za§ 27% respondentow
uwaza, ze prowadzi ona do wzrostu elastycznosci
1 sprezystosci torebek stawowych oraz wigzadet,
pozostate dane przedstawia Tabela 1.
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Tabelanr1

Wiedza na temat wplywu aktywnosci fizycznej na uklad ruchu w zaleznosci od wyksztalcenia
Pytanie: Jak $wiadomos$¢, iz ma Pan/i dysfunkcje narzgdu ruchu wptyne¢ta na Pana/i aktywnos¢

ruchowa?
Kategorie odpowiedzi Wszystkie grupy wiekowe (%)
Zaden -
Uksztaltowanie powierzchni stawowych 48%
Wzrost wytrzymatosci koéci 52%
Wzrost zakresu ruchomosci stawow 94%
Wzrost elastycznosci i sprezystosci torebek stawowych oraz wiezadet 48%

Inny

Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie przeprowadzonego badania

Wsrédd respondentdw az 54% zadeklarowato,
ze schorzenia jakimi sg obarczeni przeszkadzaja
im w uprawianiu sportu, za$§ w przypadku 32%
aktywno$¢ fizyczna moze by¢ realizowana pod
kontrolg. Zaledwie 14% badanych nie bylo
ograniczanych pod wzgledem aktywnosci
fizycznej przez schorzenia. Na pytanie, jak

swiadomo$¢, iz ma Pan/i dysfunkcje narzadu
ruchu wptynela na Pana/i aktywno$¢ ruchowa,
55% ankietowanych odpowiedziato, ze s3 mniej
aktywni ruchowo, za$ 36 % pacjentéw udzielilo
odpowiedzi, ze ich aktywnos$¢ nie zmienita sig,
pozostate dane przedstawia tabela.

Tabela nr 2

Wplyw swiadomosci posiadania dysfunkcji narzadu ruchu na aktywnos$¢ ruchowa a wiek
Pytanie: Jak $wiadomos$¢, iz ma Pan/i dysfunkcje¢ narzadu ruchu wptynegta na Pana/i aktywnos¢

ruchowa?
Kategorie odpowiedzi Wszystkie grupy wiekowe (%)
Cwicze wiecej, odkad wiem, ze mam dysfunkcje narzadu ruchu 14%
Moja aktywno$¢ nie zmienila sie 36%

Jestem mniej aktywny/a ruchowo 55%
Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie przeprowadzonego badania
Zdaniem 82% ankietowanych aktywno$¢ | objetych  badaniem  aktywno$¢  fizyczna

fizyczna pozytywnie wplywa na zdrowie 1
samopoczucie, za$ 18% respondentéw nie byto w
stanie okresli¢ swego zdania. U 82% pacjentow

przyczynita si¢ do wigkszej sprawnosci lub
samodzielnosci w wykonywaniu codziennych
CZynnosci.

Tabela nr 3.

Wplyw sprawnosci fizycznej na zdrowia fizyczne i psychicznego
Pytanie: Czy sprawnos¢ fizyczna wptywa na poprawe Pana/i zdrowia fizycznego 1 psychicznego?

Kategorie odpowiedzi

Wszystkie grupy wiekowe (%)

Tak

82%

Nie

18%

Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie przeprowadzonego badania

Aktywno$¢ fizyczna podejmowana na
terenach gorskich zostata przedstawiona w tabeli
nr 4. Spos$rod ankietowanych ponad potowa
stwierdzita, ze odwiedza gory w celach
rekreacyjnych (K - 625%, M - 54,8%).
Natomiast cenionym  walorem  gorskiego

otoczenia u me¢zczyzn byt krajobraz (K- 37,5%,
M- 42,5%). Respodenci wskazali rowniez czyste
powietrze jako istotny aspekt aktywnosci
fizycznej na terenach gorskich (K — 72%, M —
28%).

Tabela nr 4.

Jakie uwarunkowania sklonily do podejmowania aktywnosci fizycznej na terenach gorskich?

Kategorie odpowiedzi Kobiety (%) Mezczyzni (%)
Rekreacja 62,5% 54,8%

Walory gorskiego otoczenia 37,5% 45,2%

Czyste powietrze 72% 28%

Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie przeprowadzonego badania
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Niemal kazda respondentka udzielita takiej
odpowiedzi. Znaczna cz¢$¢ ankietowanych
stwierdzila, ze traktuje aktywnos$¢ fizyczng na
terenie gorskim jako hobby (K — 62,5%, M —
67,7%), a ucieczka od codziennosci byla czgsto
podejmowanym motywem przez mezczyzn,

jednak kobiety nie zwracaly na to szczegolnej
uwagi (K — 12,5%, M — 51,6%). Wickszos¢
respondentéw odczuwata pozytywny wpltyw
regularnego podejmowania aktywnosci fizyczne;j
na terenie gorskich a na samopoczucie (K —
87,5%, M — 74,2%).

Tabela nr 5.

Motywy aktywnego wypoczynku

Kategorie odpowiedzi Kobiety (%) Mezczyzni
(%)

hobby 62,5% 67,7%

che¢ poprawy lub utrzymanie stanu 87,5% 74,2%

zdrowia

dbanie o wyglad 72% 28%

ucieczka od codziennosci 12% 51%

mozliwo$¢ kontaktu z przyroda 54% 28%

Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie przeprowadzonego badania

Znaczna czg$¢ respondentdOw czula wyrazng
poprawe ogdlnego stanu zdrowia (K — 74,0%, M

— 70,0%). Natomiast lekkg poprawe¢ (M — 27,5%,
K-19,2%). Nie czuj¢ poprawy (M — 2%, 1 %).

Tabela nr 6.

Wplyw wysilku fizycznego na samopoczucie na terenach gérskich

Kategorie odpowiedzi Kobiety (%) Mezczyzni
(%)

Czuje wyrazng poprawe 74% 70%

Czuje lekka poprawe 27,5% 19,2%

Nie czuj¢ poprawy 1% 2%

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie przeprowadzonego badania

Analiza wynikow

Z powyzszych stwierdzen wynika, iz
sprawnos¢ fizyczna seniora jest zalezna np. od
jego trybu zycia i aktywnos$ci fizycznej, jaka
podejmowat we wczesniejszych fazach zycia.
Nawet u oso6b z obnizong wydolnos$cig mozna ja
podwyzszy¢ dzigki uprawianiu turystyki, ktora
sktania do aktywnosci ruchowej. Nie da si¢
osiggnac¢ tego celu bez swiadomosci, jak wazne
jest  uprawianie  turystyki dla  calego
spoteczenstwa. Dla osob starszych szczegdlnie
polecana jest turystyka kwalifikowana, dlatego
ze seniorzy sg bardziej aktywni podczas spaceru
na tonie natury lub zwiedzajac cieckawe miejsca
niz np. w czasie regularnych ¢wiczen fizycznych.
Do podejmowania aktywnosci  fizycznej
motywuje ich atrakcyjno$¢ danego terenu,
mozliwo$¢ wedrowania. Dzigki mozliwosciom,
jakie daje dostosowanie wysitku do mozliwos$ci
fizycznych I zdrowotnych uczestnikow,
wickszo$¢  seniorow  wybiera te forme
aktywnos$ci. Wynika to z faktu, Zze ludzie starsi
uwazajg ja za stosunkowo korzystng i dostepna
oraz  sprzyjajacg dobremu  Ssamopoczuciu
I zapobiegajaca wielu chorobom

cywilizacyjnym. Aktywno$¢ fizyczna jaka
wykonuje osoba starsza podczas uprawiania
turystyki, jest jednym Z czynnikow
zapobiegajacych  procesowi starzenia  sig.
Niedobdr ruchu powoduje natomiast ostabienie
odpornosci organizmu, nasila rozwdj chorob,
posrednio  obniza  sprawno$¢  psychiczna.
Sprawno$¢ 1 wydolnos$¢ fizyczna seniora zaleza
od: wydolnosci fizycznej, aktywnosci fizycznej
czy zmian organicznych 1 czynnosciowych, jakie
powstajag w wyniku przebytych chordb i r6znych
sprowadzonych przez cywilizacje czynnikoéw
szkodliwych. Dzigki uprawianiu turystyki w tym
turystyki gorskiej osoby starsze mogg utrzymac,
anawet poprawi¢ swoje zdrowie. Poprzez
racjonalne  uprawianie  turystyki = mozna
spowolni¢ proces starzenia si¢ organizmu oraz
poprawic jakos¢ ,,jesieni zycia”.

Podsumowanie

Sprawnos¢ fizyczna wpltywa na poprawe
zdrowia fizycznego i psychicznego pacjentow
tym samym polepszajac indywidulane poczucie
jakosci zycia. Sprawno$¢ fizyczna ma réwniez
pozytywny wptyw na efekty procesu rehabilitacji
u  pacjentow oraz pomaga  pacjentom
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samodzielnie =~ wykonywa¢ czynnosci dnia
codziennego i umozliwia badanym utrzymanie
przez dluzszy czas niezaleznego trybu zycia.
Pacjenci posiadajg wiedze w zakresie sprawnosci
fizycznej 1 zdrowego stylu zycia. Poza
aktywnos$cig fizyczng turystyka oferuje istotne

woda, wiatr, rozne rodzaje klimatu itp.)
wplywajace w inny sposoéb na stan zdrowia
starszego turysty. Te czynniki sprzggnigte
umiej¢tnie ze sobg tworzy¢ moga warunki do
budowania znacznego potencjalu zdrowotnego
watlego juz zdrowia ludzi starszych.

biowalory $rodowiska naturalnego (slonce,
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AnoTanis
YAPHEIBKHUUN Jaua, IUT'AHOBCBKA Haraunis,
CKAJIbCBKUMU Aapiym B., KOBAJIbCbKUU Jamian, IABJIIOK €Bren

®I3UYHA NIITOTOBJEHICTh TA BIAUYTTA AKOCTI )KUTTA JIIOJIEM MOXUJIOIO BIKY B
I'’PCBKOMY TYPU3MI

Mo natisasicaugiwiux paxmopis, AKi cymmeeo nau8a0ms Ha 300p08's ma mpusaiicmes HCumms, 8i0HOCUMbCA
Qizuuna niocomosaenicmo (@II). Dizuuna niocomoska € 0OHIECI0 3 OCHOBHUX CKIAO0BUX 300P0BO2O CHOCOOY JICUMAL.
Icuye nowupena oymxa, wo izuuna nio2omoeaeHicms € 00HICIO 3 HAUBAJICAUBIWUX Kame2opil, SAKI UZHAYAIOMb
npaguivie Qyuxyionygauus opeanizmy aoounu. Ilicia n'amoeo Oecamunimms dcumms 8i04y8aomsvcs U020
mpyonowi. 3Hudcyemovcs izuuna npaye30amuicme i ncuxivnuii cman. Tpyonowi 3 KoHyenmpayicto ma 3ac60€HHAM
HOBOI IH(opmayii euxkauKaroms 3aHenokoeHHs. Tomy eam caid nodbamu npo c@iu @i3uuHull [ NCUXIYHUU CMAH,
OCKINbKU Ye N0008HCYE nepiod eautoi Qizuunoi popmu. Bedenus akmusnoeo cnocoby sxcumms mae baeamo nepesaz.
IHepesaeu @izuunoi axmusnocmi ouesuoui. Pecyrapna izuuna axmusnicms € Oyoice cunbHum 0i0N02IYHUM
CIMUMYIAMOPOM | € OOHIEI 3 207106HUX OemepMiHaHm (i3uuH020 ma ncuxiynozo 300pos’s modunu. Hozo
ONMUMANbHUL PIGEHb CMUMYIIOE PO3GUMOK, 3A0080IbHAE MOMOPHI nompedu, 3MIYHIOE poOOMY cepys, NOKpaAuye
eHYuKicmb M'a3i6 1 cyenobie, 3miywwoe m'asu i xicmku. 36uuaiino, ¢hizuuna axmuenicmv nog’azama 3 Oyice
PIBHOMAHIMHUMY  BUMPAMAMU  eHepeil, 3aANeNHCHO 610 IHMEHCUBHOCMI pYXy/pizuunux enpas, ix mpueaiocmi,
memnepamypu HABKOJUUWHBLO2O Cepedosula ma Macu miia 0OUHU, AKA 6UKOHYE ¢pisuyni énpasu.  Disuuna
ni02omogneHicmy a00ell NOXUL020 8IKY BUHAUAE MOMOPUKY 8CLO2O OP2AHIZMY, A MAKONC U020 CAMOCMIUNHICIb Y
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BUKOHAHHI Pi3HUX 6udie disabhocmi. byno dosedeno, wjo Qizuuno niocomosneni 100U, NOPIGHAHO 3 MALOAKMUBHUMU
JI00bMU, HACOAOONCYIOMBCS KPAWUM CAMONOYYMMAM [ MeHue CXUAbHI 00 NCUXTYHUX aO0 Qi3uuHux po3nadie, maxKux
AK no2anutl Hacmpiu abo 20106HUL OLb.

Di3uyHa ni02omosaeHicmy AH0OOUHU NOXULO20 GIKY 3ANEACUb, HANPUKAAO, 610 il cnocoby xcummsa ma Qizuynoi
AKMUBHOCMI, IKOIO B0HA 3AUMANACA HA paHHIX emanax scumms. Hasimv y nodeu 3i 3nusicenoro @izuynoio gopmoio
11020 MOXCHA 30LNLUWUMU, 3AUMAIOYUCL TNYPUSMOM, AKUU CIMUMYTIOE QIZUYHY AKMUBHICMb. 3a 00NOMO2010 MYPUIMY
MM 100U MOJICYMb Peanizy8amu c8oi 3axX0NIeHHs Ma MPIi, pO3UUPUMU CE0I0 CUCEMY YIHHOCMEN, CRUPAIOYUCH HA
KYIbMYypHULL ma ecmemuyHuti 00cgi0. Bowu mooicymv ypisHOMaHimHumu c60€ dcumms, 6I0Iip8asUluct 8io
noecaxkoeHnoi pymunu i yacmo camomuocmi. Typusm 0038015€ ompumamu HO8Y iHPOpMayilo npo c8im, 3a60AKU YOMY
68U po3eusacmecsy i Kpauje yCei0OMIOEME CEOE OMOUEHHS, SMIYHIOIOHUU NOYYMMS YIHHOCMI MA 6NEeGHEeHICMmb Y COOi.
3asoaku mypucmuuHii OisiabHOCMI TIMHI 100U CMApiloms nOGLIbHIule | dogule 3aruuaromecs y gopmi. Moocna
ckaszamu, wo ye opma mepanii, AKa AKMUBI3ye€ MUCIEHHS, CNPUSE GCIMAHOBIEHHIO MIJCOCOOUCMICHUX KOHMAKMIE,
sanobicae camomuocmi. Typusm mae 6ymu NOCMIHUM elleMeHMOM 300pP08020 Md AKMUBHO20 CHOCODY HCUMM
AIMHUIxX ar0oei.

Knrwouosi criosa: 300pos's, cnocib soccumms, Qizuuna niocomosienicms, 2ipCoKuti mypusm

Crarra Hagiima xo pexpakumii 13.03.2024 p.
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