Aktywnosc fizyczna
jako modyfikowalny
czynnik tempa starzenia
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Aktywnos¢ fizyczna jest koniecznoscia, stanowi jeden z czynnikéw silnie determi-
nujacych zdrowie psychofizyczne cztowieka i powinna by¢ statym elementem zycia
w kazdym okresie. Definiowana jest jako ,,kazdy ruch ciata powstalty w wyniku
pracy migsni szkieletowych, ktory skutkuje wydatkiem energetycznym”. Przejawia
si¢ w nastepujacych formach: aktywnos$¢ zawodowa, sportowa, kondycyjna, domowa
oraz zwigzana z innymi czynno$ciami. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (ang.
World Health Organization — WHO) ,,aktywnos¢ fizyczna to wszelkiego rodzaju
czynno$ci zwigzane z ruchem podejmowane w zyciu codziennym, poczgwszy od
pracy, wypoczynku, a skoficzywszy na uprawianiu sportu”.

Juz 2,5 tysigca lat temu Arystoteles glosit, ze ,,nic tak nie rujnuje cztowieka jak
bezruch”. Dzieje si¢ tak, poniewaz ruch jest najwigkszym biologicznym stymulatorem
ludzkiego organizmu. Systematyczna, umiarkowana aktywno$¢ ruchowa to lekarstwo
na choroby cywilizacyjne, to warunek dobrego samopoczucia i skuteczna forma
opozniania inwolucyjnych zmian organizmu prowadzacych do niepelnosprawnosci.
Ruch to sprawnos¢, samodzielnos¢, niezaleznosé.

Starzenie si¢ jest procesem fizjologicznym powodujacym nieodwracalne zmiany
narzadowe, ktore sprzyjaja powstawaniu wielu chordb. Dzigki systematycznym
¢wiczeniom fizycznym proces inwolucyjny moze zosta¢ spowolniony. Nalezy zatem
zacheca¢ osoby starsze do podejmowania roznych form aktywnosci fizycznej, aby
mogly by¢ sprawne fizycznie i psychicznie. Aktywny styl zycia wraz z istotng rola
aktywnosci fizycznej sg waznymi predyktorami jakosci zycia 0sob starszych, o czym
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pisano juz wielokrotnie. Regularne ¢wiczenia fizyczne sg potencjalnym czynnikiem
zapobiegajacym starzeniu si¢, ale takze pozytywnie wpltywajg na sprawno$¢ umystowsq
0sob w wieku podesztym, zmniejszajac ryzyko zaburzen poznawczych i demencji,
a takze wplywajac pozytywnie na samopoczucie osob starszych.

Aktywnos¢ fizyczna ma istotny wptyw na narzad ruchu. Widoczne jest spowol-
nienie zmian inwolucyjnych zachodzacych w postawie osoby starszej. Wykazano, ze
odpowiednio dobrane ¢wiczenia wzmacniajace migsnie klatki piersiowej, kregostupa
oraz migsnie brzucha wplywaja pozytywnie na zmniejszenie kata kifozy piersiowe;.
Odpowiedni program ¢wiczen funkcjonalnych znaczaco poprawia site migsniowa,
atakze gestos¢ mineralng kosci nawet u starszych kobiet z niska wydolnoscig fizyczna.
Odpowiednio dobrane formy aktywnosci fizycznej u 0s6b z chorobg zwyrodnienio-
wa stawow moga dziala¢ przeciwbdlowo oraz pozytywnie wplywac na sprawnosé
fizyczna.

Opisywano rowniez wptyw aktywnosci fizycznej na procesy przebiegajace na
poziomie komdrki, dowodzac, ze dlugos¢ telomeréw w chromosomach leukocytow
zalezy od bodzcow ruchowych. Czgsto podkresla si¢ tez pozytywny wpltyw aktywnosci
na obnizenie $miertelnosci.

Regularny wysitek fizyczny ma takze pozytywny wptyw na czynnos¢ srodbtonka
naczyniowego, metabolizm lipidéw 1 weglowodanow, parametry uktadu krzepnigcia
i fibrynolizy, co uzasadnia znaczenie aktywnosci fizycznej w profilaktyce pierwotnej
1 wtdrnej choréb sercowo-naczyniowych u oséb starszych.

Podsumowujac, korzysci wynikajace z regularnej aktywnosci fizycznej w profi-
laktyce procesow starzenia sig, to:

poprawa ogdlnego samopoczucia (dostarczanie przyjemnosci i radosci);

podtrzymywanie i poprawa zdrowia fizycznego i psychicznego;

wspomaganie prewencji pierwotnej i wtornej okreslonych stanéw (np.: stres, lek,

bdl) i chordb (m.in. schorzenia sercowo-naczyniowe, otyto$¢, cukrzyca typu 2,

hiperlipidemia, osteoporoza, choroba zwyrodnieniowa stawow, niektére choroby

nowotworowe, depresja);

minimalizacja skutkoéw niesprawnosci (zaburzenia rownowagi, upadki);

poprawa funkcjonalnosci w zakresie czynnos$ci dnia codziennego;

zachowanie niezaleznego trybu zycia, poprawa jakosci zycia.

Wedlug zalecen WHO kazdy cztowiek powinien by¢ aktywny fizycznie w stopniu
przekraczajacym wysitek wynikajacy z czynnosci dnia codziennego. Podejmowana
aktywno$¢ fizyczna w stopniu umiarkowanym odpowiada 5—7 sesjom treningowym
w ciagu tygodnia, trwajacym 30—40 minut. Takie dzialania mogg przybiera¢ formeg
tzw. prac domowych o umiarkowanym nasileniu i powtarzanych regularnie.



