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UCHWALA

MIEDZYNARODOWE]J KONFERENCJI NAUKOWE]
»AGING AND PHYSICAL ACTIVITY: APPLICATION
TO FITNESS, SPORT AND HEALTH”

RYDZYNA, 15 - 17 WRZESNIA 2006

Uczestnicy Miedzynarodowej Konferencji Na-
ukowej organizowanej pod auspicjami Komitetu
Rehabilitacji, Kultury Fizycznej i Integracji Spo-
tecznej Polskiej Akademii Nauk oraz przy wsparciu
Migdzynarodowego Stowarzyszenia Motoryki Sporto-
wej (IASK) podejmuja niniejszg uchwale z glebokim
przeswiadczeniem o wzrastajacych medycznych,
ekonomicznych i spotecznych wyzwaniach zwigza-
nych ze starzeniem si¢ populacji w Polsce i w calym
Swiecie.

Przewiduje si¢, ze w ciggu nastepnych 25 lat
ogolna liczba ludzi w wieku powyzej 60 roku zycia
wzrosnie z 605 milionéw w roku 2000 do 1, 2 miliarda
w 2025. Dzis, w wielu krajach rozwini¢tych i rozwija-
jacych si¢ zyje wigcej ludzi 60-letnich i starszych niz
dzieci ponizej 15 roku zycia. Polskie spoteczeristwo
takze starzeje si¢ gwaltownie. Wedtug przewidywan
demograféw, w roku 2020 przybedzie w przyblizeniu
2 miliony w wieku poprodukcyjnym (kobiet powyzej
60 lat, m¢zczyzn powyzej 65 lat). W roku 2030 co
czwarty Polak bedzie emerytem.

Wazrastajaca liczba oséb starszych nieuchronnie
spowoduje wzrost wydatkéw na pomoc spoteczng
i opieke zdrowotng. Wiele krajéw zachodniej Eu-
ropy juz w tej chwili podejmuje trudne ekonomicz-
ne isocjalne wyzwania wywolane starzeniem si¢
spoleczenistw. W tej sytuacji istnieje pilna potrzeba
skupienia uwagi na ochronie zdrowia i zapewnienia
niezaleznosci os6b w starszym wieku. Wsréd tych
dziatari promocja regularnej aktywnosci fizycznej
musi odgrywaé wazng rol¢ w rozwoju strategii zdro-
wego starzenia sig.

Ludzie nie tylko chca zy¢ dluzej, ale rowniez
utrzymywaé wysokg jakos¢ zycia tak dlugo jak to
mozliwe. Wiele badani naukowych wskazuje na zna-
czenie, jakie odgrywa aktywnos¢ fizyczna w prewen-
cji choréb i zachowaniu funkcjonalnej niezaleznosci.
Istniejg dowody, ze regularna aktywnos¢ fizyczna
moze przyczyniaé si¢ do wydtuzenia dlugosci zycia.
Aktywnos¢ fizyczna jest zwigzana z redukcjg chordéb
serca, otytosci, nadcisnienia, cukrzycy, osteoporozy,

depresji, upadkéw i réznych kontuzji. Aktywnos¢
fizyczna poprawia sile¢ migsniowa i wytrzymatos¢, co
ma wyjatkowe znaczenie dla oséb starszych, u ktérych
ograniczenia w wykonywaniu codziennych czynnosci
wynikajg ze spadku poziomu sprawnosci fizycznej.
Dodatkowo, aktywnos¢ fizyczna wptywa na liczne
czynniki determinujace jakos¢ zycia, takie jak funk-
cje poznawcze i emocjonalne, zadowolenie z zycia
i uczucie dobrostanu, funkcje seksualne, funkcje spo-
leczne, rekreacj¢ i status ekonomiczny. Promowanie
aktywnosci fizycznej wsréd senior6w moze pomadc
w nadaniu ich zyciu wigkszego sensu.

Obliczono, ze jesli nasze spoleczeristwo bytoby
aktywne fizycznie co najmniej na zalecanym pozio-
mie (30 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej
w wigkszos¢ dni tygodnia), to liczba przedwczesnych
zgondéw obnizylaby si¢ o okoto 25%. Siedzacy tryb
zycia os6b w wieku starszym jest uwazany za czynnik
tak samo niebezpieczny, jak nadcis$nienie tg¢tnicze,
palenie tytoniu, otylos¢, czy podwyzszony poziom
cholesterolu. Prowadzenie programéw aktywnosci
fizycznej owocuje tez znacznymi oszcz¢dnosciami
w sferze opieki zdrowotnej i socjalne;.

Zwigkszona aktywnos¢ fizyczna oséb starszych
wigze si¢ za znacznymi korzysciami spolecznymi.
Osoby starsze wnosza w efekcie o wiele wiecej
do spoteczenstwa. Aktywny fizycznie styl zycia
pomaga im w utrzymaniu niezaleznosci i zwigksza
mozliwos¢ uczestnictwa w pracy i zyciu spolecznym.
Promowanie zdrowia i aktywnosci fizycznej umozli-
wi spoleczenstwu w wigckszym zakresie korzystanie
z bogactwa doswiadczenia i wiedzy posiadanej przez
seniorow.

Whioski i zalecenia

1. Starzenie si¢ spoleczeristwa wymusza potrzebe po-
dejmowania badan naukowych skoncentrowanych
na specyficzne potrzeby oséb w starszym wieku.
W ramach tych dziatan nalezy skupic si¢ na bada-
niach roli aktywnosci fizycznej w promocji zdrowia
i dobrostanu w wieku starszym.
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2. Istnieje potrzeba zwigkszenia badan nad poszukiwa-
niem najbardziej stosownych form oraz intensyw-
nosci i objetosci aktywnosci fizycznej koniecznej
do utrzymania zdrowia oraz funkcjonalnej niezalez-
nosci i poprawy jakosci zycia 0s6b starszych.

3. Organizacje rzagdowe i1 wiadze lokalne powinny
by¢ swiadome wiodacej roli aktywnosci fizycznej
w utrzymaniu zdrowia i niezaleznosci oséb w wie-
ku starszym.

4. Wladze lokalne musza wzig¢ na siebie odpowie-
dzialnos¢ za organizowanie specjalnych programéw
aktywnosci fizycznej dla os6b starszych. Waznym
jest tez, aby zapewni¢ starszym ludziom stosowny
poziom aktywnosci fizycznej w ich czynnosciach
codziennego zycia.

5. Uniwersytety iinne uczelnie wyzsze powinny

w edukacji studentéw zwréci¢ wigksza uwage na
znaczenie aktywnosci fizycznej dla oséb starszych.
Nalezy tez potozy¢ nacisk na przygotowanie przy-
sztych badaczy i1 pracownikéw opieki zdrowotnej
na podejmowanie problemow zaspokajania potrzeb
aktywnosci fizycznej ludzi w starszym wieku.

. Wychowawcy fizyczni, pracownicy opieki zdro-

wotnej 1 inni podejmujacy zagadnienia zdrowego
starzenia si¢ powinni solidarnie wspdtpracowac
na rzecz tworzenia zwartej, narodowej strategii
promowania aktywnego stylu zycia wsréd os6b
w starszym wieku.
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