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Seeking Forms of Activity and Activation for Senior Citizens

Abstrakt

Artykut charakteryzuje aktywno$¢ i aktywizacje senioréw oraz personalistyczny wymiar tej aktywnoéci,
ukazuje takze aktywnos¢ fizyczng jako sposéb budowania relacji miedzyludzkich. Majac na uwadze
jednos¢ psycho-fizyczno-duchowy czlowieka, proponuje sie spojrzenie na aktywno$¢ fizyczng senioréw
z perspektywy filozofii personalistycznej, by z niej czerpaé inspiracje do aktywizacji starszego poko-
lenia. Aktywne starzenie si¢ jest zwigzane gléwnie z obszarami aktywno$ci zawodowej i spolecznej
oraz szeroko rozumiang jakoscig zycia opartg na dobrym zdrowiu. Pojecie ,,aktywne starzenie si¢”
coraz czesciej zastepuje ,,pomyélna staro$¢”. Niepodwazalny element tej drugiej stanowi aktywnos¢,
ktorej forma fizyczna jest warunkiem funkcjonowania w $wiecie. W okresie starosci powinna by¢
ona traktowana jako konieczno$¢ i potrzeba na drodze spokojnego, szczesliwego i zdrowego Zycia.

Stowa klucze: aktywizacja, aktywno$¢ fizyczna, personalizm, seniorzy, staroé¢

Abstract

The article outlines the characteristics of activity and activation of senior citizens and highlights the
personalistic dimension of this activity. It shows how physical activity can be used in building inter-
personal relationships. Bearing in mind that each human being represents a physical, psychological
and spiritual unity, it is suggested that the physical activity of senior citizens be approached from the
perspective of personalistic philosophy as a source of inspiration for the activation of the elderly. Active
ageing is mainly related to the areas of professional and social activity and a broadly defined quality
of life based on good health and well-being. The term “active ageing” is increasingly being replaced
by “successful ageing” An indisputable element of the latter is staying active, with physical activity
being a prerequisite for the overall functioning in the world. In old age, physical activity should be
regarded as a necessity and a need for a peaceful, happy and healthy life.
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Motywy wewnetrzne, czyli prawdziwe powody zachowania, poprzedzaja
dzialanie i stanowig wyjasnienie ludzkiego postepowania. Dotyczy to takze
wewnetrznej motywacji umozliwiajacej aktywnos¢ oséb starszych, ktéra jest
waznym elementem podtrzymywania ich dobrej kondycji zaréwno fizycz-
nej, jak i psychicznej. Wazniejsze od motywéw sg jednak faktyczne potrzeby
zwigzane z aktywnoscig fizyczng, zatem nie tylko te uwarunkowane moda czy
przekazem medialnym nawotujacym do zdrowego trybu zycia. Brak lub zbyt
duze obnizenie aktywnosci ruchowej przyczyniajg si¢ do zlego samopoczu-
cia psychicznego i fizycznego. Podejmujac rozwazania dotyczace aktywnosci
senioréw, warto pamietac, ze zalezy ona od ich stanu zdrowia, a zachodzace
w ich organizmach zmiany s3 naturalnym elementem zycia i rozwoju kazdego
czlowieka. W prezentowanym artykule jako metode przyjeto analize literatury
dotyczacych wybranej problematyki. Cel badan stanowi rozpoznanie form i ob-
szarow aktywnosci oraz aktywizacji fizycznej senioréw. Gtéwnym problemem
badawczym jest ukazanie wewnetrznych motywoéw aktywnosci oséb starszych.

Aktywnos¢ i aktywizacja seniorow

Kultura ponowoczesna okreslana jest jako okres kultu mlodosci. Kult ten - jak
zauwaza Iwona Stachowska - charakteryzuje si¢ m.in. tym, ze ,,aksjologiczna
szala” przechylona jest na korzys¢ indywidualizmu, wolnosci, uzytecznosci,
efektywnosci, sprawnosci i atrakcyjnego wygladu ciala'. Kulture ponowoczesng
znamionuje takze technicyzacja zycia i zmiana jego perspektywy czasowej’. Te
specyficzne uwarunkowania spoteczno-kulturowe kreuja réwniez okreslong
wizje staro$ci, niejako narzucajac obowiazujace trendy jej przezywania. Postawy
senioro6w wobec przywolanych trendéw rozciagaja sie od ageizmu czy agera-
zji’, przejawiajacych sie w braku akceptacji wlasnej starosci i usilnym trwaniu
w mlodosci, poprzez konstruktywny, dostosowany do potrzeb i mozliwosci

! 1. Stachowska, Aksjologiczne aspekty starosci, w: Patrzgc na staro$¢, red. H. Jakubowska, A. Ra-
ciszewska, L. Rugowski, Wydawnictwo Naukowe Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza, Poznan
2009, s. 118-129.

2 Strachowska przywoluje okreslenia norweskiego antropologa spolecznego Thomasa Hyllanda
Eriksena. Wspomniana zmiana perspektywy czasu dotyczy przejécia z czasu ,wolno plynacego” (wig-
zanego z warto$ciami bezpieczenstwa, trwaltoéci) na ,,czas przy$pieszony” (akcentujacy zmiennoscé,
wolnos¢, nowosé) iz ,,czasu cyklicznego” (akceptujacego rytm zyciowych zmian i wpisanej w niego
staroéci) na czas linearny (produktywny, niezmiennie wybiegajacy w przyszlo$¢). Zob. 1. Strachowska,
Aksjologiczne aspekty starosci..., s. 118.

> A.Zych, Agerazja, w: Stownik gerontologii spolecznej, red. A. Zych, Wydawnictwo Akademickie
»Zak’, Warszawa 2001, s. 18.
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aktywny tryb zycia az po wycofanie si¢ podbudowane przekonaniem o byciu
niepotrzebnym z racji niesprawnosci. Rodzi si¢ zatem pytanie, czy w godnym
przezywaniu jesieni zycia moga pomoc aktywnos¢ fizyczna i spoleczna aktywi-
zacja. Pomimo ugruntowanej pozycji w obszarze rozwazan gerontologicznych
pojecie aktywnosci jest nieuscislone®. Opisuje niesprecyzowana dziatalnos¢
otwartg na wielo$¢ i r6znorodno$¢ dziatan czlowieka. Tak aktywno$¢ definiuje
Adam Zych, dla ktérego jest ona ogélem czynnikéw istoty zywej, wrodzong
sklonnoscig lub zdolnoscig do dziatania bedgcg u podstaw wszelkich zachowan®.
W kontekscie podejmowanych rozwazan warta odnotowania jest definicja
zaproponowana przez Anne Witkowska i Malgorzate Grabare:

Aktywnos¢ fizyczna to dowolna forma ruchu ciala spowodowana skurczami mieéni,
przy ktdrej wydatek energii przekracza poziomy energii spoczynkowej. W tym szerokim
ujeciu definicja obejmuje wszelkie formy aktywnoéci fizycznej, czyli aktywnos¢ fizyczng
rekreacyjng (wolnoczasows), zawodowe uprawianie sportu, aktywnos¢ fizyczng podej-
mowang w domu i okolicy domu (czynnosci w domu i wokoét domu) oraz aktywnoséé
fizyczng zwigzang z aktywnym transportem (chodzenie, marsz, jazda na rowerze, jesli
celem jest przemieszczenie sie¢ w konkretne miejsce)®.

Sama aktywno$¢ stanowi wazny element aktywizacji, ktora ze swej istoty jest
procesem ukierunkowanym na ,pobudzanie do aktywnosci okreslonych oséb
i grup oraz stwarzanie warunkow, miejsc i mozliwosci do dziatania™. W takim
kluczu interpretacyjnym zasadnicza role odgrywa nie tyle istota aktywnosci,
czyli czym ona jest, ile dziedzina zycia, ktdrej dotyczy, czyli gdzie si¢ ja wy-
korzystuje. Na znaczenie aktywnosci w zyciu ludzi starszych zwracal uwage
Aleksander Kaminski, piszac:

Przejawy zyciodajnej dla oséb starszych aktywnoéci grupuja sie wokoét dwoch ten-
dencji: wykonywania pracy cenionej i uzytecznej oraz zaspokajania réznego rodzaju
zainteresowan. Obydwie tendencje sg ze sobg sprzezone, obydwie sprzyjaja zachowaniu

* Motywy fizycznej aktywnosci to uwarunkowania wewnetrzne osoby podejmujacej dzialania
ruchowe. Natomiast aktywizacja senioréw to uwarunkowania wewnetrzne podmiotu (niedookre-
$§lonego), ktéry podejmuje dziatania wobec seniora. Mogg mie¢ one zaréwno podloze kulturowe
wynikajace z przyjetego systemu wartosci i odpowiadajacych mu wzoréw zachowar/dziatan, jak
iinne, np. materialne, gdy trener osobisty wypelnia kontrakt zawarty z seniorem.

> A. Zych, Aktywnos¢, w: Stownik gerontologii spotecznej, red. A. Zych, Wydawnictwo Akade-
mickie ,,Zak”, Warszawa 2001, s. 19.

¢ A. Witkowska, M. Grabara, Aktywnos¢ fizyczna i trening zdrowotny senioréw, Wydawnictwo
Akademii Wychowania Fizycznego w Katowicach, Katowice 2021, s. 21.

7 A. Chabior, Kluby seniora miejscem uczestnictwa kulturalnego i animacji spoleczno-kulturalnej,
w: Aktywizacja, rozwdj, integracja — ku niezaleznosci starosci, red. Z. Szarota, Krakowskie Towarzystwo
Edukacyjne, Oficyna Wydawnicza Akademii Frycza Modrzewskiego, Krakéw 2011, s. 72.
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sprawnosci ciata i duszy, pozytywnej samooceny, zapobiegaja poczuciu pustki, czczego
zycia i udrekom osamotnienia, szczegélnie gdy towarzyszg im skuteczne zabiegi zdro-
wotne, wlasciwa dieta i higiena oraz zabezpieczenie materialne nie spadajace ponizej
minimum socjalnego®.

Jedna z najbardziej rozpowszechnionych klasyfikacji aktywnosci realizo-
wanych w okresie staro$ci zaproponowata Grazyna Orzechowska, wyrdzniajac
aktywnos$¢ domowo-rodzinng, kulturalng, zawodowg, spoleczng, edukacyjna,
religijng i rekreacyjna’. Pojecie aktywnosci jest uzywane powszechnie takze
w opisie sprawnosci funkcjonowania 0séb starszych. W takim kontekscie Kata-
rzyna Uzar-Szcze$niak wymienia aktywnosci formalng (uczestnictwo w insty-
tucjach, organizacjach spolecznych), nieformalng (interakcje z najblizszymi),
samotniczg (hobby, realizacja wlasnych zainteresowan), rodzinng, zawodowa,
kulturalna, religijna, turystyczna itp. Zdaniem tej autorki na tle przywolanych
aktywnosci mozna ocenic i opisa¢ stopien samodzielnosci oraz niezaleznosci
w réznych obszarach codziennego zycia, a w dalszej kolejnosci takze jakos¢
zycia senioréw". Pojecie aktywnosci stosuje sie réwniez przy diagnozowaniu
i wyjasnianiu adaptacji osoby starszej do nowej rzeczywistosci wynikajacej
z wejscia w role biernego emeryta. Podejmowanie réznorakich form dziatalnosci
i zaangazowania sprzyja lepszemu przystosowaniu si¢ do zmian zwigzanych ze
starzeniem sie. Aktywny tryb zycia moze owocowa¢ nie tylko lepsza kondycja
psychofizyczna, lecz wigkszym poczuciem sensu i celowosci codziennej egzy-
stencji. Pomaga takze akceptowac zmiany i zwigzane z nimi ograniczenia oraz
redukowa¢ poczucie izolacji i samotno$ci.

Podobnie aktywizacja staje si¢ coraz istotniejszym obszarem dzialan spotecz-
no-edukacyjnych kierowanych do senioréw i angazujacych wigcej podmiotow,
instytucji i organizacji niz poprzednio. Liczniejsze, bardziej zréznicowane staja
sie takze formy aktywizacji. Dzigki temu trafniej odpowiadajg one na potrzeby
senioréw". Niestety w polskim spoteczenstwie wciaz istnieje przekonanie, ze
aktywnos$¢ fizyczna meczy osoby starsze lub jest dyskomfortowa. Istnieje ry-
zyko, iz rozumienie ich aktywnosci moze by¢ zawezone jedynie do aktywnosci
fizycznej i czynienia z niej obowigzujgcego kryterium oceny funkcjonowania

8 A. Kaminski, Aktywnos¢ jako wzmacnianie Zywotnosci osob starszych, w: Encyklopedia seniora,
Wiedza Powszechna, Warszawa 1994, s. 11.

® G. Orzechowska, Spoteczna aktywnos¢ osob starszych i jej gléwne uwarunkowania, w: Starzenie
sig a satysfakcja z zycia, red. S. Steuden, M. Marczuk, Wydawnictwo KUL, Lublin 1999, s. 28-29.

10" K. Uzar-Szcze$niak, Miedzy aktywnoscig a przeaktywizowaniem, w: Problemy i szanse rozwojo-
we 0s6b starszych w spoleczeristwie polskim, red. M. Wnuk-Olenicz, Wydawnictwo Adam Marszatek,
Torun 2015, s. 11.

1 Z. Szarota, Senior w wielkim miescie na przykladzie projektu: ,Krakowski pakt dla senioréw”,
w: Aktywizacja, rozwdj, integracja - ku niezaleznosci starosci, red. Z. Szarota, Krakowskie Towarzy-
stwo Edukacyjne, Oficyna Wydawnicza Akademii Frycza Modrzewskiego, Krakéw 2011, s. 37-53.
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0sob starszych. W takiej sytuacji brak innych form aktywnos$ci moze rodzi¢
poczucie nizszosci i zbednosci senioréw. Koniecznym staje si¢ przetamywanie
stereotypow i podkreslanie pozytywnych wymiaréw wzajemnos$ci miedzy roz-
nymi formami aktywizacji osob starszych a lepsza oceng ich ogdlnej kondycji,
samopoczucia i zdrowia.

Oczywistym jest, ze motywacja seniordw do podjecia jakiejkolwiek aktyw-
nosci nabiera innego charakteru jak w przypadku oséb mlodych. Zdecydowanie
najwazniejszymi motywami skfaniajacymi do wysitku fizycznego wérdéd senio-
réw sa dazenie do poprawy stanu zdrowia i che¢ utrzymania dobrej kondycji.
Pewng role odgrywaja ponadto mozliwo$¢ kontaktu z innymi, spotykania si¢
ze znajomymi i poznawania nowych ludzi, a takze zalecenia lekarskie'. Podej-
mowane przez senioréw réznego rodzaju formy aktywnosci fizycznej pomagaja
im wzmocni¢ swojg niezaleznos¢. Uzaleznienie si¢ od innych oséb bywa jedna
z gtéwnych przyczyn stresu seniorow, alienowania sie, depresji czy wycofania si¢
z wszelkich inicjatyw i form zycia. Jest to wazny argument przemawiajacy za
udzialem w takich formach aktywizacji.

Personalistyczny wymiar aktywnosci

W rozwazaniach o aktywnosci senioréw warto zwrdci¢ uwage na niebez-
pieczenstwo bledu antropologicznego, czy tez aksjologicznego, w pojmowaniu
czlowieka i $wiata. Blad ten polega na ryzyku redukcji wartosci osoby, przyna-
leznej kazdemu czlowiekowi, do sprawnosci, uzytecznosci czy efektywnosci jako
naczelnych wyznacznikéw jego istnienia. Tego rodzaju przesunigcie akcentéw
wywiera znaczny wplyw na zycie cztowieka. Tak utylitarnie ujmowana osoba
ludzka czgsto nie jest w stanie nadazy¢ i sprosta¢ wymaganiom stawianym przez
wspolczesny swiat. W konsekwencji niejako automatycznie zostaje skazywana
na doswiadczenie izolacji, a nawet eliminacji z zycia spolecznego.

W celu uniknigcia wspomnianego bledu antropologicznego mozna odwota¢
sie do zasad filozofii personalistycznej, stanowigcej alternatywe dla pradow uty-
litaryzmu i pragmatyzmu. Personalizm jako nurt filozoficzny akcentuje godno$¢
osobowg czlowieka, przynalezng mu niezmiennie w toku calej egzystencji, bez
wzgledu na zmiany, jakie zachodza w jego strukturze. W ujeciu tym czlowiek
stanowi istote potencjalng (jest i zarazem staje si¢ osoba), spelniajaca si¢ przez
czyny do ostatniego momentu zycia, jakim jest §mier¢. Jako osoba ma zdolno$¢é
do przekraczania siebie w kierunku transcendencji, a takze nie ulega zatraceniu

12 M. Zielinski, J. Zielinska, Aktywno$¢ fizyczna w wieku senioralnym, w: Senior w Swiecie pasji
i zainteresowan, red. R. Brzezinska, Kujawska Szkota Wyzsza we Wloctawku, Wloctawek 2019, s. 168.
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czy uprzedmiotowieniu®. Cechy te §wiadczg o ontycznej odpornosci cztowieka
na proces starzenia si¢ — pozostaje on sobg pomimo fizycznych i psychicznych
dysfunkcji, ktérych doswiadcza. Wszyscy ludzie, bez wzgledu na wiek, przez
cale zycie maja okreslone potencjalnosci rozwojowe, ktére moga wykorzystac,
przyczyniajac si¢ do pomnazania dobra innych.

Jak zatem opisa¢ w personalistycznej perspektywie istote ludzkiej aktywno$ci?
Uzar-Szcze$niak wyjasnia, ze od strony ontycznej zostala ona nabudowana na
potencjalnosci i przygodnosci jako strukturalnych cechach osoby™. Potencjal-
nos¢ jest zwigzana z nieustanng dynamika rozwoju czlowieka w ciagu calego
jego zycia. Uzasadnia jg przede wszystkim arystotelesowska teoria ztozenia
bytowego, w mysl ktdrej kazdy byt sklada si¢ z aktu - istnienia i moznosci -
istoty. Moznosci to wszystkie ontyczne, aksjologiczne, psychiczne, fizyczne
i duchowe wtasciwosci bytu. Ich spetnienie dokonuje si¢ przez actus®. Druga
cechg jest przygodnos¢, ktora odnosi sie do szerokiego spectrum ludzkich
doswiadczen zwigzanych z brakiem statosci i przemijalnoscig. Czlowiek jest
bytem przygodnym, skoficzonym i niesamowystarczalnym. Dowodzg tego m.in.
cierpienia i choroby ujawniajace sie w okresie starosci'. Stad tak wielu senioréw
odczuwa dysproporcje miedzy wlasnymi pragnieniami i mozliwoscia ich rea-
lizacji. Towarzyszace im checi i ograniczenia sprawiaja, ze aktywno$¢ zawiera
sie jednoczes$nie w przestrzeni mozliwosci i ograniczen ludzkiej egzystencji.

Z zasygnalizowanej powyzej personalistycznej koncepcji cztowieka i aktyw-
nosci, wyplywaja okreslone zasady aktywizacji osob starszych uwzgledniajace
potencjal rozwojowy, a takze prawde o specyfice starosci. Uzar-Szczes$niak pod-
kresla, ze holistyczny i integralny wymiar aktywizacji obejmuje wszystkie sfery
funkcjonowania cztowieka”. Wspomniana integralno$¢ wyraza sie w akceptacji
ciala oraz podkresleniu wymiaru duchowego, pelnigcego wazng role w zmaganiu
si¢ z procesem starzenia si¢. Dzialania stuzace trosce o cialo i jego kondycje maja
zywotne znaczenie, niemniej jednak staro$¢ z racji specyficznego charakteru
egzystencjalnego skierowana jest szczegdlnie ku duchowosci. To w tej ostatniej
seniorzy moga znalez¢ odpowiedZ na najwazniejsze, sensotworcze pytania zycia.
Kolejng zasadg aktywizacji jest dowartosciowanie rozumnosci i wolnosci. Ich
zauwazenie implikuje postulat stymulowania autonomii i wolnosci wyboru. Jest
to cenna wskazéwka dla animatoréw i pedagogdw, ktorzy w procesie aktywizacji
powinni pelni¢ role wspierajacg. Wykorzystujac zatozenia personalizmu w ak-
tywizacji seniorédw, warto pamietac réwniez o metodyce dialogu i spotkania. Jej

B W. Chudy, Istota pedagogiki personalistycznej, ,Ethos” 2006, nr 3 (75), s. 59-60.

" K. Uzar-Szczes$niak, Miedzy aktywnoscig a przeaktywizowaniem. .., s. 17.

> K. Uzar, Wychowanie w perspektywie starosci, Personalistyczne podstawy geragogiki, Wydaw-
nictwo KUL, Lublin 2011, s. 75.

16 Tamze, s. 76.

17 K. Uzar-Szcze$niak, Miedzy aktywnoscig a przeaktywizowaniem..., s. 17-18.
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kluczowymi elementami sg otwarto$¢ na drugiego czlowieka i dos§wiadczenie
wzajemnej wymiany. Dla 0séb starszych jako$¢ i glebia relacji majg znaczenie
fundamentalne®.

Przedstawione powyzej zasady wyplywajace z personalistycznej koncepcji
czlowieka moga mie¢ egzemplifikacje w formulowanych na gruncie geronto-
logii charakterystykach oséb starszych. Dostarczaja one wskazéwek do orga-
nizowania dziatan aktywizacyjnych odpowiadajacych na potrzeby senioréw.
Personalistyczne ujecie procesu aktywizacji akcentuje wage indywidualno$ci,
podmiotowosci i wolnosci senioréw. Wszystkie te czynniki uzmystawiaja, ze
kazdy cztowiek starzeje si¢ w odmienny sposdb. Taki realistyczno- personali-
styczny obraz starosci stwarza adekwatne postawy konceptualizacji i realizacji
dzialan aktywizacyjnych. Ponadto dostarcza wielu wskazéwek, w jaki sposob
skutecznie aktywizowac senioréw.

Rola aktywnosci fizycznej

Istotnym elementem Zycia czlowieka jest aktywno$¢ fizyczna. Stanowi ona
podstawe ludzkiej sprawnosci i wyznacznik zdrowia biologicznego i psycho-
-spolecznego. Wiele os6b podejmuje ja nie tylko ze wzgledu na korzysci zdro-
wotne (np. zapobiega chorobom ukladu krazenia i uktadu migsniowego), lecz
takze na sprawnos$¢ umystowa. Rozwdj intelektualny mocno zalezy od rozwoju
fizycznego. Jak piszg Witkowska i Grabara:

zmiany fizjologiczne zwigzane ze starzeniem sie i czesto nakladajace si¢ na ten proces
liczne przewlekle choroby niekorzystnie wptywaja na zdolnosé¢ do codziennego funkcjo-
nowania (sprawnos¢ funkcjonalng), wyniki zdrowotne i jakos¢ zycia. W zwigzku z tym
konieczne jest podejmowanie dzialan poprawiajacych zdrowie, sprawno$¢ funkcjonalng
oraz jako$¢ zycia osob starszych, pozwalajacg zapewni¢ niezalezno$¢ i samodzielno$é
oraz dobre samopoczucie psychiczne, w szerszym ujeciu tzw. ,,pomy$lne starzenie si¢””.

Warto takze doda¢, ze bierno$¢ ruchowa przyczynia sie¢ do obumarcia ko-
morek moézgowych®. Kazda osoba starsza ma wlasne doswiadczenia z kultura
fizyczng. Zwigzane s one zardwno z przebiegiem kariery zawodowej (pracy
fizycznej badz umystowej), jak i osobistym stosunkiem do zaje¢ ruchowych.

18 K. Uzar, Wychowanie w perspektywie starosci. .., s. 100-101.

1 A. Witkowska, M. Grabara, Aktywnos¢ fizyczna i trening..., s. 5.

20 Konsekwencje braku ruchu to atrofia migéni, osteoporoza, pogorszenie funkeji metabolicznych,
mniejsza odporno$¢, mniejsza wydolnos¢ fizyczna, wieksze ryzyko chordb sercowo-naczyniowych,
gorsza kondycja psychiczna i sprawno$¢ umystu. Zob. W.J. Osinski, Gerokinezjologia. Nauka i prak-
tyka aktywnosci fizycznej w wieku starszym, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2013, s. 11.
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Niemniej udzial w réznego rodzaju formach aktywnosci ruchowej zwigksza
optymizm, a takze otwiera na kontakty spoleczne. W zalezno$ci od usposobienia
senioréw nie jest to proces jednolity, fatwy czy identycznie trwaly. Ze wzgledu
na wiek i schorzenia inny bedzie rodzaj dopuszczalnych ¢wiczen.

Waznym elementem zache¢cajacym do aktywnosci fizycznej jest moty-
wowanie. Ryszard Winiarski wyrdznia kilka typow ludzi oraz ich motywa-
¢ji do podejmowania aktywnosci fizycznej: aktywnos$ciowo-hedonistyczny,
relaksowo-katarktyczny, zdrowotno-higieniczny, poszukiwacza przygod,
ambicjonalny, poznawczo-edukacyjny oraz spoleczno-towarzyski*. Ak-
tywno$¢ ruchowa senioréw umozliwia im codzienne funkcjonowanie
na odpowiednim poziomie. Ponadto gwarantuje mozliwo$¢ spelnia-
nia si¢ réznych rolach spolecznych, zawodowych i rodzinnych, a tym
samym poprawia jako$¢ ich zycia. W wielu przypadkach seniorzy po-
dejmujg aktywno$¢ fizyczng takze po to, by mdc przebywaé razem
z innymi. W tych spotkaniach dostrzegaja gleboki sens zycia i istote spoleczen-
stwa. Podejmowane przez nich regularne ¢wiczenia poprawiaja wiec zaréwno
sprawnos$¢ umystows, jak i pomagaja wlaczy¢ si¢ z powrotem do zycia spoteczne-
go — nie tylko wérdd réwiesnikow, lecz takze w wymiarze miedzypokoleniowym.
Niestety, jak wskazujg wyniki ogélnopolskiego badania 0séb starszych PolSenior,
polowa Polakéw powyzej 65. roku zycia jest bierna ruchowo?. W grupie 80-lat-
kéw aktywnos$¢ fizyczng podejmuje zaledwie trzech na dziesigciu senioréw?™.
By¢ moze przyczyng takiego stanu rzeczy jest specyficzny obraz ¢wiczacego
seniora w mediach. Obraz ten wyznaczaja dwie skrajnosci. Z jednej strony
pokazuje si¢ senioréw w kontekscie nieprawdopodobnych wyczynéw (skoki
spadochronowe 80-latkow, czy tez samotne przeprawy przez ocean), z drugiej
- totalng apatie¢ i brak zainteresowania ¢wiczeniami fizycznymi. Tymczasem
zdecydowana wigkszo$¢ oséb starszych znajduje si¢ posrodku. Wyniki badania
PolSenior dowodza, ze 70% 0s6b starszych jest w stanie podejmowac wszech-
stronng, prozdrowotna aktywnos¢ fizyczng bez wiekszych ograniczen®. Czas
poswigcony na racjonalng aktywno$¢ fizyczng nigdy nie jest czasem straconym.
Co wiecej, znalezienie czasu na osobistg kulture fizyczng, to przejaw obranej
przez seniora hierarchii wartosci. Duzg role odgrywaja tu aspekty psychiczne.
Przez wiele lat w polskim spoteczenstwie funkcjonowal krzywdzacy stereotyp

2! R. Winiarski, Motywacja aktywnosci rekreacyjnej czlowieka. Zatozenia teoretyczno-metodolo-
giczne oraz wyniki badan, Akademia Wychowania Fizycznego, Krakéw 1991, s. 23.

22 M. Mossakowska, A. Wigcek, P. Bledowski, Aspekty medyczne, psychologiczne, socjologiczne
i ekonomiczne starzenia sig ludzi w Polsce, Wydawnictwa Medyczne Termedia, Poznan 2012, s. 12.

2 R. Rowinski, A. Dabrowski, Aktywnos¢ fizyczna Polakéw w dorostym wieku, w: Aspekty me-
dyczne, psychologiczne, socjologiczne i ekonomiczne starzenia sig ludzi w Polsce, red. M. Mossakowska,
A. Wigcek, P. Btedowski, Wydawnictwa Medyczne Termedia, Poznan 2012, s. 534.

** Tamze.
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seniora, ktory jest staby, chory i nie podejmuje zadnej aktywnosci. Obecnie
sytuacja ta zmienia si¢ diametralnie. Po pierwsze, rynek zaczyna traktowac
senioréw jako obiecujacych klientdw, ktorzy sa chetni bra¢ udzial w ptatnych
zajeciach. Po drugie, wiele organizacji wychodzac naprzeciw oczekiwaniom
0s0b starszych zaczyna oferowac szeroki wachlarz bezplatnych zajec.

Cho¢ przybywa miejsc oferujacych réznego rodzaju formy aktywizacji,
otwartym pozostaje pytanie o motywacje senioréw. Poszukujac odpowiedzi,
Waldemar Makula wymienia motywy decydujgce o podejmowaniu aktywnosci
fizycznej przez senioréw®. W jego badaniach na pierwszym miejscu uplasowaly
sie motyw hedonistyczno-estetyczne (w istocie chodzi tu o pozytywny stan emo-
cjonalny; respondenci wyjasniali, Ze wazne jest dla nich dobre samopoczucie
i zachowanie tadnej sylwetki). Nastepnie wskazywano na motywy utylitarne
(osiggniecie korzysci w zakresie biezacej sprawnosci, powstrzymywanie procesow
starzenia, ksztaltowanie silnej woli). W dalszej kolejnosci znalazly sie motywy
witalne (praca nad zdrowiem, redukowanie stresu. Najmniej popularne okazaty
sie motywy obyczajowe (potrzeba ruchu, obowigzek troski o cialo, moda na
ruch). Badania wykazaly rowniez, Ze motywacje s3 rozne w zaleznosci od plci,
np. wérédd mezczyzn zdecydowanie dominowaly motywy utylitarne, za$ wérod
kobiet hedonistyczne. Znalezienie wlasciwego argumentu okazuje si¢ wiec
istotne w procesie motywacji’**. Jednym z czynnikéw motywacyjnych jest unie-
zaleznienie si¢ od 0sob trzecich. Zmotywowany senior moze latwiej zaspokoic¢
wiele potrzeb, sposrdd ktorych szczegolng role odgrywaja potrzeby osiggniec
(potrzeba osiggania sukceséw w zadaniach wymagajacych uzdolnien i wysitku,
a takze konkurowania z innymi), afiliacji (potrzeba bycia akceptowanym przez
inne osoby i integrowania si¢ z grupami spotecznymi) oraz autonomii (potrzeba
niezalezno$ci w podejmowaniu decyzji, swobody dzialania).

W zachecaniu osoby starszej do aktywnosci fizycznej Barbara Bien zaleca,
by nikogo nie namawia¢ do podejmowania wysitku, na ktéry nie jest gotowy?>.
Kazdy senior dysponuje innymi rezerwami mie$niowymi i kostnymi oraz inng
wydolnosciag mézgu i serca. Sprawno$¢ fizyczna kazdego czlowieka jest zréz-
nicowana i nie sposdb wyznacza¢ identycznego celu dla wszystkich. Réwnie
istotne staje si¢ odpowiednie prowadzenie ¢wiczen fizycznych oraz ich kontrola
medyczna. Jan Chmura podkresla, Ze najwigksze niebezpieczenstwo zwigzane
z aktywnoscig fizyczng wystepuje wtedy, gdy trening nie jest monitorowany
i kontrolowany. Dodaje, Ze wiele 0s6b chcialoby ¢wiczyé¢, ale nie wie jak za-

2> W. Makula, Kultura fizyczna stuchaczy Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Nowym Sgczu, Wy-
dawnictwo Naukowe Panistwowej Wyzszej Szkoty Zawodowej w Nowym Saczu, Nowy Sacz 2011, s. 48

¢ D. Rynkowska, Rola i znaczenie aktywnosci spolecznej seniorow, ,, Annales Universitatis Mariae
Curie-Sklodowska. Sectio I. Philosophia-Sociologia” 2016, vol. 49, no. 1, s. 91-101.

27 B. Bien, Recepta na dobrg staros¢, w: Seniorze, trzymaj forme! 3. Aktywnos¢ oséb starszych,
red. M. Zdziarski, Instytut Lukasiewicza, Krakéw 2017, s. 19.
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czaé. Dlatego zacheca do wspolpracy z fizjologami i trenerami przygotowania
motorycznego®.

Obserwowang w polskim spoteczenstwie stabg motywacje do podejmowa-
nia aktywnodci fizycznej przez osoby starsze, warto potraktowac jako istotny
problem. Weczytujac sie w literature przedmiotu, a takze przygladajac si¢ dzia-
faniom podejmowanym przez réznego rodzaju organizacje, fatwo dostrzec,
ze poszukuje si¢ propozycji rozwigzan, np. Ewa Kozdron postuluje wdrozenie
programow rekreacji 0sob starszych, ktory zdaniem tej autorki jest najtansza
i najskuteczniejszg forma profilaktyki®. Szeroko pojmowana aktywnos¢ jawi
sie jako warunek, element i efekt udanej starosci, a tym samym podstawowa
kategoria opisujaca zjawisko i proces starzenia si¢. Bogata paleta argumentéw
i metod dowodzi, ze kazda osoba starsza jest w stanie podja¢ odpowiednig dla
siebie aktywnos¢ fizyczna.

Zakonczenie

Zacheta do podjecia regularnej aktywnosci ruchowej jest najwlasciwsza
odpowiedzig na wyzwania, przed ktérymi stoi starzejace si¢ spoteczenstwo.
»Seniorze, trzymaj forme!” to hasto adresowane dzis§ do pokolenia wyzu po-
wojennego, ale wkrdtce obejmie ona kolejne generacje. Czy dzisiejsi 30-, 40-
i50-latkowie beda bardziej aktywnymi i sprawnymi seniorami? Odnosnie do
podejmowania aktywnosci wyrdznia sie nastepujace postawy osob starszych:
potrafig i chcg; potrafig, ale nie chcg; nie potrafia, ale chcg; nie potrafig i nie
chcg. Szczesliwe, udane Zycie to m.in polaczenie szlachetnych idei wspét-
dzialania, wiezi miedzyludzkich, pokoju, poszanowania ludzkiej godnosci.
Trzeba zatem na nowo dostrzec pigkno i szlachetnos¢ aktywnosci fizycznej,
zajeé sportowo-rekreacyjnych i sportu w rozwoju pelnego czltowieka. Tym
bardziej, ze postepy w rozwoju medycyny i farmacji nie do konica pomagaja
zatrzymac choroby cywilizacyjne, np. depresje, otytos¢, urazowos¢. Wychowa-
nie do rekreacji staje si¢ w XXI wieku jednym z podstawowych obowigzkéw
edukacyjno-opiekunczych.

28 ]. Chmura, Napedza mnie ciekawos¢ badacza, w: Seniorze, trzymaj forme! 2. Aktywnos¢ oséb
starszych, red. M. Zdziarski, Instytut Lukasiewicza, Krakow 2016, s. 29

2 E. Kozdron, Program Rekreacji Ruchowej Osob Starszych, Skrypt dla studentéw wychowania
fizycznego i instruktoréw rekreacji ruchowej, Wydawnictwa Akademii Wychowania Fizycznego,
Warszawa 2004, s. 9.
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