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ZAPOBIEGANIE STARZENIU PRZEZ REKREACJE

WSTEP

Tempo zmian zachodzacych w otaczajacej nas rzeczywisto$ci zwigksza sig
z kazdym rokiem. Nie ulega watpliwosci, ze przemiany te ksztaltuja nowe srodowi-
sko, wplywaja w okre§lony sposdb na rozwdj cztowieka 1 determinuja zmiany jego
sprawnosci fizycznej. Pelne uczestnictwo w zyciu spotecznym, styl zycia oraz umie-
jetnos¢ szybkiego 1 prawidtowego dostosowania si¢ do zmiennych warunkoéw srodo-
wiska wynika z poziomu sprawnos$ci umystowej 1 fizycznej cztowieka.

STARZENIE SIE ORGANIZMU LUDZKIEGO. PROCES I OBJAWY

Analizujac zagadnienie zmian zachodzacych w ludzkim organizmie wraz z wie-
kiem, nalezy omowi¢ zjawisko starzenia sig, ktore jest procesem nieuniknionym, nie-
odwracalnym 1 dotyczy kazdego cztowieka (Szaltynis, Kochanczyk 2005). W bar-
dziej rozbudowanej definicji starzenie obejmuje zmiany inwolucyjne oraz zmiany
nabyte, rozwijajace si¢ u cztowieka wraz z jego wiekiem. Inwolucj¢ mozna okresli¢
jako fizjologiczne ograniczenie aktywnosci komorkowej, pozostajace w zwiazku ze
zmianami struktury komorek 1 zmianami zakresu ich czynnosci. Wiek, w ktorym in-
wolucja staje si¢ wyraznie widoczna dla otoczenia, nie jest u wszystkich osobnikéw
czy grup ludzkich jednakowy. Zmiany nabyte decyduja rowniez o wygladzie, stanie
wydolnos$ci fizycznej 1 psychicznej starszego cztowieka (Kornaszewski, Skorocki
1972).

Proces starzenia rozpoczyna si¢ u cztowieka juz w wieku $rednim 1 nasila wraz
z uptywem czasu, jest to wigc zjawisko dynamicznie przebiegajace w czasie. W trak-
cie starzenia si¢ procesy kataboliczne (rozpadowe) przewazaja nad anabolicznymi
(syntezy), a caly organizm wykazuje zmiany regresywne, nie tylko bowiem nie od-
budowuje on swych tkanek w tempie réwnym ich niszczeniu, lecz nie nadaza z pro-
cesami odnowy i regeneracji (Wolanski 2005). Organizm zbudowany jest z licznych
komorek, ktore w trakcie zycia stale wymieniane sa na nowe. W miar¢ uptywu lat
wymiana ta przebiega coraz wolniej, w zwiazku z czym pula komoérek ulega zmniej-
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szeniu. W trakcie zycia na komorki dziata takze wiele niekorzystnych czynnikow,
ktore je uszkadzaja, takich jak: wolne rodniki, pasozyty czy promieniowanie ultrafio-
letowe.

Proces starzenia si¢ u cztowieka przebiega co najmniej w trzech ptaszczyznach:
biologicznej, psychologicznej 1 spoteczno-socjalne;.

Plaszczyzna biologiczna obejmuje wszystkie podstawowe atrybuty organizmow
zywych, czyli: specyficzng strukturg (glownie komoérkowa), procesy metaboliczne,
zdolnos$ci naprawcze 1 reprodukcyjne.

Wyréznia si¢ dwie gldowne grupy przyczyn starzenia si¢: czynniki determinujace
(genom oraz metabolizm wtlasny) oraz czynniki modyfikujace starzenie, a wsrod
nich:

— czynniki osobnicze: choroby, kalectwa, otylo§¢, zaburzenia regulacyjne
(neurohormonalne),

— czynniki srodowiskowe, wlacznie ze stylem zycia (powietrze, woda, radiacja,
zywienie, alkohol, palenie tytoniu, leki),

— obciazenia psychiczne i stresy,

— warunki socjalno-spoteczne 1 aktywno$¢ spoteczna (zawodowa, rodzinna
1 towarzyska).

Wraz z wiekiem pogarszaja si¢ wskazniki fizjologiczne naszego ciata 1 doty-
czy to pracy w zasadzie wszystkich uktadéw 1 narzadéw. Ponizej wymieniono naj-
bardziej charakterystyczne cechy starzenia sig.

1. W ukladzie sercowo-naczyniowym:

e zmiany dotycza wewngtrznej btony tetnic wigkszych 1 mniejszych oraz naczyn
wlosowatych. Na skutek pogrubienia bton tetnice zwezaja sig, zmniejsza si¢ ich Swia-
tlo 1 staja si¢ one mniej elastyczne. W miar¢ uptywu lat zyly ulegaja zwiotczeniu
1 rozszerzaniu, czego efektem jest wystgpowanie zylakéw 1 hemoroidow. Gorsze
ukrwienie jest przyczyna zmian w obszarach oddalonych od serca, w szczeg6lnosci
w podudziach 1 stopach. Dochodzi tam do licznych przebarwien, zanikow 1 owrzo-
dzen. Rece 1 nogi 0sob starszych, przez gorsze krazenie, czgsciej ulegaja zzigbnigceiu.

e wraz z wiekiem $ciany tetnic staja si¢ grubsze, przez co spowolniony zostaje
przeptyw przez nie krwi, przy jednoczesnym wzroscie ci$nienia skurczowego 1 stalo-
Sci ci$nienia rozkurczowego.

e na skutek normalnych zmian zachodzacych z wiekiem, predyspozycji gene-
tycznych oraz pod wplywem czynnikow zewnetrznych (palenie tytoniu, niewlasciwa
dieta) dochodzi do zmian miazdzycowych. Istota zmian chorobowych w miazdzycy
polega na odkladaniu si¢ w $cianach tgtnic pewnych substancji krazacych we krwi —
przede wszystkim z grupy tluszczowcow. Zlogi te prowadza do zwegzenia tetnic.
Zwezenie takie moze by¢ bardzo znaczne, a niekiedy §wiatlo naczynia ulega catkowi-
temu zamknigciu (Chlebinska 1986). Pojawia si¢ choroba wiencowa, dusznica bole-
sna czy tez choroby prowadzace do $mierci, np. zawat serca czy udar mozgu.

e w wyniku pogarszania si¢ krazenia naczynia wlosowate staja si¢ bardziej
kruche.
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2. W ukladzie oddechowym:

e wzrost sztywnosci klatki piersiowej, wynikajacy z tworzenia si¢ zwapnien
w chrzastkach 1 stawach zeber oraz ze zwyrodnienia krggostupa piersiowego, powo-
dujacy zmniejszenie ruchomosci klatki piersiowej oraz wentylacji ptuc.

e na skutek normalnych zmian zwiazanych z wiekiem, ale réwniez wywolywa-
nych przez palenie tytoniu czy przebywanie w zanieczyszczonym $rodowisku, zmie-
niaja si¢ zasadnicze wskazniki ptuc: pojemnos¢ zyciowa 1 wielko§¢ maksymalnego
wydechu.

3. W ukladzie kostno-stawowo-mi¢sniowym:

e dochodzi do ubytkow tkanki tacznej, kostnej oraz masy migsniowe;.

¢ nastepuje zmniejszenie wysokosci ciata (w cm) u kobiet 1 mezczyzn. Zwigzane
jest to z oslabieniem pewnych grup migsni oraz ze zmianami zwyrodnieniowymi
w kregostupie.

e ponad 10% kobiet powyzej 50. roku zycia choruje na osteoporoze, zmieniajaca
strukture kosci 1 powodujaca garbienie si¢, a w konsekwencji obnizenie wzrostu.

e pomigdzy 55. a 75. rokiem zycia spada masa kos¢ca i dochodzi do ubytkow
tkanki tacznej, kostnej oraz masy migsniowej. Proces ten przebiega intensywniej
u kobiet niz u mezczyzn.

e 7z wiekiem bola stawy, stabng mig$nie, a kosci tatwiej ulegaja ztamaniom.

4. W ukladzie nerwowym i hormonalnym:

e wyst¢puja zmiany w uktadzie hormonalnym, zmniejsza si¢ poziom hormonow
tarczycy, hormonu wzrostu, testosteronu, insuliny, androgenéw, aldosteronu, DEA
1 melatoniny. Uktad hormonalny stabnie wraz z wiekiem 1 wolniej reaguje na zmiany
srodowiska.

e u 0sOb starszych wystepuja zaburzenia snu, zmienia si¢ jego dlugos¢ 1 czas
trwania poszczegolnych faz.

e dochodzi do zmian w ukladzie nerwowym, w przebiegu starzenia nastepuje
zmniejszenie masy moézgu, dotyczace zawartosci ptynu oraz poszczegdlnych komo-
rek. Najsilniej kurcza si¢ platy czotowe, odpowiedzialne za mysli, czego nastgp-
stwem moga by¢ klopoty z koncentracja 1 zmniejszenie zdolnosci skupiania si¢ na
kilku rzeczach jednoczes$nie. Obserwuje si¢ rowniez zmiany w hipokampie, narza-
dzie odpowiedzialnym za powstawanie 1 przywotywanie wspomnien. Zmniejsza si¢
liczba potaczen pomigdzy komoérkami nerwowymi, dochodzi do starzenia si¢ komo-
rek glejowych. Obnizeniu ulega sprawno$¢ receptorow, wydtuza si¢ czas reakcji
1 zmniejsza szybkos¢ ruchéw dowolnych. U osob starszych czesciej wystgpuja zabu-
rzenia psychiczne, np. otgpienie (zwlaszcza choroba Alzheimera), depresja oraz za-
burzenia Swiadomosci.

e pogorszenie pamigci krotkotrwate;j.

5. Ponadto wystepuje caly szereg zmian, m.in.:

e pogorszenie wzroku (soczewka staje si¢ grubsza i cigzsza), powodujace upo-
Sledzenie widzenia bliskich przedmiotow. Pierwszymi tego objawami moga by¢
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np. ktopoty z czytaniem gazet (drukowanych liter). Prawie u 3/4 0s6b pomigdzy
65. a 70. rokiem zycia wystgpuje dalekowzrocznosc.

e nadmierne owlosienie przewodéw nosowych i stuchowych.

e uposledzenie stuchu u 1/3 populacji powyzej 65. roku zycia. Poczatek tego
procesu 1 tempo narastania wykazuja réznice indywidualne. Czgsto przyczyna niedo-
stuchu u 0s6b starszych jest zablokowanie kanatu stuchowego przez woskowing.

e 7 wiekiem maleje zdolno$¢ rozpoznawania zapachéw oraz pogarsza si¢ umie-
jetnos¢ rozpoznawania czterech podstawowych smakéw (stonego, gorzkiego, kwa-
snego 1 stodkiego).

e starzeniu ulega skora, czego pierwszym objawem jest sucho$¢ spowodowana
utrata zdolnosci do wiazania 1 zatrzymania wody w naskorku. Powloka traci swa ela-
styczno$¢, pojawiaja si¢ drobne zmarszczki mimiczne wokoét kacikow oczu 1 ust. Na-
skorek staje si¢ cienszy i szorstki. Na skutek niejednolitego wydzielania melaniny
pojawiaja sig liczne brazowe plamy w miejscach odkrytych.

e nastepuja zmiany w ukladzie pokarmowym. Sciany jelita i jego warstwy staja
si¢ ciensze, migsnidwka jelit traci swa elastyczno$¢, przez co zmniejsza si¢ perystal-
tyka jelit 1 czesciej dochodzi do zapar¢. Zmianie ulega takze sktad bakterii jelitowych
oraz zmniejsza si¢ wydzielanie gruczotow slinowych i zotadkowych.

e w miar¢ uplywu lat kurcza si¢ nerki, ktére pomiedzy 30. a 80. rokiem zycia
moga straci¢ az 50% swojej wydolnosci.

Proces istnienia zawiera w sobie immanentng cech¢ starzenia si¢. W gruncie rze-
czy starzejemy si¢ z kazdym dniem, a nawet z kazda chwila od poczatku naszego ist-
nienia (Wolanski 2005). Pomimo tego, staros¢ to okres, w ktérym zwigkszone zasoby
wolnego czasu mozna w rdézny sposob zagospodarowac, aby cieszyC si¢ z Zycia 1 nie
czu¢ si¢ samotnym. Nie okreslono wieku, ktory Scisle wyznaczatby poczatek starosci,
ale aktywny styl zycia przesuwa ten moment w czasie 1 niewatpliwie niesie ze soba
korzys$ci w ciagu catej naszej egzystenciji.

WPLYW REGULARNEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
NA STAN ZDROWIA OSOB STARSZYCH

Pigcédziesiaty rok zycia wyznacza moment w wieku Srednim, kiedy korzysci z re-
gularnej aktywnosci fizycznej moga mie¢ najwigksze znaczenie w zapobieganiu, mi-
nimalizowaniu 1 odwracaniu wielu fizycznych i psychologicznych zagrozen, ktoére
czesto towarzysza zaawansowanemu wiekowi. Ten pozytywny wptyw dotyczy wigk-
szosci ludzi, niezaleznie od ich stanu zdrowia. Aktywnos¢ fizyczna definiowana jest
jako wszelkie wykazywane w zyciu codziennym czynnosci zwiazane z ruchem, wia-
czajac w to pracg, odpoczynek, ¢wiczenia 1 uprawianie sportu. Uznaje sig, ze efekty
zapobiegawcze 1 rehabilitacyjne regularnej aktywnosci fizycznej sa korzystniejsze,
gdy wzorce te ksztaltowane sa we wczesnym okresie Zycia, niz gdy zapoczatkowane
sa w wieku podesztym.

Wigkszos¢ ludzi podejmujacych dla relaksu aktywno$¢ fizyczna robi to, ponie-
waz uwaza, ze jest to przyjemne i zabawne. Znane sa jednak wystarczajace dowody
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na to, ze aktywnos¢ fizyczna jest zazwyczaj zwiazana z poprawa zdolnosci funkcjo-
nalnych 1 stanu zdrowia. Aktywno$¢ ta moze zapobiega¢ lub zmniejsza¢ nasilenie
pewnych chorob.

Nalezy zwrdci¢ uwage, ze utrzymanie wielu z tych korzys$ci wymaga regularnego
1 nieprzerwanego uczestnictwa 1 moga one zosta¢ szybko utracone w wypadku po-
wrotu do braku aktywnosci. Udowodniono, ze regularna aktywnos$¢ fizyczna:

— poprawia ogdlne samopoczucie,

— polepsza zdrowie fizyczne 1 psychiczne,

— pomaga zachowac niezalezny tryb zycia,

— ufatwia samodzielne wykonywanie podstawowych czynnosci zyciowych,

— pomaga opanowa¢ okreslone stany i choroby (np. stres, otytos¢, cukrzyce,
hipercholesterolemig),

— zmniejsza ryzyko zachorowania na niektore choroby, np. wiencowa, nadci-
$nienie czy cukrzyce,

— pozwala minimalizowa¢ skutki pewnych niesprawnosci 1 moze pomagaé
w leczeniu stanow bolowych,

— moze pomaga¢ w zmianie stereotypowych perspektyw wieku podesztego,

— wypelnia duze ilo$ci wolnego czasu w sposob wartosciowy 1 przyjemny.

Przez caly czas podlegamy wplywom §rodowiska, ktore w znacznym stopniu
ogranicza maksymalng dtugos$¢ zycia. Przyktad osob zyjacych 90 lat 1 dluzej w dobrej
kondycji psychofizycznej pokazuje, Ze starzenie si¢ nie musi by¢ zwiazane z niedotg-
stwem 1 choroba. Zdecydowanie tansze 1 skuteczniejsze, cho¢ wymagajace wigkszego
wktadu z naszej strony, bedzie takie zapobieganie skutkom starzenia si¢, w ktérym
rekreacja ruchowa ma swoje znaczace miejsce. Naprzeciw tym trudno$ciom wycho-
dzi profilaktyka gerontologiczna, ktorej gtownym celem jest poprawa jakosci zycia.
Zajmuje si¢ ona wykrywaniem 1 eliminowaniem biologicznych i spotecznych czynni-
kéw zagrazajacych zdrowiu 1 przyspieszajacych proces starzenia sig¢. Turystyka jest
czynnikiem, ktory zapobiega starzeniu si¢ poprzez aktywnos¢ fizyczng. Jest ona nie-
odlacznym elementem profilaktyki przedwczesnego starzenia si¢ i rehabilitacji geron-
tologicznej. Niedobdr ruchu prowadzi do przyspieszenia procesOw starzenia si¢ oraz
niedol¢stwa 1 inwalidztwa fizycznego, a posrednio takze psychicznego (Bien 2006).

O udziale w okreslonych zajeciach ruchowych decyduja aktualne mozliwosci
zdrowotne, sprawno$¢ ruchowa, ogolna wydolno$¢ oraz motywacja 1 doswiadczenie,
a nie wiek. Natezenie réznych form aktywnosci fizyczne; musi by¢ odpowiednio
dobrane, aby nie wywotywa¢ nadmiernego zmegczenia. Trzeba bra¢ pod uwage fakt,
ze wymiar starosci jest konsekwencja wczesniejszego zycia, a staro$¢ biologiczna
1 spoleczna sa ze soba zwiazane. Procesy starzenia si¢ cztonkdéw danej spotecznosci,
w zalezno$ci od jej charakteru, moga mie¢ rozny przebieg.

Nalezy rowniez pamigta¢ o tym, ze u osob starszych, zwlaszcza tych mato
aktywnych, nawet niewielki wysitek moze sigga¢ granic ich mozliwosci. Rodzaj
1 wielko$¢ obcigzen wysitkiem fizycznym musza by¢ dostosowane do wieku ¢wicza-
cego 1 stanu jego uktaddéw: sercowo-naczyniowego, oddechowego, kostno-stawowo-
-mig¢$§niowego, nerwowego, ruchu oraz do choréb wspotistniejacych.
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Dbatos¢ o dobra kondycje ukladu sercowo-naczyniowego owocuje zmniejszo-
nym o ponad polowe ryzykiem zawalu serca 1 obniZzeniem ci$nienia tgtniczego krwi.
Wplywa na zapobieganie wylewom, popraw¢ ukrwienia wiencowego, ktére odzywia
serce, popraw¢ stanu krazenia obocznego 1 zwigkszenie elastycznos$ci $cian naczyn
krwiono$nych.

Aktywno$¢ fizyczna wptywa takze na stan funkcjonalny i1 morfologiczny ptuc
oraz przewodow oddechowych. Wymieni¢ tu mozna takie korzysci, jak: powigkszona
pojemnos¢ zyciowa pluc, poprawa dynamiki oddychania, poprawa wymiany gazowej
w phucach 1 tkankach, zapobieganie dusznosci wysitkowej, poprawa wentylacji spo-
czynkowej 1 wysitkowej, poprawa stanu mig$ni oddechowych, zapobieganie obstruk-
cji oddechowej, ograniczenie przeptywu w ptucach i ostabienie objawdéw chorobo-
wych w ptucach (astmy, mukowiscydozy) (Czerwinski 2004).

Na aparat ruchu aktywnos¢ fizyczna wptywa pozytywnie przez utrzymanie wla-
sciwego rozwoju morfologicznego, rozwdj tkanki migsniowej zgodnie z wiekiem,
rozwoj aparatu kostno-stawowego zgodnie z masg ciala, rozrost tkanki mig§niowej na
potrzeby pracy fizycznej, poprawe koordynacji mig§niowo-nerwowej oraz zapobie-
ganie schorzeniom uktadu ruchu (osteoporozie, atrofii mig¢sni).

Cwiczenia stuzace rozwijaniu i utrzymywaniu sity, sprawnosci i wytrzymatosci
sa wazne we wszystkich etapach zycia cztowieka. Ludziom we wczesnym okresie
starosci zaleca si¢ ¢wiczenia ogdlnie usprawniajace, koordynacyjne i lokomocyjne.
Obecnie bardzo popularne staja si¢ zajecia dla seniorow z wykorzystaniem elemen-
tow tanca, jogi czy gimnastyki. W rytmicznie wykonywanych ¢wiczeniach powinny
bra¢ udziat duze grupy migsni, zwlaszcza konczyn dolnych, nalezy natomiast unikac
¢wiczen izometrycznych.

Korzystne dzialanie ma codzienny spacer z okreslona szybkoscia 1 czasem trwa-
nia. Odpowiednim przykladem begdzie tu Nordic Walking — forma aktywnosci
ruchowej w terenie polegajaca na marszu z wykorzystaniem kijow zaadaptowanych
z narciarstwa biegowego.

Aktywno$¢ ruchowa oséb starszych pomaga utrzymac na optymalnym poziomie
czynnosci podstawowych narzadéw organizmu. Cwiczenia zatem powinny by¢
wszechstronne, systematyczne, a wysiltek stopniowany, zaleznie od aktualnych moz-
liwosci 1 wydolnosci organizmu. Udowodniono, Ze systematyczne ¢wiczenia fizyczne
maja istotny wplyw na wydolno$¢ fizyczna 1 koordynacj¢ nerwowo-mig$niowa,
utrzymujac, a nawet zwigkszajac sprawno$¢ wykonywania ruchow przydatnych 1 nie-
zbednych w codziennym zyciu.

Do czynnikow biologicznych spowolniajacych proces starzenia si¢ zali-
czamy:

— zwigkszong aktywno$¢ ruchowa, np. spacery, marsze, wyprawy turystyczne
piesze oraz rowerowe,

— wilasciwe odzywianie (u oséb starszych wyraznie wida¢ niedobory wita-
min, soli mineralnych, bialek, a do najczestszych bledow zywieniowych nalezy
spozywanie nadmiernej ilosci tluszczoOw zwierzecych przy matej ilosci warzyw
1 owocOw),

— niestosowanie uzywek (tytoniu 1 alkoholu) oraz nie naduzywanie lekéw.
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PODSUMOWANIE I ZALECENIA

Pomys$lne 1 zdrowe starzenie si¢ oznacza przede wszystkim zachowanie odpo-
wiedniej sprawnos$ci funkcjonalnej, zaleznej w duzej mierze od stylu zycia 1 miejsca
w nim dla rekreacji ruchowej. Mowiac o optymalnej sprawnos$ci funkcjonalnej, nale-
zy pamigtac¢ o utrzymaniu na odpowiednim poziomie masy mig¢sniowej, wydolnosci
aerobowej, gibkosci, koordynacji i rownowagi. W praktyce oznacza to zalecana daw-
ke ruchu dla 0sob starszych w postaci:

— ¢wiczen usprawniajacych — codziennie 5—-10 minut,

— ¢wiczen sitowych — 2 razy w tygodniu po 20 minut,

— ¢wiczen aerobowych (wytrzymalo§ciowych) — 2 razy w tygodniu po 30 minut.

Dzigki regularnemu 1 rozsadnemu stosowaniu aktywnos$ci ruchowej realizujemy
dhlugoterminowy program gwarantujacy uwolnienie si¢ od problemdéw niesprawnosci
fizycznej. Zwigkszona aktywnos$¢ ruchowa osob starszych, oprocz efektéw biolo-
gicznych 1 psychologicznych, niesie ze soba zmniejszenie kosztow opieki zdrowot-
nej, zwigkszenie zdolnosci do podejmowania réznego rodzaju wysitkow 1 jest promo-
cja pozytywnego 1 aktywnego wizerunku osob starszych w naszym spoteczenstwie.

Nie jest mozliwe catkowite zahamowanie naturalnego procesu starzenia sig,
mozna jednak wydluzy¢ czas aktywnego, samodzielnego i1 niezaleznego zycia. Proce-
sowil pomyslnego starzenia si¢ powinno towarzyszy¢ postrzeganie senioréw w kate-
goriach ,,my”, a nie ,,oni”.

Nic wigc dziwnego, ze profilaktyka choréb cywilizacyjnych za pomoca ruchu jest
tematem szeroko dyskutowanym przez lekarzy, pedagogow 1 psychologdéw. Zwigk-
szona 1 systematyczna aktywno$¢ ruchowa moze tagodzi¢ lub usuwaé wystgpowanie
wielu czynnikow chorobotworczych. Praca fizyczna, uprawianie sportu i turystyki,
rekreacja, wychowanie fizyczne, a takze wszelka codzienna aktywnos$¢ ruchowa staje
si¢ dzi$ koniecznoscia. W $wietle powyzszych rozwazan oczywiste wydaje sig, ze
niezmiernie wazne jest wyrabianie w sobie nawyku czynnego wypoczynku juz od
najmiodszych lat, poniewaz ,niejeden lek mozna zastapi¢ ruchem, lecz ruchu nie
mozna zastapi¢ zadnym lekiem” (Jopkiewicz, Stuliga 2005).
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STRESZCZENIE

W artykule scharakteryzowano czynniki majace wplyw na proces starzenia si¢ oraz wykazano, jakie
zmiany fizjologiczne zachodza w ciele cztlowieka podczas tego procesu. W celu ztagodzenia skutkdéw
starzenia 1 przesunigcia w czasie momentu wyznaczajacego poczatek starosci zaproponowano ak-
tywnos¢ fizyczna. Wskazano 1 wymieniono pozytywne skutki aktywnosci oraz czynniki spowalniaja-
ce proces starzenia si¢. Podano takze zalecana dawke ruchu dla osob starszych. W podsumowaniu
artykutu podkre§lono istotng rol¢ aktywnego trybu zycia i zachowania optymalnej sprawnosci fi-
zycznej w profilaktyce gerontologiczne;.

Slowa kluczowe: starzenie si¢, przyczyny, zmiany, aktywno$¢ fizyczna, regularnos¢, zapobieganie

SUMMARY
PREVENTION OF AGING PROCESS THROUGH RECREATION

The article characterizes factors influencing the aging process and presents physiological changes
which take place in the human body at this time. Physical activity was defined as crucial to moderate
of consequences resulting from this process and to postpone the beginning of an old age. The article
indicates positive results of physical activity and factors slowing down the aging process. An ade-
quate dose of physical movement for elderly people was also suggested. The conclusion emphasizes
a significant role of active lifestyle and the maintenance of optimal physical ability in gerontology
prevention.

Key words: aging, reason, changes, physical activity, regularity, prevention
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