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Streszczenie

W artykule przedstawiono problematyke aktywnosci fizycznej i turystycznej wsrod stuchaczy Uni-
wersytetow Trzeciego Wieku dziatajacych na terenie Krakowa. Celem pracy jest zwrocenie uwagi
na konieczno$¢ poszerzenia oferty w zakresie aktywizacji ruchowej 0sob starszych oraz wspierania
dziatalnosci oferowanej przez wskazane jednostki. Do prezentacji zagadnienia wykorzystano czes¢
wynikoéw badan zgromadzonych w ramach wigkszego projektu badawczego. Dane uzyskano na
podstawie kwestionariuszy ankietowych (m.in. IPAQ), wypehianych na nastepujacych krakowskich
uczelniach: UTW przy Uniwersytecie Pedagogicznym im. KEN, UTW przy Uniwersytecie Rolni-
czym im. Hugona Koltataja, UTW przy Uniwersytecie Jagiellonskim. W sumie analizie poddano 116
ankiet. Postepujacy proces starzenia si¢ populacji rodzi konieczno$¢ podjecia dziatan zmierzajacych
zarowno ku poprawie jakosci zycia poszczegolnych jednostek, jak i funkcjonowania panstwa jako
organizmu. Jedng z szans na utrzymanie zdrowia i sprawnosci fizycznej ludzi jest stwarzanie im
mozliwosci do podejmowania aktywnosci fizycznej oraz turystycznej. Wsrod badanych wszyscy
spetniali norm¢ WHO dla 0s6b starszych (500-1000 MET min/tydz.) w zakresie minimalnej aktyw-
nosci ruchowej w czasie wolnym. Podczas wyjazdow krajowych seniorzy, jako jeden z glownych
sposobow spedzania czasu, wybierali aktywnos$¢ ruchowa. Wskazano pole do dziatania dla wszel-
kich instytucji publicznych i niepublicznych zajmujacych si¢ organizacja czasu dla oséb starszych,
ktorych problemem nie jest brak checi do podejmowania réznych aktywnosci, lecz deficyt srodkow
finansowych. Dzigki odpowiedniej wspotpracy w skali regionu i kraju nalezy wprowadzaé programy
wspierajace aktywizacje seniorow oraz dziatalnos¢ UTW. Sprawna osoba starsza to wyzszy poziom
samodzielnosci i samoobstugi, a w konsekwencji mniejsze koszty opieki zdrowotnej i socjalne;.

Abstract

The article presents the issues of physical and tourist activity among the elderly.

The aim of the study is to draw attention to the need of broadening the range of possibilities in terms
of the physical activation of older people and promoting activities offered by the indicated units.
To present the issue, the author used part of the test results from the framework of a larger research
project. Data was obtained during tests (e.g. IPAQ) conducted among students of the Cracow Univer-
sity of the Third Age (UTA) at the Pedagogical University (UP), University of Agriculture (UR) and
Jagiellonian University (UJ). A total of 116 questionnaires was analysed. The progressive ageing of
the population gives rise to the need of taking action to improve the quality of life of individuals and
the functioning of the state as an organism. One of the opportunities for maintaining the health and
fitness of the population is tourism activity and exercise undertaken by its members. All respondents
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met the WHO standard for minimum physical activity in leisure time for older people (500 — 1,000
MET-min/week). During domestic trips seniors chose physical activity as one of the leading ways
of spending time. The scope indicated for all public and private institutions involved in the organ-
isation of time for older people, whose problem is not the lack of willingness to take on different
types of physical activity but rather the lack of funds. Appropriate cooperation in the region and the
country should allow for the introduction of programs created to support the activation of seniors and
the functioning of UTAs. A physically fit elderly person means a higher level of independence and
self-service, consequently resulting in lower expenditure on health and social care.

Stowa kluczowe: aktywnos¢ fizyczna; IPAQ; turystyka; Uniwersytet Trzeciego Wieku
Keywords: physical activity; [IPAQ; tourism; University of the Third Age

Wstep

W pracy podjeto temat aktywnosci fizycznej i turystycznej wsrdd osob starszych. Zagadnienie to
jest niezmiernie istotne z uwagi na postgpujacy proces starzenia si¢ spoleczenstwa, a w zwigzku
z tym — konieczno$¢ podjecia dziatan zmierzajacych zaréwno ku poprawie jakosci zycia poszcze-
gblnych jednostek, jak i funkcjonowania panstwa jako organizmu. Wedtug prognoz przeprowa-
dzonych przez Glowny Urzad Statystyczny (GUS) do 2035 r. nastapi znaczny wzrost odsetka
ludnosci w wieku poprodukcyjnym. Ich udziat bedzie wynosit az 26,7% ogotu spoteczenstwa
polskiego — ok. 9,6 mIn 0s6b (Ciura, Szymanczak, 2012). Demograficzne starzenie si¢ ludnos$ci
w Polsce nie jest procesem nieoczekiwanym i nie odbiega od wigkszo$ci spoteczenstw europe;j-
skich. Jedna z szans na utrzymanie zdrowia i sprawnosci fizycznej ludzi jest podejmowanie przez
nich aktywno$ci turystycznej oraz fizycznej — zaplanowanej, o ustalonej strukturze, powtarzanej,
a takze nastawionej na poprawe lub utrzymanie wydolnosci organizmu. Warto zauwazy¢, iz
problem aktywnosci seniorow czesto podejmowany jest na forum $swiatowym: 2012 r. ogloszo-
ny byl Europejskim Rokiem Aktywnos$ci Osob Starszych i Solidarno$ci Migdzypokoleniowe;.

W Polsce na biezaco organizuje si¢ réznego rodzaju wydarzenia: konferencje, debaty, fe-
stiwale, kampanie informacyjne czy regionalne Dni Seniora, podczas ktorych omawiane sg
problemy tej grupy wiekowej oraz wypracowuje si¢ mozliwe sposoby ich rozwigzan, gldwnie
w zakresie aspektow zdrowotnych i spotecznych.

Problem aktywnosci fizycznej osob starszych, w tym roéwniez uczestnikow Uniwersytetow
Trzeciego Wieku, jest coraz czgéciej poruszany w literaturze polskiej i zagranicznej. Dobroczyn-
ny wplyw odpowiedniej i systematycznej aktywnosci fizycznej na zmniejszenie umieralno$ci
i zapadalnosci na wiele choréb udowodniono w licznych badaniach epidemiologicznych [m.in.:
Schnohr i wsp., 2006; Samitz i wsp., 2011; Rossi i wsp., 2012; Chomistek i wsp., 2013; Shor-
treed 1 wsp., 2013]. Wiele publikacji skupia si¢ rowniez wokol tematyki czestotliwosci, czasu
trwania oraz intensywnosci wysilku fizycznego i aktywnosci turystycznych podejmowanych
przez senioréw [Duda, 2009; Gouveia i wsp., 2013; Hotowiecka i wsp., 2012; Knapik i wsp.,
2009; Palacios — Cena i wsp., 2012; Rowinski i wsp., 2010; Spychata i wsp., 2012; Wiodarek
i wsp., 2012; Zarow i wsp., 2003]. Omawiane zagadnienie coraz cze$ciej opisywane jest na
podstawie badan realizowanych wsrdd shuchaczy Uniwersytetow Trzeciego Wieku [Garbara
i wsp., 2012; Halinska, Tracz, 2013; Krzepota i wsp., 2013; Koziel, Trafiatek, 2007; Laredo,
2007; Markiewicz, 2012; Morgulec i wsp., 2011; Pospiech i wsp., 2011; Regulska, 2012].
Przeglad artykulow naukowych, szczegdlnie krajowych, pozwala stwierdzi¢, ze wigkszo$¢ ocen
sprawnosci funkcjonalnej senior6w dokonywana jest na podstawie badan ankietowych, m.in.
skali czynnos$ci zycia codziennego ADL (Activities of Daily Living) oraz skali Barthel, czy
przy wykorzystaniu kwestionariuszy IPAQ (Migdzynarodowego Kwestionariusza Aktywnosci
Fizycznej) lub SDPAR (Seven Day Psyhical Activity Recall).
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Starzenie si¢ w Swietle biologicznym i ekonomicznym

Starzenie si¢ (fac. sensesco) to powszechny i naturalny proces zyciowy, ktory rozpoczyna si¢ juz
od 20-25. roku zycia, powodujac niekorzystne zmiany w zakresie funkcjonowania narzadow
i uktadow w organizmie. Uzalezniony jest on od indywidualnych cech osobniczych i nie ma
powiazania z osiaggni¢ciem okreslonego putapu wiekowego.

Przyjmuje si¢ umowne granice zawarte w nast¢pujacych przedziatach:

» wiek przedstarczy (45-59 lat),

e wczesna staro$¢ (60—74 lat),

* pobzna staros¢ (75-89 lat), zawierajaca tzw. sedziwg staros¢ (IV wiek) — powyzej 80. roku
zycia,

» dlugowieczno$¢ (powyzej 90 lat).

Wskazuje si¢ na trzy mozliwe $ciezki postepowania procesu starzenia: tryb chorobowy, tryb
zwykly (zmiany w organizmie zgodne z wiekiem kalendarzowym) oraz tzw. tryb korzystny
(zdrowy), w ktorym proces demencji zostaje spowolniony (Duda, 2013).

W demografii i naukach ekonomicznych przyjmuje si¢ podziat na:

* milodszy wiek poprodukeyjny (60-69 lat),
 starszy wiek poprodukcyjny (70-79 lat),
» staro$¢ sedziwa (80 lat i wiecej) (Ciura, Szymanczak, 2012).

Starzenie si¢ i staro$¢ to zjawiska obarczone wieloma stereotypami. Jednym z przejawow
tzw. wiekizmu jest postrzeganie osoby starszej jako jednostki zmegczonej zyciem, niedoleznej,
samotnej i bezradnej. W celu stworzenia pozadanego i rzeczywistego wizerunku seniorow
niezbedne jest promowanie ich spotecznej oraz zawodowej aktywnosci czy ksztaltowanie,
szczego6lnie waznych dla tej grupy wiekowej, dobrych relacji z otoczeniem przez udzielanie
im réznego rodzaju wsparcia spotecznego (Blecharz, Siekanska, 2013).

Jedna z takich form moze by¢ stwarzanie seniorom mozliwosci czynnego udzialu w aktyw-
nosci fizycznej. Wazna role rekreacji i rehabilitacji ruchowej w ksztalttowaniu oblicza starosci
dostrzegali juz Demel, Wroczynski, Szwarc, Humen. Dziatania przez nich podejmowane sku-
piaty si¢ wokot zagadnien zwigzanych z wychowaniem ku staro$ci i obejmowaty wychowanie
do czasu wolnego i1 aktywnosci fizycznej. Dwie ostatnie sktadowe juz wtedy okreslane bytly jako
wazne czynniki zapobiegajace przekwitaniu. Ponadto wskazywano na doniostg role rekreacji
ruchowej i turystyki, ktére pozwalaja poprawi¢ samopoczucie, a takze zdrowie psychiczne
(Chetmicki, Hadzelek, 2012).

Uniwersytety Trzeciego Wieku

Biorac pod uwagge obecny trend do ksztattowania gospodarki opartej na wiedzy (GOW), nie-
zmiernie wazng rol¢ odgrywaja szkoty wyzsze oraz tworzone w ramach ich struktur kierunki
ksztalcenia i doszkalania, ktére powinny korespondowaé z wyzwaniami cywilizacyjnymi (Bo-
rowiec, 2008). Te¢ zaleznos¢ zauwazyl juz w XVII w. Komenski w dziele Pampaedia, piszac:
,»a skoro staro$¢ jest czescig zycia, przeto jest czescig szkoly, a wigc szkotg, musi wigc miec
swoich nauczycieli, swoje przepisy, swoje cele i studia i swojg karno$¢, aby postepy w zyciu
starcow byly mozliwe” (Nowocien, 2012: 121). Jedng z korespondujacych z tym zatozeniem
form organizacji, ktéra jednocze$nie odpowiada na potrzeby wspolczesnych czasow, sa Uni-
wersytety Trzeciego Wieku (UTW). Priorytetami dzialalnos$ci tych placowek dydaktycznych
sa: wspieranie rozwoju senioréw, poprawa jakos$ci zycia osob starszych oraz ich aktywizacja.
Idea tworzenia Uniwersytetow Trzeciego Wieku wywodzi si¢ z Francji. Pierwszy z nich powstat
w 1973 r. w Tuluzie, a jego zalozycielem byl Pierre Vellas. W wyniku wspolpracy i kontak-
tow naukowych profesor Haliny Szwarc (doktor medycyny, gerontologa, w latach 1970-1971
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prorektor Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie) ze wspomnianym powyzej pro-
fesorem zostal utworzony pierwszy UTW w Polsce. Dnia 12 listopada 1975 r. inaugurowano
rok akademicki na Studium III Wieku w Warszawie. Obecnie na terenie naszego kraju dziata
blisko 110 Uniwersytetow Trzeciego Wieku, ktore tacznie zrzeszajq ponad 25 tysigey stuchaczy.
W Polsce mozemy wyréznic trzy typy Uniwersytetow Trzeciego Wieku:
 dzialajace przy uczelniach wyzszych, kierowane najczesciej przez pelnomocnika rektora
danej uczelni,
* powolane w ramach dziatalno$ci stowarzyszen popularnonaukowych,
 inne, dziatajace najczesciej przy domach kultury, bibliotekach, domach dziennego pobytu,

osrodkach pomocy spolecznej (Uniwersytety Trzeciego Wieku, 2014).

Glowne cele statutowe dziatalnosci UTW zawieraja si¢ w upowszechnianiu inicjatyw eduka-
cyjnych, aktywizacji intelektualnej, psychicznej, spotecznej i fizycznej osob starszych, posze-
rzaniu wiedzy i umiej¢tnosci seniorow, utatwianiu kontaktéw z takimi instytucjami, jak: stuzba
zdrowia, osrodki kultury, osrodki rehabilitacyjne i inne, czy podtrzymywaniu wiezi spotecznych
i komunikacji miedzyludzkiej miedzy osobami starszymi i ich otoczeniem (Uniwersytety Trzecie-
go Wieku, 2014). W szerokiej ofercie programowej tych placowek mozemy odnalez¢ wyktady,
seminaria, konwersatoria, lektoraty, sekcje Iub kota zainteresowan, kluby i zespoty tematyczne,
warsztaty artystyczne, ale rowniez — co najwazniejsze — zajecia ruchowe, rekreacyjne i reha-
bilitacyjne, imprezy kulturalne, turystyczne i okolicznosciowe. W niektorych uniwersytetach
wprowadzono zajecia wakacyjne, m.in. letnie wyjazdy oraz zajecia rekreacyjne.

Aktywnosci fizyczna i jej rola w zyciu czlowieka
Aktywnos¢ fizyczna, ze wzgledu na swoj szeroki zakres, jest pojeciem trudnym do zdefiniowa-
nia. Przybiera¢ ona moze najrozmaitsze formy, takie jak prace domowe lub zawodowe, a takze
réznego rodzaju ¢wiczenia fizyczne. Dokonujac przegladu literatury, odnajdziemy definicje
przyjmujace za $rodek cigzkosci aspekty humanistyczne badz biologiczne. Wedlug Barankie-
wicza aktywno$¢ fizyczna jest ,,podejmowaniem w ramach wypoczynku czynnego rdéznego
rodzaju zabaw, ¢wiczen i dyscyplin sportu, dla przyjemnosci, rekreacji i zdrowia, poprawy
zdolno$ci wysitkowej, zdobywania specjalnych sprawnosci i umiejetnosci fizycznych, zapobie-
gania powstawaniu choréb cywilizacyjnych (poprawa sprawnosci uktadu krazenia, ruchowego,
oddechowego, przeciwdzialania stresowi psychicznemu), zwickszeniu korzystnych wplywow
na zdolnos¢ do pracy fizycznej i umystowe;j” (Drabik, 1996: 215). Wsrdd poje¢ o podejsciu
ukierunkowanym na aspekt biologiczny aktywno$¢ fizyczna definiowana jest przez Caspersena,
Powella, Christensona jako ,,kazdy ruch ciata wyzwalany przez migsnie szkieletowe, ktory
powoduje wydatek energetyczny” (Osinski, 2003: 320). Ostatnie ze wskazanych poje¢ pozwala
na zaliczenie do aktywnosci fizycznej zarowno chodzenia, sprzatania, pracy zawodowej, jak
i aktywnosci fizycznej podejmowanej dla wypoczynku i odnowy sit. Obie definicje taczy to, ze
aktywno$¢ fizyczna ,,jest niezbedna cztowiekowi na kazdym etapie jego zycia i w kazdej grupie
wiekowej” (Kielbasiewicz-Drozdowska, 2001). Czgsto bywa ona okreslana jako tzw. szansa na
pozytywne starzenie, gdyz daje osobom ja podejmujacym szereg korzysci:
* pozytywnie wplywa na wickszo$¢ uktadéw w organizmie i ich funkcjonowanie, niezbednych
do utrzymania niezaleznosci i samodzielno$ci w zakresie czynno$ci dnia codziennego,
* pehni funkcj¢ profilaktyczng w zakresie niepetnosprawnosci i choréb charakterystycznych
dla wieku starszego, m.in. zwigzanych z uktadem krazenia, dolegliwosciami bolowymi
w chorobach uktadu ruchu, a takze pomaga opanowac stres czy otylos¢,
* jest forma rehabilitacji spotecznej; udziat seniorow w zorganizowanych zajeciach ruchowych
umozliwia im zaistnienie w grupie, zawigzanie nowych znajomosci oraz wzmacnia poczucie
wlasnej warto$ci, dodajac wiary w bycie potrzebnym spoteczenstwu (Marchewka, 2013).
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Waznym jest, aby przed przystapieniem do jakiekolwiek aktywnosci fizycznej dobraé jej
rodzaj i czas trwania do potrzeb, mozliwo$ci osobniczych, wieku, pici i stanu zdrowia dane;j
osoby. Zwlaszcza u ludzi starszych zalecana jest wizyta u lekarza. W celu wskazania odpowied-
niej liczby i obcigzen wykonywanych ¢wiczen w zakresie prewencyjnego i prozdrowotnego
dziatania aktywnosci fizycznej dla osob starszych, zaleca si¢ stosowanie do norm wyznaczo-
nych przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO), przedstawionych w tabeli ponizej (tab. 1).

Tab. 1. Rekomendacje WHO dotyczgce aktywnosci fizycznej osdb dorostych

1864 lat:
1. Co najmniej 150 min/tydz. tlenowej aktywnosci fizycznej* o umiarkowanej intensywnosci**
lub co najmniej 75 min o duzej intensywnosci***,

2. Jednorazowa aktywno$¢ fizyczna powinna by¢ wykonywana przez co najmniej 10 min, zwigksze-
nie czasu trwania tlenowej aktywnosci fizycznej o umiarkowanej intensywnosci do 300 min/tydz.
lub 150 min aktywnos$ci o duzej intensywnos$ci moze dawa¢ dodatkowe korzysci zdrowotne.

3. Co najmnigj 2 razy/tydz. powinny by¢ wykonywane ¢wiczenia sitowe angazujace duze grupy
mig$niowe.

65lat<:
1. Starsze osoby o stabej mobilno$ci powinny podejmowac aktywnos$¢ fizyczng w celu zwickszenia
poczucia rownowagi, koordynacji i zapobiegania upadkom co najmniej 3 razy/tydz.

2. Powyzsze rekomendacje nalezy dostosowac do stanu zdrowia danej osoby!

* Tlenowa aktywnos¢ fizyczna — zwigzana z dtuzszymi wysitkami, w ktorych energia uzyskiwana jest na drodze
utleniania zwiazkow chemicznych, nie prowadzi do zwanego potocznie ,,zakwaszenia organizmu”.
** Umiarkowana intensywnos$¢ — aktywnos$¢ fizyczna oznacza wysitek przecigtny z nieco wzmozonym oddychaniem
(i nieco przyspieszong akcja serca).
*** Duza intensywnos$¢ — oznacza cigzki wysitek, zmuszajacy do silnie wzmozonego oddychania (i przyspieszonej
akcji serca).

Zrodio: opracowanie wiasne na podstawie WHO, Phsysicat Activity and Older Adults, 2014.

Omowienie badan

Podstawowym celem szerszego projektu badawczego byta ocena poziomu aktywnosci fizycznej

i stopnia uczestnictwa w aktywnos$ciach turystycznych stuchaczy z Uniwersytetow Trzeciego

Wieku, zlokalizowanych w réznych czes$ciach kraju. Zalezno$é te zbadano m.in. ze wzgledu

na ple¢, wiek, miejsca zamieszkania, dochody czy charakterystyke jednostki prowadzaca dany

uniwersytet. W pracy wykorzystano Migdzynarodowy Kwestionariusz Aktywnos$ci Fizycznej

IPAQ oraz — w przypadku aktywnosci turystycznej — samodzielnie skonstruowany kwestiona-

riusz ankietowy. Dodatkowo zastosowano metodg wywiadu bezposredniego z koordynatorami

poszczegolnych placowek. W niniejszym artykule postanowiono zaprezentowa¢ wybrane dane
dotyczace stuchaczy UTW z Krakowa. W tekécie przedstawiono odpowiedzi na nastgpujace
pytania:

e W jakim wymiarze czasowym w skali tygodnia uczestnicy Uniwersytetow Trzeciego Wieku
z Krakowa podejmuja aktywnos$¢ fizyczng w czasie wolnym oraz czy jej ilo$¢ i intensywnos¢
jest zgodna z rekomendacjami Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)?,

» Jakie rodzaje aktywnosci fizycznej i turystycznej sa najczgsciej podejmowane przez uczest-
nikéw Uniwersytetow Trzeciego Wieku?,

» Jaka jest przyczyna braku podejmowania aktywnosci fizycznej?,

* Czym charakteryzuje si¢ aktywnos¢ turystyczna stuchaczy UTW?.
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W badaniach uczestniczylo 116 oséb (kobiet i mezczyzn) w wieku 50+, ktérzy uczeszczaja
na zaj¢ciach organizowane w ramach Uniwersytetow Trzeciego Wieku na terenie Krakowa.
Wskazana granica wieku jest najczesciej przyjmowang w przeprowadzaniu badan ekonomicz-
nych i traktowana jest jako okres poprodukcyjny. W znaczeniu spoteczno-biologicznym trzeci
wiek (,,ztoty wiek”, ,,jesien zycia”) to ostatni — po mlodosci i wieku $rednim — etap zycia
cztowieka, do ktorego zalicza si¢ umownie ludzi po 50. roku zycia. Do badania wytypowano
stuchaczy z UTW przy Uniwersytecie Pedagogicznym (UP), UTW przy Uniwersytecie Rolni-
czym (UR), UTW przy Uniwersytecie Jagiellonskim (UJ). Przed rozpoczeciem ankietowania
Wszyscy uczestnicy zostali zapoznani z celem badan i ich planowanym przebiegiem. Udziat
w projekcie badawczym byt dobrowolny, a sondaz diagnostyczny przeprowadzano anonimowo.

Srednia wieku badanych na poszczegolnych uniwersytetach nie roznita sie istotnie. Przy
uwzglednieniu plci badanych przedstawiata si¢ ona jak na ryc. 1. Srednia wieku na wszystkich
badanych uniwersytetach wynosita dla kobiet 66 lat, a dla me¢zczyzn — 70.

Ryc. 1. Srednia wieku badanych wediug poszczegélnych uniwersytetow z podziatem na pte¢ uczestni-
kow (z uwzglednieniem wartosci minimalnej i maksymailnej)
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Zrédio: opracowanie wiasne na podstawie przeprowadzonych badan.

Waznym wskaznikiem w zakresie oceny podejmowanej aktywnosci fizycznej jest catkowity
usredniony wysitek fizyczny podejmowany w czasie wolnym, podany w MET min/tydzien. Jest
to jednostka okre$lajaca intensywnos¢ bezwzgledna wykonywanego wysitku. Odnosi si¢ do
ilosci wykonanej pracy i wyraza koszt energetyczny aktywnosci fizycznej. 1 MET odpowiada
konsumpcji energetycznej w stanie spoczynku i wynosi 3,5 ml O,/kg/min lub wydatkowaniem
1 kcal/1 kg/1 h. Dla 0s6b starszych zaleca si¢ minimalna, tygodniowa dawke aktywnosci fizycz-
nej w czasie wolnym w wysokosci 500—1000 MET min (Marchewka, 2013). Wsrdéd stuchaczek
UTW w Krakowie zawierata si¢ ona w przedziale 2286-2940 MET min/tydz. (ryc. 2).
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Ryc. 2. Catkowity usredniony wysitek fizyczny kobiet w czasie wolnym w MET min/tydz. (z podziatem na
badane uczelnie)

2940

2550

3000

2286

2500

2000

1500

1000 -

500

up uJ UR

Zrodio: opracowanie wiasne na podstawie przeprowadzonych badan.

Wsrod stuchaczy UTW w Krakowie zanotowano wyniki o warto$ci od 660-3636 MET min/
tydz. (ryc. 3).

Ryc. 3. Catkowity usredniony wysitek fizyczny mezczyzn w czasie wolnym w MET min/tydz. (z podziatem
na badane uczelnie)
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Zrodio: opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych badan.

Nalezy zwréci¢ uwagg na fakt, iz mezczyzni odznaczali si¢ mniejsza catkowita aktywno-
Scig fizyczng w czasie wolnym w okresie tygodniowym. Duzym problemem jest aktywizacja
ruchowa me¢zczyzn, w tym rowniez naktonienie ich do udziatu w zajeciach rekreacyjnych badz
edukacyjnych w ramach dziatalno$ci UTW (stanowig oni zaledwie ok. 10% grupy stuchaczy).
Jednakze w Swietle wytycznych WHO wszyscy badani spetniaja zalecang norme tygodniowe;j
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aktywnosci fizycznej, wyznaczong dla os6b mato i umiarkowanie aktywnych. Wsréd podej-
mowanych zaje¢ ruchowych dominuja: marsze, nordic walking, biegi, gimnastyka, ¢wiczenia
rozciagajace (pilates) i basen.

Zachowania turystyczne

Stuchacze UTW z Krakowa w zakresie zachowan turystycznych przejawiali nastepujace ten-

dencje:

* najczesciej uczestniczyli w wyjazdach krajowych 1-dniowych ($rednio 3 razy w roku). Na
kolejnych miejscach usytuowaly si¢ wyjazdy 2—4-dniowe (Srednio 2 w roku) i krajowe
5-dniowe oraz dtuzsze (§rednio 1 w roku),

*+ jako cele wyjazdow krajowych kolejno wskazywane byty: wypoczynek, poznanie i odwie-
dziny krewnych, natomiast w zakresie wyjazddéw zagranicznych: cele poznawczy i wypo-
czynkowy,

* seniorzy w znacznym stopniu samodzielnie organizowali wyjazdy, w dalszej kolejnosci
pojawiato si¢ korzystanie z ustug biur podrézy badz udzial w wyjazdach organizowanych
przez Uniwersytety Trzeciego Wieku,

* dominujaca pora przeznaczang na wyjazdy turystyczne, w wypadku wyjazdéw krajowych,
jest okres od marca do maja, a w odniesieniu do wyjazdow zagranicznych: od czerwca do
sierpnia (co pokrywa si¢ z tendencja dla ogétu spoteczenstwa),

+ gléwnym kierunkiem wyjazdoéw sg osrodki miejskie zlokalizowane w Europie Potudniowe;j,

* seniorzy podrozuja najczesciej z osobami towarzyszacymi; w wypadku wyjazdow krajowych
sa to znajomi, a przy wycieczkach zagranicznych — rodzina,

* jako Srodek transportu przy wyjazdach krajowych wybierany jest samochod, natomiast przy
podrézach zagranicznych autokar, a w sporadycznych przypadkach samolot; tendencj¢ te
mozna thumaczy¢ wiekiem badanych, ktéory moze wskazywac na obnizenie percepcji przy
samodzielnym prowadzeniu pojazdéw badz problemami zdrowotnymi podczas lotow,

* podczas wyjazdow krajowych badani przeznaczali swoj czas gtownie na wypoczynek, zwie-
dzanie i — co godne uwagi — na aktywnos$¢ fizyczna, a w trakcie wyjazdow zagranicznych
na wypoczynek, zwiedzanie i zycie towarzyskie.

Za glowne przyczyny braku udziatu zaréwno w wyjazdach turystycznych, jak i aktyw-
no$ciach fizycznych podawane byty: brak srodkéw finansowych, brak osoby chetnej do to-
warzyszenia w podrdzy oraz obowiazki domowe uniemozliwiajace oddalanie si¢ od miejsca
zamieszkania, np. opieka nad osoba chora czy zwierzgciem. W tym zakresie mozemy odna-
lez¢ pole do dziatania dla wszelkich instytucji publicznych i niepublicznych zajmujacych sig¢
organizacja czasu dla oséb starszych. Dzieki odpowiedniej wspotpracy w skali regionu i kraju
nalezy wprowadza¢ programy wspierajace aktywizacje osob starszych, ktorych problemem nie
jest brak checi do podejmowania wszelakich aktywnosci lecz deficyt §rodkdéw finansowych.
W odniesieniu do samych uniwersytetow spowodowany jest on w gldwnej mierze brakiem
odpowiedniej infrastruktury czy mozliwos$ci podjecia regularnej wspotpracy z organizatorami
rekreacji ruchowej w zakresie udostepnienia i optacenia zaplecza (lokum i sprzet) niezbgdnego
do organizacji zajec.

Podsumowanie

Aktywizacja ruchowa 0s6b starszych jest waznym, ale niezwykle trudnym zadaniem do wyko-
nania. Przekonanie senioréw o korzystnym wptywie ¢wiczen fizycznych na ich zdrowie i samo-
poczucie lezy w interesie nie tylko ich samych, lecz takze instytucji spolecznych. W niniejszej
pracy w $wietle matej proby badanych mezczyzn, wynikajacej z ich znikomego uczestnictwa
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w zajeciach edukacyjnych i ruchowych oferowanych przez Uniwersytety Trzeciego Wieku
(zwykle stanowig oni niespetna 10% shuchaczy), wskaza¢ mozna pole do dalszych badan w celu
okreslenia przyczyn takiego stanu rzeczy. Sprawna osoba starsza to wyzszy poziom samo-
dzielnosci i samoobstugi, a w konsekwencji — mniejsze koszty opieki zdrowotnej i socjalne;j.
Jak pokazuja wyniki badan przeprowadzone m.in. przez prof. Koziet i Kaczmarczyk (2008),
ludzie starsi, ktorzy sa aktywni intelektualnie, prezentuja ogolnie wyzszy wskaznik zachowan
prozdrowotnych, maja lepsze nawyki zywieniowe, czesciej podejmujg zachowania profilaktycz-
ne i praktyki shuzace zdrowiu, wykazuja bardziej pozytywne nastawienie psychiczne. Literatura
przedmiotu dostarcza licznych informacji na temat pozytywnych dziatan UTW nastawionych
na wdrazanie szeroko rozumianej profilaktyki gerontologicznej, co skutkuje podejmowaniem
prozdrowotnego stylu zycia. Badania przeprowadzone przez Broczek (2007) potwierdzaja, ze
stuchacze Uniwersytetow Trzeciego Wieku majg duza §wiadomoscia korzystnego wptywu po-
dejmowania aktywnosci fizycznej na opoznienie procesow starzenia, plasujac ja na pierwszym
miejscu wsrod takich czynnikow, jak: aktywno$¢ zawodowa, aktywno$¢ intelektualna, zdrowy
tryb zycia, wiezi spoteczne i rodzinne, optymizm czy dieta. Dla prowadzenia dziatan na szersza
skale niezbedne jest jednak mocne wsparcie ze strony panstwowych jednostek administracyj-
nych, by — jak mawiat §w. Jan Pawet II (2000) — dla wszystkich senioréw ¢wiczenia fizyczne
i aktywnos¢ turystyczna byty ,,czescia ich poszukiwania wyzszych wartosci, ktore ksztaltuja
charakter i daja im poczucie godnosci i sukcesu we wlasnych oczach i w oczach innych”.
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