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Modut 2 & 3

Podrecznik dla treneréw:

Jak wazne jest utrzymanie lub poprawa sprawnosci/
wytrzymatosci seniora?
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SZCZEGOLOWE CELE ZAJEC DOTYCZACYCH AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Celem tej czesci jest zrozumienie i przyswojenie przez seniorow nastepujgcych
probleméw:

e Zasad powolnego zwiekszania obcigzen na treningach - aby juz na samym
poczatku nie poniesc¢ uszczerbku na zdrowiu

e Zapamietanie, dlaczego powinnismy miec jakies rezerwy — aby utrzymac
naszg motywacje do zrobienia pewnych rzeczy - ktorych jednakze nie
oceniamy jako zbyt wymagajgce.
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Lepsze przygotowanie senioréow do zycia w
zdrowiu
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BE.JISE

Nazywam sie:

Jak sie mamy?

Zanim przejdziemy dalej, pozwdlcie Panstwo, e
sie przedstawie

Materialy przygotowane w ramach projekity BEPRESEL (KA204-2017-012). Kopiowanie ko zo zgodg koordynatora projekiu.
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Zajecia numer 4

Temat 1: Sprawnos¢ ruchowa osob
starszych (ogdlna teoria)
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Materiaty przygotowane w ramach projektu BEPRESEL (KA204-2017-012). Kopiowanie tylko za zgodg koordynatora projektu.
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Utrzymywanie dobrej kondyc;ji-
utrzymanie sylwetki -
wytrzymatosc

Materialy przygotowane w romach projektu BEPRESEL (KA204-2017-012). Kopiowanie tylko za zgodq koardynatoro projektu
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Pierwszym z osSmiu kluczowych
czynnikow, ktore decydujg o tym, czy
stracimy naszg niezaleznosc czy tez nie
jest

Nasza wytrzymatosc¢ - nasza
ogolna kondycja

Kluczowym czynnikiem utrzymania naszej niezaleznosci w pdzniejszym zyciu jest
nasza kondycja, nasza sprawno$¢ do wykonania tego co chcemy. Réwniez w
zakresie naszej codziennej aktywnosci, tak aby jak najdiuzej cieszy¢ sie wysokag

jakoscig zycia i byciem niezaleznym od innych.

Z fizjologicznego punktu widzenia, nasza sprawnos¢ i wytrzymatos¢ oparta jest na
naszej zdolnosci do pobierania tlenu i jego transportu wraz z krwig do naszych
miesni. Tlen to paliwo, ktére pozwala naszym miesniom funkcjonowac i wytworzy¢
odpowiednig site do wykonywania wszystkich naszych codziennych czynnosci, dzieki
wykonywaniu ktérych JESTESMY NIEZALEZNI OD INNYCH.

Jezeli powoli tracimy tg moc - nasza wytrzymatos¢ i sprawnos¢ sie zmniejsza -

i nasza niezaleznos¢ powoli zamienia. Stajwmy sie zalezni do innych.
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Nasza mozliwosé Praca?
wykonywania pracy
Sprzatanie
vyszystko co Mycie podtég
robimy to pewna &% :
- Gotowanie

pracai moze ona

zosta¢ zmierzona Ubieranie sie

A mierzymy jg w
Watach (W)

Materialy przygotowane w ramach projektu BEPRESEL (KA204-2017-012). Kopiowanie tylko za zgodq koordynatora projektu

Kazdy rodzaj wykonywanej pracy moze by¢ zmierzony w watach - ile watow
potrzebujemy, aby zmierzy¢ sie z wyzwaniami i zadaniami, ktére mamy przed sobg

do wykonania.
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Materiaty przygotowane w ramach projektu BEPRESEL (KA204-2017-012). Kopiowanie tylko za zgodg koordynatora projektu.
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Kobiety - ocena ogoélnej sprawnosci

Wiek [lata] 15-29 30-39 40-49 50-64 65+

Pierwszy k|uczowy obszar bardzo niska <28 <28 <27 <25 <21
o ktory trzeba zadba¢, aby nie popasé w niska 29-34 28-33 26-31 22-28 20-26
zaleznosé od innych umiarkowana 35-43 34-41 32-40 29-36 27-34
wysoka 44-48 42-47 41-45 37-41 35-39

bardzo wysoka >49 >48 >46 >42 >40

nasza ogdlna kondycja i

L. Mezczyzni- ocena ogolnej sprawnosci
wytrzymatosé

Wiek [lata] 15-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70+
bardzo niska <43 <38 <34 <30 <25 <21 <19

Moie my je niska 44-48 39-43 35-39 31-35 26-31 22-26 20-24

umiarkowana 49-56 44-51 40-47 36-43 32-39 27-35 25-32

L4
d wysoka 57-61 52-56 48-51 44-47 40-43 36-39 33-37
p rze StaWIc W bardzo wysoka >62 >57 >52 >48 >44 >40 >38
.
postaci cyfr

Nasza sprawnosc i wytrzymatos¢ moze byC zmierzona - z tabel powyzej mozemy
odczytaé, jaka jest jej przecietna warto$¢ dla réoznych grup wiekowych wyrazona w

watach.

Niestety to co wykonujemy w ramach naszej codziennej aktywnosci i dziataniach,
ktére podejmujemy nie wystarcza, aby zachowac¢ sprawnos¢ i wytrzymatos¢ na

obecnym poziomie. Dotyczy to kazdej grupy wiekowej.

Dlatego niestety wielu senioréw powoli staje sie zaleznymi od innych osob.

’— SOSU Universita delle LiberEta FVG
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Materiaty przygotowane w ramach projektu BEPRESEL (KA204-2017-012). Kopiowanie tylko za zgodg koordynatora projektu.




*
’ ] pRE mif::: :‘ *'* This project is funded
FOR SENIOR .
» FE ****. by the European Union

‘Wiemy, z& majac poziom sprawnosci na poziomie 15 -
maksymalny mozliwy wysitek to wejscie z parteru na pierwsze
pietro.

Nie jest zadnym problemem, jezeli nasza wytrzymato$¢ pokazana na powyzszym
diagramie jako 44 w wieku 40 lat zredukuje sie do 42 w wieku lat 45, poniewaz
jestedSmy na tyle sprawni, ze jeszcze wcigz mozemy sprosta¢ wszystkim wyzwaniom
codziennej aktywnosci. Wcigz jest jeszcze wtedy bardzo duza rezerwa i nadwyzka
mocy w stosunku do tego, ile jej na co dzien potrzebujemy. Osoba moze na przyktad
nie méc biegac tak samo szybko i dlugo majgc sprawnosé na poziomie 42 jak wtedy,
gdy byta na poziomie 44. Nie zmienia to nic w naszym codziennym ZzycCiu -

przyktadowo czy mozemy przebiec 22 km w 2 godziny czy “tylko” 20 km w 2 godziny.

Ale osoba taka moze odczu¢, ze niektore formy aktywnosci fizycznej bedg

przychodzity z wiekszym trudem na poziomie 42 niz na poziomie 44.

Réznica pomiedzy tym, ile mocy potrzebujemy do wykonania danego zadania i

najwiekszej mozliwej do uzyskania mocy nazywa sie “rezerwg”.
PrzesledZzmy to na przyktadzie.

Wiemy, ze majgc sprawnos$¢ na poziomie 15, przejscie z parteru na pierwsze pietro

stanowi maksymalng mozliwg do wykonania prace.

Umieszczamy poziom 15 na naszym diagramie - wiek mamy na dole, a poziom

sprawnosci na linii pionowe;j.

Umieszczajgc tu osobe z poprzedniego przyktadu, majgcg sprawnos$¢ na poziomie

44 - osoba ta ma rezerwe wynoszgcg 193%, to olbrzymia rezerwa zwigzana z
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wejsciem na | pietro. W ciggu nastepnych pieciu lat ta sprawnosc spadnie do 42, ale
nadal pozostanie bardzo duza rezerwa na poziomie 180%. Osoba taka
prawdopodobnie nawet nie zauwazy, ze tak naprawde troche trudniej jej sie wchodzi

na to pierwsze pietro.

| wtasnie tym problemem jest to, ze takich matych zmian po prostu nie zauwazamy -

a za 15 lat sprawnosc tej osoby bedzie juz na poziomie 22.

Wiemy z wielu badan i opracowan, ze przecietna sprawnos¢ dla kobiet w tym wieku

wynosi 22.

Teraz osoba ta ma rezerwe na poziomie zaledwie 46%. Nadal wchodzi bez problemu

na pierwsze pietro, ale troche zaczyna “brakowac jej powietrza”.

Nadal zmniejszajgc sprawnos¢ do poziomu 19 - rezerwy zostato tylko 26% i osoba ta

odczuwa coraz bardziej, ze brakuje jej powietrza, meczy sie przy tym.

Osoba zaczyna wtedy zastanawia¢ sie, czy i kiedy warto wspinac sie na to pierwsze
pietro - stara sie unikng¢ wychodzenia po schodach. podejmujgc takg decyzje,
oczywiscie coraz szybciej dochodzi do utraty sprawnosci - zaczyna unika¢ wyzwan,

trudniejszych zadan.

Na poziomie sprawnosci 15 jest juz “ostatni dzwonek” do wychodzenia na pierwsze
pietro, wiekszos¢ ludzi unika takiego wysitku. Ale przeciez teraz tracimy naszg
wolnos¢ - musimy kogos poprosic¢, aby cos przynidst nam z tego pierwszego pietra. |
tak zaczyna sie odmawianie gdy kto$ zaprosi nas na spacer czy wycieczke - unikamy

rzeczy, dzieki ktorym moglibysmy utrzymac wysokg jakos¢ zycia.

| tak napedza sie swoiste “btedne koto”.

SOSU ‘ Universita delle LiberEta FVG ;;‘;;‘;
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Materiaty przygotowane w ramach projektu BEPRESEL (KA204-2017-012). Kopiowanie tylko za zgodg koordynatora projektu.



BETTI *
l ] pRE m.mi: :* *: This project is funded
FoR SENIOR .
» FE ****. by the European Union

jak wiele osob nie moze wejsc po schodach w réznych grupach wiekowych.

+ 80 lat

60 — 64 lat 65— 79 lat
3.8% 15,6 %
Nie je:r w stanie Hisjesulinis
jak wiele osdb wejs¢ po schodach w wieku 60 lat?
91,1%
wcl;t maie 84:4 %
welgt mode
56,5 %
welgi mode

Popatrzmy na niektore konsekwencje powolnej utraty naszej sprawnosci i kondycji.

e Az 8,8% mezczyzn juz stracito zdolnosé do wejscia na 1 pietro w wieku lat
64, chociaz wczesniej, majgc lat 60, jeszcze na to pietro wchodzili. Liczba ta
powoli wzro$nie do 15,6% przed osiggnieciem 79 roku zycia, a potem wzrasta
bardzo gwattownie do 43,5% w wieku 80+

e Wytlumaczeniem, dlaczego seniorzy tracg swoje mozliwosci nie jest wiek.Nie
tracimy sprawnosci tylko dlatego, ze sie starzejemy.

e Gdyby tylko starzenie sie i osiggniecie pewnego wieku byto wyttumaczeniem,
to dlaczego wcigz 56,5% mezczyzn powyzej 80 roku zycia jest jednak w stanie

wyjs¢ na pietro?

’7 SOSU Universita delle LiberEta FVG 1-,?-('
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jak wiele oséb nie moze wejsc po schodach w réinych grupach wiekowych

e 60 - 64 lat 65— 79 lat + 80 lat

powinniémy
- 21% R

13'2 % nie moie

Nie moze

jak wiele oséb wciaz moie wejsé po schodach w wieku 60 lat?

86,8 %
KOBIETY Weigt moze 77,9%

Wicigi moze

37,9%

Wrigk moie

Dla kobiet te proporcje przedstawiaja sie nawet gorzej:

o Az 13,2% kobiet juz stracito zdolnosé do wejscia na 1 pietro w wieku lat
64, chociaz wczes$niej, majgc lat 60, jeszcze na to pietro wchodzili. Liczba ta
powoli wzrosnie do 22,1% w przedziale 65-79 lat, a potem wzrasta bardzo
gwattownie az do 62,1% w wieku 80+

e Wyttumaczeniem, dlaczego seniorzy tracg swoje mozliwosci nie jest wiek. Nie
tracimy sprawnosci tylko dlatego, ze sie starzejemy.

e Gdyby tylko starzenie sie i osiggniecie pewnego wieku byto wyttumaczeniem,
no to dlaczego wcigz 37,9% kobiet powyzej 80 roku zycia jest jednak w stanie

wyjs¢ na pietro?

SOSU ‘ Universita delle LiberEta FVG (B
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Jak wiele 0s6b nie moze przejsc 400 m tak jak przed 60
rokiem zycia?
60 — 64 lat 65— 79 lat + 80 lat

DIaN

= 10 1 % Juz nie mode
r
jl g Jui nie moke

MEZCZVZNI Jak wiele oséb tak jak przed 60 rokiem
- zycia
R 89,9 %
welgd mote 83’2%
wicigi moie
56,5 %
wlgt moie

e 10,1% mezczyzn traci mozliwos¢ przejscia 400 metrow w wieku 64 lat w
taki sam sposoéb, jak robili to w wieku lat 60. Liczba ta powoli wzrosnie do
16,8% w przedziale 65-79 lat, a potem wzrasta gwattownie az do 43,5% w
wieku 80+

e Wyttumaczeniem, dlaczego seniorzy tracg swoje mozliwosci nie jest wiek. Nie
tracimy sprawnosci tylko dlatego, ze sie starzejemy.

e Gdyby tylko starzenie sie i osiggniecie pewnego wieku byto wyttumaczeniem,
no to dlaczego wcigz 56,5% mezczyzn powyzej 80 roku zycia jest jednak w

stanie przej$¢ 400 metrow?

»
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Materiaty przygotowane w ramach projektu BEPRESEL (KA204-2017-012). Kopiowanie tylko za zgodg koordynatora projektu.
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Jak wiele oséb nie moie przejsc 400 m tak jak przed 60 rokiem

lakie waine iycia?
pytanie nalezy 60 — 64 lat 65— 79 lat + 80 lat
wiec sobie
. |5
; | 10,6 % 22,1%
'ﬁ-' ﬁa ¥ 102 nle mode 1u le maoke
= |
KOBIETY Jak wiele 0séb wcia? moze przejsc 400 m tak jak przed 60

rokiem zycia?
49,7 %

we 89,4 %
m wcla’é micde 73!9 %
- welg? moie

W ktoérej grupie pragniesz sie znalez¢ gdy skorczysz 80 rok
Zycia?

Dla kobiet te progonozy przedstawiaja sie nawet gorzej:

e Az 10,6% kobiet juz stracito zdolnos¢ przejscia 400 metréw w wieku lat 64,
chociaz wczesniej, majgc lat 60, jeszcze ten dystans pokonywaty. Liczba ta
powoli wzrosnie do 22,1% w przedziale 65-79 lat, a potem wzrasta bardzo
gwattownie az do 50,3% w wieku 80+.

e Wytlumaczeniem, dlaczego seniorzy tracg swoje mozliwosci nie jest wiek.Nie
tracimy sprawnosci tylko dlatego, ze sie starzejemy.

e Gdyby tylko starzenie sie i osiggniecie pewnego wieku byto wyttumaczeniem,
no to dlaczego wcigz 49,7% kobiet powyzej 80. roku zycia jest jednak w stanie

przejs¢ dystans 400 metrow?
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wiesci

Materialy przygotowane w ramach projektu BEPRESEL (KA204-2017-012). Kopiowanie tylke za zgodq koordynatoro projektu

To tyle jezeli chodzi o zte wiadomosci - ktére mogg sie sta¢ naszg rzeczywistoscia,
jezeli nie zaczniemy dziataé. Dobre wiadomosci sg takie, ze rowniez seniorzy mogqg
tak samo wptyna¢ pozytywnie na poprawe swojej sprawnosci i kondyciji, jak robig to

ludzie mtodzi.

SOSU Universita delle LiberEta FVG [ n;
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Rekomendacje: przecietna sprawnosé Majqc sprawnost na poziomie  Majgc sprawnosé na poziomie
Kobiety minimum kobiet w wieku 60 lat 11
est na poziomie
2 7 : Pe Wejécie po schadach na Wejicie po schodach na
pierwsze pigtro jest PRAWIE plarwsze pletrajast
Mezczyini minimum 22 maksymalng moiliwg praca do MAKSYMALNA motlivg pracy
wykenania do wykenania
Jeden tydzien spedzony w
{ozku pogarsza nasza - -
sprawnosc o okolo ‘!-1 \

10% T~
@<

Popatrzmy na to, co juz wiemy na ten temat.

e Wiemy z badan przeprowadzonych wsrdod dunskich senioréw, ze przecietny
poziom sprawnosci dla kobiet w 60 roku zycia wynosi 22.

e Wiemy, ze przejscie z parteru na pierwsze pietro jest wysitkiem maksymalnym
dla ludzi, ktérych poziom sprawnosci wynosi 15.

o Wiemy, ze jezeli poziom sprawnosci obnizy sie do 11 - juz nie jesteSmy w
stanie sami zadbac o siebie, tracimy naszg niezaleznosc.

e | wreszcie wiemy takze, ze jeden tydzien spedzony w t6zku np. z powodu
choroby (np grypy) - obniza nasz poziom sprawnosci o okoto 10% (10% na

kazdy tydzien!)

5 B
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PRZEDSTAWMY DWIE PANIE —
PANIA “ZIELONA” | PANIA “ZOLTA".
Przedstawiajg one grupe

starszych pan, ktore maja 2 .
rzeczy wspolne: o

85 lat

85 iat

Obie grupy miaty srednio 85 LAT przy pierwszym badaniu
Okazato sie, ze w tym badaniu obie grupy uzyskaly sprawnos¢ na poziomie

15

To by byty zte wiadomosci.

Dobre wiesci sg takie, ze mozemy utrzymywac¢ czy nawet zwiekszaC naszg
sprawnos¢ niezaleznie od wieku. Seniorzy, tak samo jak osoby mtode, odnoszag
bardzo wiele korzysci z wykonywanych nawet niewielkich ¢wiczen, majgcych za

zadanie podtrzymac sprawnosg.
Popatrzmy na ponizsze przykfady.

Przyjrzano sie w Danii grupie starszych pan, dobranej wedtug nastepujgcego

kryterium:.

e wszystkie miaty 85 lat ORAZ

e U kazdej z nich zmierzony poziom sprawnosci wynosit 15.

Jak pamietamy, sprawnosc¢ na poziomie 15 oznacza, ze wyjscie na pierwsze pietro
jest zadaniem, ktore bedzie wymagato osiggniecia przez nie maksymalnego

mozliwego wysitku.

Bedac na tym poziomie (15) i powoli tracgc sprawnos$g¢, te panie najprawdopodobniej

w krotkim czasie - po roku lub dwu - osiggng poziom sprawnosci 11.

Na poziomie sprawnosci 15 panie te, sg w takim stanie, ze zrezygnowaty juz z
wykonywania wielu codziennych aktywnos$ci - mozna powiedzie¢, ze sg juz
catkowicie zalezne w wielu aspektach od innych. Juz troche sie poddaty, nie
uczestniczg w wielu zajeciach, wydarzeniach, spotkaniach z rodzing i przyjaciétmi - z

wnukami.
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85 lat
“ZIELONA" grupe pan poproszeno o udziat w
"2(_'JtTA"grupa pan programie éwiczen, w ktdrym:
kontynuowata swojg o e
_"C'_rmal"-'a aktywnosc Cwiczyly 1 godzine w tygodniu,
zyciowq jak dotychczas w trakcie ktorej przez 15 min wysitku

fizycznego cwiczyly na poziomie %
maksymalnego motliwego wysitku -
kontrolowanego mierzeniem akcji serca

; - o (pulsu) ,
Materioly przygotowane w ramach projekty BEPRESEL (KA204-2017-012). Kopiowanie tylko za zgodg koordynotora projektu

Panie w wieku lat 85 i z poziomem sprawnosci wynoszgcym 15 zostaty nastepnie

podzielone na dwie grupy.

Panie z grupy “zottej” zostaty poproszone, aby utrzymywaty swojg aktywnosé na

dotychczasowym poziomie.

Panie z grupy “zielonej” wykonywaty specjalne ¢wiczenia przez jedng godzine w
tygodniu w okresie 8 miesiecy. Na tg godzine treningu tylko 15 minut zaje¢ wymagato
osiggniecia % ich maksymalnych mozliwoséci, potwierdzonych zbadaniem tetna i

osiggnieciem wartosci % z maksymalnego tetna.

Wrécimy do tego, czym jest nasze maksymalne tetno i co musimy wiedzie¢ na ten

temat.
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20%
wzrost

85 lat

13%
14 spadek

\\\13 .

8-miesieczny odstep czasu miedzy testami.
Panie majg teraz 86 lat albo niewiele czasu im do osiggniecia
tega wieku brakuje
tmach projektu BEPRESEL (KA204-2017-012) Kopiowanie tylko z7a zgodg koordynato | S o S U

Materioly przygotowane w o @stjylland

8 miesiecy pozniej, panie z obu grup przeszty kolejne testy celem oceny ich

sprawnosci - niektore z nich w tym czasie juz osiggnety 86 rok zycia.

Panie “zielone” zwiekszyly swojg sprawnos¢ do sredniego poziomu 18, co znaczyto
ze niektore z nich osiggnety troche mniej, ale niektére nawet przekroczyty wartos¢
18. Przecietnie, w ciggu tych 8 miesiecy sprawnos$¢ polepszyta sie az o 20%.
Zwiekszyly tym samym swojg niezaleznosC i szanse na samodzielne zycie we
wiasnym mieszkaniu. Bedg mogty takze uczestniczy¢ w aktywnosci i zajeciach, na
ktére nie mogty sobie pozwoli¢ przed 8 miesigcami. Jezeli bedg kontynuowaty
¢wiczenia, niektére z nich przed datg swoich 87 urodzin bedg miaty poziom

sprawnosci okoto 21!

W czasie tych samych 8 miesiecy grupa “zéttych” pan stracita swojg sprawnosc i
spadta do poziomu okoto co stanowi spadek sprawnosci na poziomie 13%.

4 a——
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15 Dalszy 13%
spadek w ciggu
nastepnych &
miesiecy

11,3
S —n

10,2

fy przygotowane wramach projektu BEPRESEL (KA204-2017-012). Kopiowanie tylko zo rgodg k
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@stjylland

Jest faktem oczywistym, ze majgc poziom sprawnosci 11 stajemy sie osobami
zaleznymi od innych, nie jesteSmy w stanie zadbac¢ o siebie, panie z grupy “zéttej” po
uptywie 8 miesiecy znajdujg sie w sytuacji, w ktérej wkrétce stracg swojg
niezalezno$¢. Znajdg sie w grupie o0s6b zagrozonej instytucjonalizacjg -
umieszczeniem w domu opieki.

Kolejne 8 miesiecy utraty sprawnosci w tym tempie spowoduje, ze osiggng poziom
11,3, ale mogg straci¢c tg sprawnos¢ szybciej, na przyktad jesli jakas choroba
przykuje je do t6zka - pamietamy, ze jeden tydzieh pobytu w t6Zzku obniza sprawnosc¢

0 10%. Zaledwie po tygodniu lezenia w t6zku sprawnos¢ spadnie do poziomu 10,7.

Wielu senioréw zaczyna Sciezke swojej zaleznosci i koniecznosci umieszczenia w
domu opieki po krotszym lub dtuzszym okresie chorowania. Nie sg w stanie osiggngc¢

rekonwalescencji majgc tak niski poziom swojej sprawnosci.
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Jezeli panie “zielone” bedg kontynuowaty ¢wiczenia, przez 1 godzine w tygodniu w
ciggu nastepnych 8 miesiecy, niektore osiggngwszy 87 rok zycia bedg na poziomie
sprawnosci okoto 21 lub 22 - daleko od poziomu 11. Co za tym idzie, majg takze sity
na osiggniecie rekonwalescencji po przymusowym pobycie w tézku z powodu

choroby.

SOSuU Universita delle LiberEta FVG  [ERE
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Jezeli grupa pan w wieku 85 lat moze uczynic
tak znaczny postep przy wysitku

z PRZEZ OKRES 8

MIESIECY

W takim razie wszyscy mozemy rozwingc
albo utrzymac nasza fizyczng sprawnoscé i
mozliwosci niezaleznie od aktualnego wieku.

O ILE ZDECYDUJEMY SIE TAK ZROBIC!

Wydaje sie oczywistym, ze jezeli majgc 85 lat i wktadajgc niewiele wysitku w trening -
jedna godzina w tygodniu, % maksymalnego wysitku przez 15 minut - mozna
osiggngc tak znaczng poprawe, wszyscy mamy zatem szanse utrzymacé lub nawet

zwiekszy¢ naszg sprawnos¢ i wytrzymatosc.

Kazdy z nas powinien mie¢ w tym wzgledzie swoj indywidualny cel, nie powinnismy
osiggngC poziomu pan “zielonych” ani tym bardziej “zottych® w momencie
przeprowadzania u nich badan. Jest oczywiste, ze nie powinnismy dopusci¢, aby

poziom naszej sprawnosci wynosit 15 w wieku 85 lat.

Wiedzgc ze aktualnie mamy 60 lat, przecietna sprawnosc¢ dla tego wieku na poziomie
22, nalezy sprobowac¢ zwiekszy¢ juz ten poziom. Pamigtajgc, co wspominaliSmy na
poczatku, ze dobrze by byto osiggnaé poziom 29 do 36 w grupie wiekowej 50-64 a
pozniej w grupie powyzej 65 poziom na minimum 27 do 34, wiekszo$¢ z nas
prawdopodobnie ma pole do zwiekszenia sprawnosci, aby dtugo pozostawac
niezaleznym. Wtedy bedziemy mieli mozliwos$¢ uczestniczy¢ w réznych radosnych
wydarzeniach i spotkaniach nawet, gdy osiggniemy p6zng jesieh zycia wiek 85 lat, a

nawet powyzej 90.
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Utrzymanie lub poprawa naszej sity fizycznej.

Miesnie sg miesniami, niezaleznie u kogo je mamy i w jakim wieku jest ta osoba.

Stajq sie wieksze i silniejsze jezeli regularnie mocno i regularnie czesto pracuja.

Stajq sie mniejsze i stabsze jezeli regularnie nie s wiasciwie ¢wiczone.

Prosze pamieta¢ o podstawowych zasadach fizjologii w odniesieniu do miesni

o "NIE WIEDZA U KOGO SIE ZNAJDUJA"

« STAJA SIE SILNIEJSZE JEZELI PRACUJA ODPOWIEDNIO CZESTO | Z
WEASCIWYM OBCIAZENIEM (WEASCIWA SILA)

e STAJA SIE StABSZE JEZELI NIE PRACUJA ODPOWIEDNIO CZESTO | Z
ZE ZBYT MALYM OBCIAZENIEM (ZBYT MALA SILA)

- A——
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Seniorzy 60+ osiggajg taki sam efekt
treningu i wzrostu masy miesniowej jak
ludzie mtodzi.

10 do 45% wzrost nastepuje po 8 — 12 tygodniach
regularnego ¢wiczenia sity miesni.

Poprawa sity jest osiggnieta nie tylko poprzez wzrost masy migsniowej - ale
takze poprzez zwiekszenie iloSci nerwow zaopatrujacych miesnie.

Powiedzmy to sobie jasno:
Seniorzy w rownym stopniu, jak mfodzi ludzie odnoszg korzysci z ¢wiczenia miesni.

o Nalezy wiedzie¢, jaki jest obecny poziom sprawnosci miesni i zadecydowaé —
czy poziom ten jest wtasciwy czy nalezy go poprawié. Stan naszych miesni
moze by¢ bardzo istotny na dalsze lata zycia.

e Jest mozliwy wzrost do 45% jedynie po 8 do 12 tygodni treningu.

e Utrzymywanie sity miesniowej na tym poziomie ma bardzo istotne znaczenie w
codziennym zyciu seniora - i ich szansie na pozostanie niezaleznymi - rowniez
w prewencji upadkéw i ich nastepstw, na przyktad ztaman szyjki kosci udowej

- tak jak wspominano na poprzednich spotkaniach.
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Osoby w domach opieki, cierpigce na zespot kruchosci
zostaty objete programem Treningu sity miesni

na poziomie sSrednim (40% maksymalnej sprawnosci)
az do
wysokich obciazen (80% maksymalnej Sprawnosci)

3 x na tydzien przez 10 tygodni

W badaniu tym osiagnieto poprawe 37% do 61% w P
umiejetnosciach
*wstania z krzesta
*wchodzenia po schodach
*testu 6-minutowego marszu

Badania przeprowadzone na seniorach z zespotem kruchosci, ktorzy w wiekszosci
juz utracili niezaleznos¢ pokazaty, ze nawet bardzo maty wysitek, w niektérych
przypadkach jedynie na 40% maksimum, podejmowany 3 razy w tygodniu przez

okres tylko 10 tygodni wiedzie do poprawy sprawnosci od 37 do 61% w
nastepujgcuch czynnosciach

e Wstanie z krzesta
e Wochodzenie po schodach

e Wykonanie testu 6-minutowego marszu

Co sie stanie, jezeli bedzie to jeszcze kontynuowane przez 10 tygodni?

SOSU ‘ Universita delle LiberEta FVG  [R
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Pokazaty, ze mieszkaricy domow opieki zwiekszyli site

Inne badaniai - swoich mieéni od
testy 170 to 190 %

Ale celem musi by¢ przede wszystkim:

Unikniecie ciggtegoi powolnego spadku sity miesni—
Ktére moze sie zakoriczy¢ statg potrzebg pomocy innych oséb, uzaleznieniem
od innych i w koricu pozostaniem na state w domu opieki.

Moze nastgpi¢ tez poprawa w innych testach sprawnosciowych - jak wskazujg
specjalisci. W takim wypadku, niektérzy seniorzy z zespotem kruchosci, ktorzy

wymagajg opieki i pomocy - poprawiali swojg sprawnos$¢ do 170, a nawet 190%
JESLI ONI MOGLI TO ZROBIC, TO | MY MOZEMY
Ale cel musi by¢ jasno okreslony dla nas wszystkich - nie hotdowaé takiemu

stylowi zycia, w ktérym ciggle tracimy site naszych miesni.

To pozwoli nam unikng¢ tego, ze pewnego dnia mozemy skonczy¢ jako osoby
wymagajace statej praktycznej pomocy od innych, czesto obcych
profesjonalnych opiekunéw lub jako mieszkancy domow opieki.
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Rezerwe w sile naszych miesni
osiggamy tylko przez
trening sitowy
A nie trening sprawnosciowy

Sita miesni jest wzmacniana jedynie przez ich trening sitowy, a nie przez trening

fithess, co znaczy, ze zwykte treningi nie zwiekszajg tej sity.

To oznacza takze, ze nie wystarczy tylko spacerowanie czy jazda na rowerze, aby

miec silniejsze miesnie. Nalezy to osiggngc¢ jedynie poprzez ich trening sitowy.
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Gdyby zapyta¢, co chcielibyscie méc zrobic za 3-5-10 lub 30 lat od
obecnej chwili, prawdopodobnie wiekszosé z Was by odpowiedziata,
ze

“chciataby mie¢ mozliwosc przynajmniej udzwigniecia swojego
wlasnego ciezaru”
Wszyscy mamy takie oczekiwanie - nadzieje ze bedziemy w
stanie to zrobic i moc bez specjalnego wysitku udzwignac nasz

cieiar.

Fakty sa ’ Nie bedziemy mogli, jezeli nie zainwestujemy
takie, ze odrobiny czasu aby to stato sie mozliwe.

Materioly przygotowane w ramach projekty BEPRESEL (KA204-2017-012). Kopiowanie tylko za zgodg koordynatora projektu

Bardzo podstawowy cel - oczekiwanie i nadzieja, abySmy byli w stanie co najmniej

"udzwignac" nasz wtasny ciezar ciata.
To wydaje sie nam naturalne i oczywiste - ale tak nie jest.

Jezeli nie podejmiemy dziatan - wowczas powoli bedziemy postawieni przed takg
sytuacja, ze z coraz wiekszym wysitkiem jestesmy w stanie udzwigng¢ wtasny ciezar

ciata!

o
SOS U Universita delle LiberEta FVG @
UNIWERSYTET JAGIELLONSKI — . Centro internazionale di educazione permanente .
COLLEGIUM MEDICUM .| @stjylland LJUDSKA UNIVERZA Ptuj

Materiaty przygotowane w ramach projektu BEPRESEL (KA204-2017-012). Kopiowanie tylko za zgodg koordynatora projektu.



Majac 65 lat

A
Qi

Sita mie$ni Twoich nég pozwala
na udzwigniegcie cigzaru 90-
kilogramowego

Masz zatem 50% rezerwe. Nie
bedzie dla Ciebie problemem
poruszanie sig, poniewaz
znakomicie “utrzymasz” cigzar
swojego ciafat.

Zadanie:
udzwigniecie swojej
witasnej masy ciata,
ktéra wynosi 60 kg
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utrzymywac cigzar Twojﬁo ciata w ciggu najblizszych lat

Sita migsni Twoich ndg powoli zaadaptuje sie do
dzwigania tego ciezaru jako maksimum swoich
mozliwosci. Twoje rezerwy powoli beda topniaty i
bedziesz odczuwaé mase swojego ciata jako coraz

wiekszy ciezar.

80 kg mozliwosci —
teraz masz tylko
30% rezerwy

Zadanie:
udzwigniecie
swojej
wiasnej
masy ciata,
ktéra wynosi
60 kg

70 kg mozliwosci -
Twoje rezerwy
stopniaty do 16%

Zadanie:
udZwigniecie
swojej
wiasnej masy
ciata, ktéra
wynosi 60 kg

Pamietacie, jak mowiliSmy o mozliwosciach rezerwy?

Jezeli nasze nogi majg za zadanie udzwigng¢ tylko nasz ciezar ciata, w tym
przypadku jest to 60 kg, to miesnie w naszych nogach i w dolnej czesci ciata, powoli
adaptujg sie do wymaganego maksimum ich sity. W tym wypadku to wymagane
maksimum to 60 kg. | powoli, w sposob prawie niezauwazalny bedziemy odczuwali,

Ze uniesienie wlasnego ciezaru ciata jest dla nas coraz trudniejsze.

Jednakze, zanim bedzie nam coraz ciezej udzwigngC nasz wiasny ciezar, w
miedzyczasie bedziemy rezygniowali z wielu zajeé, ktdre podnoszg jakos¢ naszego
zycia:
e W wielu wypadkach odméwimy, jezeli kto$ zaprosi nas na wspolng podroz czy
wycieczke.

e Zaprzestaniemy zabaw z naszymi wnukami czy prawnukami.

e Przestaniemy robi¢ wiele innych rzeczy.

’7 SOSU Universita delle LiberEta FVG [
UNIWERSYTET JAGIELLONSKI | h C ternazionale di educazi
IWERSYTET JAGIELLON | @stjyliand entro internazionale di educazione permanente LJUDSKA UNIVERZA Piuj

Materiaty przygotowane w ramach projektu BEPRESEL (KA204-2017-012). Kopiowanie tylko za zgodg koordynatora projektu.



BETTI *
’ ] pRE R:vm:: :* *: This project is funded
FoR SENIOR .
» FE ****. by the European Union

Zajecia numer 4

Temat 2: Sprawnosc ruchowa osob
starszych (miesnie)

Szczegotowe cele tej czesci:

celem tej czesci prezentacji jest zrozumienie i przyswojenie przez senioréw:

e Ze najwazniejsze jest Swiadomos¢, jak fatwo i prawie niepostrzezenie tracimy

site naszych miesni.

e jakie sg odlegte i powoli postepujgce konsekwencje tej utraty - dla
wykonywania codziennych zadan, ktére majg wptyw na pozostanie przez nas

niezaleznymi od innych.

e jak istotne jest przyswojenie sobie pojecia "mozliwosci rezerwowych" w

sytuacjach naszych codziennych zadan.

Do zilustrowania tego problemu warto przynies¢ kilka réznych stoikow i butelek i

prébowac je otworzy¢ - tak aby byto wiadomo, o czym my tu naprawde moéwimy.
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Podstawowe rozumienie, czym sg
Twoje miesnie.

Materialy przygotowane w ramach projektu BEPRESEL (KA204-2017-012). Kopiowanie tylke za zgodq koardynatora projektu.
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Utrzymanie/rozwiniecie sity fizycznej.
Miesnie sg zawsze takie same, niezaleznie od tego gdzie s3 umiejscowione —i w jakim wieku jest
dana osoba.

STAJA SIE WIEKSZE | SILNIEJSZE JEZELI PRACUJA Z ODPOWIEDNIO DUZYM OBCIAZENIEM | SA TRENOWANE
REGULARNIE.

STAJA SIE MNIEJSZE | SLABSZE JEZELI REGULARNIE NIE PRACUJA | NIE PODLEGAJA WEASCIWYM OBCIAZENIOM.

EL (KA204-2017-012). K

Z o$miu istotnych spraw, o ktérych nalezy wiedzie¢, na drugim miejscu nalezy

wymieni¢ site naszych miesni.
Zanim o tym zaczniemy mowic¢, nalezy jasno powiedzie¢, ze

Na slajdzie sg przedstawione miesnie - nie wiemy czyje one s3a, a zresztg jest to
niewazne - czy ma je osoba 30-letnia czy moze 50-letnia, a moze z przedziatu
wiekowego 80-95 lat

Miesnie u kogokolwiek sie znajdujgce podlegajg jedynie prawom fizyki i zasadom

fizjologii.
Prawa te mowig, ze:

e Miesnie, ktore sg regularnie stymulowane do pracy i dziatania na poziomie ich
maksymalnych lub prawie maksymalnych mozliwosci, powoli zbudujg swojg
dodatkowg site i mozliwosci. Niewazne, czy nalezg do osoby 20-letniej, czy
85-letniej.

Miesnie ktdre nie pracujg, nie sg stymulowane od czasu do czasu do pracy z prawie
maksymalnym obcigzeniem, powoli stracg swojqg site i zaadaptujg sie tylko do takiej

sity, ktéra jest wymagana na co dzieh.

5 B
SOSU Universita delle LiberEta FVG
UN IL\?,IIT\L:IIIIUI“\-:':;\L\J:l:?:-wk\ .| @stjylland Centro internazionale di educazione permanente

Materiaty przygotowane w ramach projektu BEPRESEL (KA204-2017-012). Kopiowanie tylko za zgodg koordynatora projektu.




= iz :* . *: This project is funded
» pRE msz';: + * by the European Union
*o ok
Nalezy troche

porozmawiac o

Rezerwowej mozliwosci sity
miesniowej

Mozliwosci rezerwowe sity miesniowe;j

to nadwyzka, ktdéra posiadasz w

stosunku do tego, jakiej sity wymaga
wykonanie jakiej$ czynnosci.

Musimy wyjasnic sobie i zrozumie¢ termin mozliwosci rezerwowych.

)
“‘l‘?‘,'.‘i?f.'.::\!L‘:.’ﬂ““‘ ’i gtﬂdﬁu
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Im wiecej mozliwosci rezerwowej
posiadamy,
tym tatwiej
nam wykonac¢ jakie$ zadanie.
i jestesmy takze bardziej zmotywowani
aby to zadanie wykona¢

m<
° rezerwowe
5 kg

Im mniej mozliwosci rezerwowych posiadamy,
tym trudniej

nam wykonaé jakies$ zadanie.
1ji $my mniej zmoty i aby to zadanie wyk

Podnoszenie 5 kg.

Jezeli moge podniesc¢ ciezar 20 kg, bardzo tatwo bedzie mi tez unie$¢ torbe o wadze
5 kilograméw.

Moje rezerwowe mozliwosci to 15 kg (lub 75%) Majac takie rezerwy, nie bede miec
zadnych probleméw z podniesieniem 5 kilogramowego ciezaru - i hawet specjelnie
nie musze by¢ do tego zmotywowany - to dos¢ duze mozliwosci rezerwowe.

Jezeli jednak moge unies¢ tylko 6 kilogramow, to dzwiganie torby pieciokilogramowej
bedzie dla mnie juz znacznym wyzwaniem. Moje rezerwy wynoszg tylko 1 kg (lub
16%). Jezeli wiem, ze uniesienie 5-kilogramowej torby to dla mnie wyzwanie, bede
sie wahac¢ czy je podjg¢ lub moze bede sie stara¢ unika¢ takich sytuacji - to sg

bardzo mate rezerwowe mozliwosci.

Wiekszosc¢ z nas jest w stanie podnies¢ 20 czy 15 kg w wieku lat 55-60, ale poniewaz
nie kontynuujemy regularnie takich zadan, np co tydzien - tracimy te mozliwosci.

Jezeli nasze miesnie sg obcigzane jedynie wyzwaniem podniesienia 5 kilogramow,
"myslg " sobie tak: “nie ma powodu, aby byc¢ tak duzymi i silnymi” i powoli zaadaptujg
sie tylko do podnoszenia tego spodziewanego ciezaru 5 kilogramow. W ten sposob,

miesnie powoli stracg mozliwosci rezerwowe.

A jak my to odczuwamy? Po pewnym czasie doswiadczamy, ze te 5 kilogramow jest
jakby coraz ciezsze i zaczynamy unika¢ podnoszenia ciezaru 5 kg, redukujemy to na
przyktad do 3 kg - wcigz mozliwego i dosc¢ tatwego do podniesienia.

Tak wiec ustaliliSmy sobie nowe maksimum na poziomie 3 kg i miesnie powoli bedg
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sie adapotowac do tego nowego, mniejszego maksimum.

Utrata naszych rezerw nie jest spowodowana
starzeniem sie —

Ale tym, ze nie robimy nic, aby te rezerwy utrzymac!

Utrata naszych mozliwosci rezerwowych nie zachodzi z powodu wieku.

Jedyny powaéd jest taki, ze nie robimy nic, aby temu przeciwdziata¢.
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60 - 64 lat 65— 79 lat + 80 lat
mm__‘i"iii_msm nle fmst w stanie podiede 5 kg
66,0 %

weigé jestw stanie to zrobid

30 %
nie jestr stanie podnieii 5 by

17,1%

e et we stanie podniedd 5 kg

PANIE 37,9%

wuq:]stw mrlew:ruhe
Z Foordynaton o %

Badanie przeprowaqgdzone w Danii pokazato:

e e 6,3% mezczyzn w wieku 64 lat stracito zdolnos¢ podniesienia ciezaru 5 kg,
ktére podnosili w wieku 60 lat. Te liczby wzrosng do 10,8% w grupie wiekowej
65 do 79 lat. Potem, wzorst bedzie jeszcze wiekszy i w wieku powyzej 80 lat i
wiecej niz 34% mezczyzn nie bedzie w stanie unies¢ 5 kg.

o Wyttumaczeniem tego faktu nie jest proces starzenia sie. Gdyby tak
byto - to dlaczego wcigz 66% mezczyzn po 80 roku zycia jest jednak w
stanie podnies¢ 5-kilogramowy ciezar?

e ze 17,1% kobiet w wieku 64 lat stracito zdolno$¢ podniesienia ciezaru 5 kg,
ktére podnosity w wieku 60 lat. Odsetek ten wzrosnie do 30% w grupie
wiekowej 65 do 79 lat, i 62,1% w grupie kobiet 80+.

o Wyttumaczeniem tego faktu nie jest proces starzenia sie. Gdyby tak
byto - to dlaczego wcigz 37,9% kobiet po 80 roku zycia jest jednak w
stanie podnies¢ 5-kilogramowy ciezar?
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Brak mozliwosci podniesienia ciezaru o wadze 5 kg?

Brak mozliwosci uniesienia 5 kilograméw powoduje, Zze nie jestesmy w stanie np

pojs¢ do sklepu z artykutami spozywczymi i przynies¢ do domu jednorazowo:

e llitra mleka

e 0,5 kg kawy

e 1kg miesa

e 0,65 kg ziemniakéw

e 2 kg opakowania proszku do prania
e 1 kg bananow

e czy czegokolwiek innego

Bedziemy musieli polega¢ na kims, kto nas zawiezie do sklepu albo zrobi za nas

zakupy.

Przy okazji: czy zastanawialiscie sie, jak duza sita jest potrzebna do zatozenia

spodni, zapiecia w nich guzika i zapiecia zamka btyskawicznego?

- A——
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Brak mozliwosci podniesienia ciezaru o wadze 5 kg?

Zmniejszajgc powoli szanse podniesienia 5 kilogramow, zmniejszamy takze nasze
mozliwosci wykonania takich zadan, ktére stanowig o naszej niezaleznosci Na
przyktad prasowania ubran, rozwieszenia prania, pokrojenia miesa czy wymycia

pdtogi kiedy uznamy to za konieczne.

To oczywiscie tylko przykftady, ale pokazujg, jak bardzo tracimy swojg niezaleznos¢ ,
gdy tracimy mozliwo$¢ samodzielnego wykonania pewnych czynnosci domowych,

ktore swiadczg o naszej niezaleznosci.
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Jest oczywiste, ze waznym czynnikiem pozostania osobg niezalezng od innych jest
takze sita miesni rak.
Dos¢ waznym narzedziem do mierzenia tej sity mogg by¢ butelki czy stoiki z
nakretkami
llu z nas miato juz problemy z otwarciem

e Butelki tylko przy uzyciu palcéw?

e Stoika tylko przy uzyciu palcéw?

e odpakowac rézne rodzaje zapakowanego jedzenia

Wielu z nas akceptuje, ze

e na poczatku prosi o otwarcie stoika czy butelki osobe znajdujgcg sie koto nas
e potem kupujemy i zaczynamy uzywacC dodatkowych narzedzi, utatwiajgcych
nam otwarcie tych "gtupich" stoikow.

e przestajemy kupowaé stoiki z jedzeniem - staramy sie znalez¢ jakie$ inne
rozwigzanie.

Robimy to troche bezrefleksyjnie, nie zastanawiajgc sie nad tym, ze pojawiajgce sie

problemy swiadczg o powolnym ostabieniu sity miesni naszych dtoni i palcéw.
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Zadbaj o site swojego uscisku!

EL (KA204-2017-012). Kopiowanie tylko za 2godq koordynatora projektu

Przejscie do nastepnej czesci.
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45 - 68 LAT ciggu nastgpnych 25— 30 LAT 75 — 98 LAT

W wieku Nastgpnie przebadane w > Byly w wieku

Wyniki pokazaty, ze byta

oczywista korelacja

pomiedzy stabym usciskiem dtoni (niewielkg sitg miesni zginaczy) i niesprawnoscig
funkcjonalna.

W rzeczywistosci, ryzyko niesprawnosci rosto 2-3 razy, w grupie jednej trzeciej osob z
najstabszym usciskiem,

w porownaniu z grupg ¥ osob z najmocniejszym usciskiem, nawet po uwzglednieniu choréb
i innych standw, mogacych miec wplyw na niesprawnaos¢ funkcjonalna.

Badanie pokazato bezposrednig korelacje sity uscisku naszej dtoni ze sprawnoscia

funkcjonalng w pozniejszym zyciu.

W tym badaniu obserwowano 6000 kobiet w wieku lat 48-68 przez okres 25-30 lat.
Znaczyto to, ze najmtodsze pod koniec obserwacji miaty 78 lat (48+30), a niektore
osoby osiggnety 98 lat (68+30). Obserwacja przez 25 lat oznaczata, ze cze$¢ oséb

zmarto albo wypadto z obserwacji np. przez zmiane miejsca zamieszkania.
Badania wykazaty, ze byla dodatni zwigzek pomiedzy stabg sitg ucisku dfoni i

niesprawnoscig funkcjonalng.

Ryzyko wzrastato 2-3 razy, biorgc pod uwage 1/3 oséb z najstabszym usciskiem
w poréwnaniu do grupy 1/3 oséb z najmocniejszym usciskiem, nawet biorac

poprawke na ich choroby czy inne warunki, mogace miec wplyw na ten wynik.
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Jak jestesmy zbudowani
Masa ciata w £ ot i e =
kilogramach
B % glowa | szyja w kg 4 4.8 56 6.4 7.2
5 % lewa reka 25 20 35 4 45
5 % prawa reka 25 3.0 35 4 4.5
50 % ciata 25 30 35 40 45
ok 10 % géme] czedol lewe) nogl 50 6,0 7.0 80 9.0
ok 10% gdrnej czedcl prawe) 50 6,0 7.0 B0 9,0
nogl

— ok & % dolnej czedci lewej nogi 30 36 4,2 4.8 5.4
ok & % dolne] czedol prawej nogl 30 3.6 4.7 4.8 5.4

| Abyémy mogi podrieds ie kresta ) | KGN IS NE NEERE oA N

Materialy przygotowone w ramach projektu BEPRESEL (KA204-2017-012). Kopiowanie tylke zo zgodg koordynotora projektu
. . . . e
Przyjrzyjmy sie niektorym danym.

Spojrzcie ile kilogramow wazg nasze dwie rece — w sumie 5 kg. Wiec jezeli mozemy
podniesc tylko 5 kg, to wiekszos¢ naszej sity pdjdzie wiasnie na pokonanie ciezaru

naszego ciata — naszych rgk. Nie bedziemy w stanie podnie$¢ nic wiecej.

dlatego np : trudne moze sie wydawac rozwieszenie rzeczy do suszenia po praniu na

sznurku, nawet jezeli tych ubran nie musimy powiesi¢ zbyt wysoko.
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Trzecim podstawowym czynnikiem,
ktéry decyduje o tym, czy stracimy
nasza niezaleznosc czy tez nie
jest

Sita mies$ni naszych nég

Materioly przygotowane w ramach projektu BEPRESEL (KA204-2017-012). Kopiowanie tylko za zgodq koardynatora projektu.

Slajd wstepny przed nastepng czescig.
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Gdybysmy zapytali, co chcielibyscie moc zrobic¢ za lat 3,5,10 lub

30
e Wigkszo$¢ z nas Moc wyjsé na
Mdc spacerowac, P e pierwsze pigtro lub
se 5 k bo i odpowiedziataby wyZei
moze 5 km aibo | CHCIALBYM/ yZ€)
wiecej? CHCIALABYM

-
P
’

Moc przynies¢ 2

Slast:z; ez iaiggzzgze M ) g L Moc wstac z krzesta bez
Pt OC bawic si¢ z poczucia, ze jest to wielkie
wadze 5 kg naszymi wnukami lub -
. wyzwanie
prawnukami

Wiele badan pokazuje, ze najwiekszym problemem senioréw jest utrzymanie
zdolnosci do poruszania sie, do chodzenia. Bardzo wiele aspektdow naszej

niezaleznosci tgczymy ze zdolnoscia do poruszania sie.

Niestety, u wielu seniorow te umiejetnosci - chodzenia i poruszania sie - powoli sie

zmniejszajg, a u wielu w ogole zanikng w pozniejszym zyciu.
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Jak wielu z nas po 60 roku Zycia nie moze przejsc
dystansu 400 metrow
60 — 64 lat 65— 79 lat + 80 lat

10’1 % ke st v stanke bego zrobid

fii jast w stania tago zrobid

Jak wielu z nas po 60 roku zycia wcigz moze przejsc dystans 400
metrow

PANOWIE

89,9 %
il Mk 1 zrobid 83,2%

weigd moda to el

56,5 %

welai moie bo nobid

Juz patrzyliSmy na te dane, ktére obrazujg powolne zmniejszanie sie naszej kondycji

i sprawnosci.

Przejscie 400 metrow nie jest oczywiscie tylko zwigzane z kondycjg i sprawnoscia,

ale i umiejetnoscig udzwigniecia naszego wtasnego ciezaru.
Rozumiejgc juz pojecie "mozliwosci rezerwowych" - jest teraz oczywiste dla nas, ze:

e jest znacznie trudniej udzwigng¢ mase naszego ciata 70 kg, jezeli nasza

rezerwa jest na poziomie 80 kg i wynosi wtedy zaledwie 12%.

W poréwnaniu z

e o0sobg ktéra ma maksymalne mozliwosci w nogach do uniesienia 105

kilogramowego ciezaru i rezerwa jest na poziomie 50%.

Pamietajcie, ze jezeli miesnie naszych nog sg tylko stymulowane dzwiganiem ciezaru
naszego ciata - jako maksymalnym wysitkiem, bedg sie powoli redukowac i

adaptowac do tego maksimum.
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Jak wiele z nas po 60 roku zycia nie moze przejsc dystansu 400

metréw
60 - 64 lat 65— 79 lat + 80 lat
Istotne
et =]
10,6 % 2l o

Eﬂ' ™, e ke festw stanle tego obié
R I |
PAN IE Jak wiele z nas po 60 roku Zycia weigi moie przejsc dystans 400 metrow

P 4
4
m A 78,9 %
J ~. weiyh meda 10 Zrabid

W ktérej grupie cheiatabys$ sie znaleic, gdy ukornczysz 80 rok
Zycia?

49,7 %

‘welni mode bo zrobid

Jednym z pierwszych sygnatow ktére powinnismy zauwazyc¢ i rozpoznacé jest to, ze
nie jestesmy w stanie wsta¢ z krzesta bezposrednio bez podpierania sie rekami —
nastepnym sygnatem bedzie koniecznos¢ podparcia sie na stole - aby "odepchngc¢

sie" z krzesta.

Czy zaobserwowates$ to u siebie lub u kogos ze swoich znajomych?
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llu z nas nie moze wyjsc po schodach na pietro po 60 roku zycia?

60— 64 lat 65— 79 lat powyie] 80 lat

8,8% 15,6 %
nid jostw stania tage zrobid i et w0 it arciiad
PANOWIE llu z nas wciaz moze wyjsc po schodach na pietro po 60 roku zycia?
91,1%
i mea o vobid 84'4 o4

weigd modo o arobid

ane w ramach projekty BEPRESEL (KA204-2017-012). Kopiowanie tylko za zgodg ko

| oczywiscie jest znacznie trudniej unies¢ nam ciezar wlasnego ciata pare metrow

wyzej kiedy idziemy po schodach.

To wymaga nie tylko sprawnosci czy kondycji - ale takze uniesienia ciezaru naszego

ciata 15 czy 16 razy, raz po raz - w zaleznosci od ilosci schoddéw, ktére mamy do

pokonania.
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Ile z nas nie moie wyjs¢ po schodach na pietro po 60 roku zycia?.

60— 64 lat - powyzej 50
jakie istotne 6579 lat lat
pytanie
nalezy zadac 22,1%
i et v stane bago zrobid
L8 13,2 %
Er' ? 1 i Rt W LA a0 2nodd
-"'?5
:;" o lle z nas wcigz moze wyjsc po schodach na pietro po 60 roku zycia?
1 86,8 %
| PANIE I wcigd moda to zrokid 7719'%
I — kgt mobe fo rroblé

37,9%

iyt made to roblé

Materiofy proygotowane w romach projekiu BEPRESEL (KA204-2017-012] Kopiowanie tylko za zgodg koordynatora projektu

Dlaczego prawie 22,1% z nas nie moze wejs¢ na | pietro podczas gdy 77,9% wcigz
moze? Dlaczego 37,9 % osob po 80 roku zycia ma tg umiejetno$¢, a wiekszos¢ bo
az 62,1 % nie potrafi?

Dobrze bytoby sie zastanowié, do ktorej grupy chciatbym naleze¢ kiedy sie

zestarzeje, oczywistg odpowiedzig wydaje sie przynaleznosc do "zielonej " grupy.

Grupa "zielona" pozostata "zielong" dlatego, ze cos zrobiono, poswiecajgc niewiele

czasu w tygodniu, aby zachowac¢ sprawnos¢ po 80 roku zycia.
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Badanie
objeto 4.000 ludzi w wieku 30-82 lat przez piec
lat.
Wykazano, ie wsrod ludzi, ktérzy mieli badi
rozwineli problemy z funkcjonowaniem

prawie 3 razy wiecej tych problemoéw byto w
grupie z najmniejszg sita miesni nég w
poréwnaniu do oséb, ktore odznaczaty sie
najwiekszg sita migsni nog

ESEL (KA204-2017-012) Kopiowanie tylko 20 2godg koordynotora projektu

Badanie, ktore objeto 4.000 oséb w wieku 30-82 przez 5 lat, pokazuje, ze liczba
ludzi, u ktérych rozwinety sie problemy z codziennym funkcjonowaniem byta prawie 3
razy wieksza w grupie oséb z najmniejszg sitg miesniowg w nogach w poréwnaniu do

0s0b, ktore miaty najwickszg site.
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Obecnie juz jest to udowodnione, ze wielu z nas juz

wkraczajac w wiek powyzej 30 lat, zaczyna traci¢ mase Jezeli nic nie zrobimy aby to .
. L X e . . To znaczy przyktadowo, ze
miesniows i site swoich migsni. powstrzymac, to cztowiek dorosty ; ) .

R . R . s . mezczyzna w wieku 60 lat traci
Dzieje sig tak dlatego, poniewaz w nowoczesnym poczynajac od 30 roku zycia bedzie o .
P . A ) N N P B . s i catkowicie 9 kg czystej masy
$wiecie poziom naszej codziennej aktywnosci juz od przecigtnie tracit ok 3 kilogramy migsni ST e e
. R Lo X R . L migsniowej, jezeli nie podejmie
tego wieku jest tak zredukowany, ze nie stymulujemy na kazda dekade swojego zycia.

ani nie budujemy, ale wrecz nie jeste$my w stanie wysitku, aby tego uniknac.

nawet utrzymac naszej sity fizycznej.

Badania pokazujg, ze wielu z nas wchodzgc juz w czwartg dekade zycia zaczyna
tracic mase miesniowg i site miesni. Dzieje sie tak ze wzgledu na nowoczesny styl
zycia. Codzienny poziom aktywnosci nie stymuluje i nie buduje, i nawet nie utrzymuje

sity fizycznej na tym samym poziomie.

Jest to bardzo r6zne pomiedzy krajami bardzo rozwinietymi technologicznie a tymi,
gdzie rozwdj nie nastepuje szybko i rézni sie takze od stylu zycia poprzednich
pokolen w naszych krajach.

Jezeli nic nie zrobimy, aby to powstrzymacé to cztowiek dorosty od 30 roku zycia straci

przecietnie 3 kilogramy miesni na dekade zycia.

Znaczy to na przyktad, ze mezczyzni w wieku 60 lat stracg 9 kg czystej masy

miesniowej jezeli nie podejmg dziatan, aby temu przeciwdziatac.

Dla osoby majgcej 60 lat prawdopodobnie utrata 9 kg masy miesniowej nie bedzie
miata duzego wptywu na codzienne czynnos$ci zyciowe. Niektére rzeczy stang sie

trudniejsze do wykonania, ale wcigz jeszcze mozliwe.

Kolejna utrata 3 kg masy miesniowej w nastepnej dekadzie zycia bedzie miata juz
wptyw na to, ze staniemy sie coraz mniej aktywni, i nie bedziemy w stanie wykonac
pewnych rzeczy, ktére gwarantowatyby nam niezaleznos¢. Nie bedziemy w stanie
otworzy¢ butelki - przynies¢ 5 kilogramoéw zakupdw ze sklepu - nie bedziemy w
stanie rozwiesi¢ prania do wysuszenia - czy zrobi¢ wiele innych rzeczy, dzieki ktérym

jestesmy niezalezni i ktére lubimy wykonywac.
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i Wiek 31 - 60 lat, R
Budowanie ) wiek 61 -100 lat,
naszej masy tracimy )
mieéniowej tracimy nastepne
n a
. 9 kg masy 9 kg masy miesniowej
wiek 0 - 30 lat miesniowej lub nawet wiecej
Powoduje to
Brak konsekwencji, konsekwencje w postaci
pozostajemy niezalezni naszego uzaleznienia od
od innych innych

Bardziej prosty przykfad

=

—sosu Universita delle LiberEta FvG (RIS
UNIWERSYTET JAGIELLONSK] . Centro internazionale di educazione permanente
COLLEGIUM MEDICUM @stjylland

LJUDSKA UNIVERZA Ptuj

Materiaty przygotowane w ramach projektu BEPRESEL (KA204-2017-012). Kopiowanie tylko za zgodg koordynatora projektu.



= <l This project is funded
» pRE mm;:; by the European Union

sita uscisku dioni (miesnie
zginacze)

lssrok ‘7orok ‘75rok ‘8orok ‘ssrok ‘9orok ‘

Kiedy jest nam cos$ trudniej wykonaé w wieku lat 45 niz wtedy, kiedy
mielismy lat 40, zwykle twierdzimy, Zze przyczyng tego jest zbyt mata
aktywnos¢ fizyczna.

To dlaczego zatem , jezeli nam trudniej co$ wykona¢, gdy mamy lat 75 niz wtedy, gdy mieliSmy lat
72 czy 74 - nagle zaczynamy myslec i ttumaczyc cata sprawe “Po prostu sie zestarzatem”???

NIE, nie w tym tkwi problem

Najwiekszym wyzwaniem jest fakt, ze dzieje sie to powoli, ze nie zauwazamy
zmniejszenia naszych mozliwosci tydzien po tygodniu, miesigc po miesigcu - az

pewnego dnia stajemy przed faktem, ze nie mozemy juz zrobi¢ pewnych rzeczy.

Nie mozemy czegos zrobi¢ — prosimy kogo$ o pomoc, znajdujemy wiele wymowek,
jak np. "starzeje sie", to normalne ze tego juz nie zrobie - mam przeciez 82 lata. Wiek
nie ma tu nic do rzeczy - po prostu nie zrobiliSmy nic, aby temu przeciwdziata¢. Nie
przeprowadziliSmy prewencyjnie treningu, ktéry by nam pomdgt wzmocni¢ lub
chociazby utrzymacé site naszych miesni i nie widzimy sensu robi¢ tego w

pozZniejszym etapie zycia.

Wyzwaniem jest tez to, ze nie wiemy i nie jestesmy Swiadomi, czy codzienne
czynnosci zawierajg wymagane obcigzenie dla naszych miesni, ktére pozwolitoby im
utrzymaé odpowiednig site. Site, ktérg chcielibysmy utrzymaé, mozmy przedstawic

jako mozliwos¢ zrobienia czegos za rok, co obecnie jestedmy w stanie wykonad.
To bardzo wazne "mdéc wykonac to samo za rok".

Kiedy cos jest trudniej nam zrobi¢, gdy mamy 45 lat niz wtedy, gdy mieliSmy
40, moéwimy - "nie éwiczyliSmy odpowiednio".

Kiedy trudno jest nam cos zrobi¢ w wieku 75 lat, co robiliSmy majc lat 72 czy 74
- nagle zaczynamy mysle¢ i ttumaczyc to tak: "Zaczynam juz sie starze¢". A to
nie jest prawda.

To dlatego, ze nie utrzymywaliSmy sprawnosci naszych miesni, nie mozemy po

pewnym czasie czegos wykonagé, co kiedys robiliSmy.
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WAZNA RZECZ DO NAUCZENIA SIE |
ZAPAMIETANIA

Aktywnosc¢ na poziomie wykonywania tylko naszych
codziennych czynnosci - nie wystarcza do tego, aby$Smy mogli
wykonywad te czynnosci przez caty czas na przysztosé.

Wazne, aby zrozumie¢ i mie¢ w swiadomosci, ze

“Robienie tylko naszych codziennych czynnosci nie utrzyma naszej sprawnosci

wykonywania tych czynnosci na przysztos¢”.

Patrzagc na zasady funkcjonowania migsni, jest jasne, ze wiele czynnosci

powtarzamy tydzien po tygodniu lub nawet codziennie.

Ale nawet jezeli wykonujemy je codziennie, to rok po roku bedziemy widzieli, ze jest
nam coraz trudniej to wykonac - poniewaz obniza sie sita naszych miesni - nie mamy

juz mozliwosci rezerwowych.
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Upadki —
Ztamania szyjki kosci udowej

W tej czesci kursu skupmy sie na jednym z najgorszych scenariuszy — wraz z
wiekiem tracimy zdolnos¢ do utrzymania prawidtowej rownowagi ciata.

Wielu z nam zdarza sie upadek — z powodow, z ktérych nie doznalibysmy upadku 10
czy 20 lat temu.

’7 SOSuU Universita delle LiberEta FVG
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Wiek 65 lat Wiek 72 lat Wiek 80 lat

1z3 osé—b upada co
roku

Upadek co 2
lata.

Upadek co
roku...

W krajach uprzemystowionych, ryzyko ztamania szyjki kosci udowej wynosi:
18% u kobiet
6% u mezczyzn

Utrata réwnowagi i upadki mogg prowadzi¢ do stopniowej lub nagtej utraty
samodzielnosci. Wraz z wiekiem ryzyko upadku wzrasta. Ale upadek zdarza sie
kazdemu.

W wieku 65 lat jedna osoba na trzy upadnie raz w roku.
W wieku 73 lat upadamy przynajmniej raz na dwa lata.

W wieku 80 lat kazdy z nas upada jeden raz w roku.

Powinnismy takze pamietaé, ze wiele razy bylismy w sytuacji bliskiej upadku w ciggu
ostatnich 5 do 10 lat, ale udato nam sie tego unikngc.

Ale tracgc nasze mozliwosci utrzymania réwnowagi w ciggu nastepnych 5 lat, by¢
moze nastepnym razem juz nam sie nie uda unikngé upadku.

llu z Was upadto w ciggu ostatniego roku?

llu z Was zna kogos, kto upadt w ciggu ostatniego roku?
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Upadki-
Ztamania szyjki kosci udowej

—

\ ' Dla jednej osoby na trzy, ktdre
i, ulegty upadkowi:

Ztamanie szyjki kosci udowej po
upadku — wigze sie ze znacznym
ryzykiem szybkiego skrdcenia Zycia

Jezeli rosngce ryzyko upadkéw spowodowane powolnym, niezauwazalnym spadkiem
mozliwosci utrzymania rownowagi

potgczymy

z tym ze nasze kosci wraz z wiekiem stajg sie coraz stabsze, to odsetek oséb
starszych u ktérych upadek zakonczy sie ztamanie kosci szyjki udowej bedzie
wzrastat.

Jest to spowodowane tym, ze wraz z wiekiem rosnie ryzyko wystgpienia osteoporozy
— szczegolnie u kobiet.

Na slajdzie mozemy zobaczy¢ jak ,wyglada” ztamanie kosci szyjki udowej. Moge
podejrzewac ze kazdy z was zna przynajmniej jedng osobe ktdrg to spotkato.

W krajach rozwinietych ztamanie kosci szyjki udowej wystepuje u 18% kobiet i 6%
mezczyzn. Rzadko kiedy obserwuje sie takie ztamania przed wiekiem 50-55 lat, a
przecietny wiek wystgpienia takiego ztamania to 80 lat.

\Wiele ludzi nie wie, ze ztamanie szyjki kosci udowej jest czesto poczatkiem konca —
w 1/3 przypadkow prowadzi do smierci.
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Dania jest przykiadem dosc zamoinego spoleczenstwa,

prawdopodobnie wigczajge w to takie kraje skandynawskie, W Rumunii , jake preykiad takie wislu innych krajgw

gdzie “najlepiej * by emerytem. Europy wsehadnie), sytuacja finansowa senlardw réznl
sie bardzo od te] widziane] w Danil. Wielu seniordw
Osoby starsze w tym kraju eleszg she walnodela w momencie weigd musi podejmowat jakieé prace, aby dorobié de
przejscia na emeryturg. Wielu ludzi ma bardzo dobra sytuacje emerytury.

materialng, ze wzgledu na wysokos emerytur i wsparcie
panstwa w pokrywaniu czesci kosztdw codziennege Iycia,

Aby zobaczy¢ jak duza jest skala problemu przyjrzyjmy sie sytuacji w Danii i Rumunii.

Przypomnijmy, ze

W krajach rozwinietych ztamanie kosci szyjki udowej wystepuje u 18% kobiet i 6%
mezczyzn. Dania jest krajem mocno rozwinietym.

W Danii, okoto 10 000 os6b starszych w ciggu roku doswiadcza ztamania szyjki kosci
udowej, a u prawie 1700 osb6b dojdzie do ponownego ztamania.

* Oznacza to, ze w Danii wystepuje przecietnie 600 ztaman szyjki kosci udowej na
100 000 mieszkancow w ciggu roku.

* W Rumunii, wystepuje 198 ztaman szyjki kosci udowej na 100 000 mieszkancéw/

Czy potrafimy powiedziec€ jakie sg przyczyny tych réznic?
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10,000 glaman szyjki kosci udowe] na rok =
czyli przecigtnie urazu tego doznaje Prreciatnie tylka 200 osdb na
600 na 100,000 mieszkancdw. 100,000 seniorow w Rumunii
doswiadczy tego urazu ...
Dania jest nowoczesnym, zamoznym panstwem — emerytury sg wysokie.

Przechodzgc na emeryture, znaczna wiekszo$¢ ludzi staje sie “wolna” i poswieca
wolny czas na rozne zajecia.

Przyczyng mogg by¢ tez réznice w odzywianiu — ale bardziej oczywistg rzeczg jest,
to ze wielu seniorow w Rumunii musi bardzo dtugo pracowac, poniewaz ich
emerytury sg niskie. Dlatego dtugo sg aktywni fizycznie i dbajg o site swoich ko$ci.
Spadek aktywnosci seniorow po przejsciu na emeryture stanowi duze wyzwanie w
wiekszosci wysoko rozwinietych krajow.
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AKTYWNOSC FIZYCZNA

Ostatnie badanie przeprowadzone w Danii pokazato—ze ci
panowie, ktérzy wcigz grajg aktywnie w pitke nozng - maja
najmocniejszg konstrukcje kosci ze wszystkich przebadanych
seniorow.

Pitka nozna jest sportem, ktory daje wiele potencjalnych urazéow
ndg- podczas meczu, gdy biega sie po boisku, ale jednoczesnie
wzmacnia kosciec.

Gra w pitke nozna stymuluje i poprawia:

1) Réwnowage
2) kondycje fizyczng (szczegdlnie gdy treningjest na poziomie
60-80% maksymalnego wysitku)
3) site miesniw konczynach dolnych
4) treningserca, pozytywny wptyw na cisnienie krwi

ALE NIE MUSIMY GRAC W PIEKE NOZNA, ABY UTRZYMAC NASZA
SIEE FIZYCZNA | SPRAWNOSC, KIEDY SIE STARZEJEMY

Krok 1 aby unikng¢ ztamania kosci szyjki udowej, powinnismy jak najdtuzej
utrzymywac odpowiednig site naszych kosci.

Ostatnie badanie wykonane w Danii dotyczgce wytrzymatosci kosci pokazato, ze
aktywni starsi mezczyzni — tacy jak ci grajgcy na powyzszym slajdzie w pitke nozng —
majg bardzo silne kosci nég i rzadko u nich wystepuje osteoporoza.

Pitka nozna to sport wyczynowy i trudny. Trzeba biega¢, wykonywa¢ zwroty — to
dodatkowo narazenie na wystgpienie urazéw konczyn dolnych.

Pozniej zajmiemy sie tez tym w jaki sposdb wiasciwe odzywienie moze tez miec
dobry wptyw na zahamowanie osteoporozy, ale kluczem do walki z osteoporozg jest
aktywnos¢ fizyczna — wykonywanie ¢wiczen i czynnosci wzmacniajgcych kosci.

PowinnisSmy by¢é sSwiadomi koniecznosci zapobiegania osteoporozie.
Cwiczenia wzmacniajgce kosci to takie, w ktérych dochodzi do lekkich uderzeri w
kosci. Uderzenia w kierunku poziomym stymuluje ciggta odnowe i utrzymanie masy
kostnej.

ks
X

)
. . . . y /|
bt E SOSU Universita delle LiberEta FVG
UNIWERSYTET JAGIELLONSKI " Centro internazionale di educazione permanente )
COLLEGIUM MEDICUM @stjylland LJUDSKA UNIVERZA Ptuj

Materiaty przygotowane w ramach projektu BEPRESEL (KA204-2017-012). Kopiowanie tylko za zgodg koordynatora projektu.



* Xk
= iz b 4 This project is funded
» pRE msg’;:; L by the European Union

Zapobieganie osteoporozie:

e nogiikregostup

1) Dobrze jest wykonywac podskoki. Np. podskocz 18 razy, powt6rz to 3 razy i
¢wicz tak 2 do 3 razy w tygodniu.

2) Chodzenie po schodach — w gore i dot, tak by za kazdym razem pokonac
minimum 50 schodkow.

e receiramiona

1) Stan na wprost Sciany i pochylaj sie do przodu, za pomocg sity rgk i ramion
unikaj uderzenia w sciane

Praca fizyczna (np. na dziatce) czy dtugie spacery rowniez zapobiegajg wystgpieniu
osteoporozy.
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ZLE KONTROLOWANA
OSTROSC WIDZENIA

UTRATA SIEY MIESHI

UTRATA ZDOLNOSC
UITRZYMANIA
ROWMNOWAGH

MARASTAJACA
QSTEQPOROZA

Maredaly prrpgodowans w renach grajekiu BEFRESEL (KAIRM-2017-012). Nopdiorwania Cifko 2o 2pody koordpastang profekru.

Krok 2

Musimy sobie uswiadomic ze:

To nie nasz wiek odpowiada za to ze upadamy. W przypadku niektérych seniorow
nigdy nie dochodzi do wystgpienia upadkéw. U innych upadki zdarzajg sie coraz
czedcie] — dzieje sie tak poniewaz akceptujemy to, ze wraz z wiekiem obniza sie
poziom naszej sprawnosci.

4 czynniki, ktére zwiekszajg ryzyko wystapienia upadku to:

1. Zle kontrolowana ostro$é widzenia — z réznych powodéw uzywamy zle
dobranych okularow. Co péttora roku powinnismy sprawdzi¢ u okulisty czy
nasze okulary sg nadal dobre. Przy zle dobranych okularach coraz trudniej
nam przychodzi rozpoznawanie konturow przedmiotdw — zwitaszcza o
zmierzchu. Coraz trudniej tez spostrzegamy réznice w wysokosci powierzchni
po ktérej sie poruszamy.

2. Tracimy site naszych miesni w nogach. Poruszamy sie z duzym poczuciem
niepewnosci. Coraz mniej tez podnosimy nogi w czasie marszu.

3. Powoli tracimy zdolnos¢ utrzymania réwnowagi.
4. Wzrasta ryzyko wystapienia osteoporozy.

Wszystkie te 4 czynniki mozemy kontrolowac¢ i usungc¢, dzieki czemu zmniejszymy
ryzyko wystgpienia upadku.
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Czym jest rbwnowaga?

Ukiad
przedsionkowy

Canalis semicirculares
(buegangene)

Ampullae er apparater
for rotatorisk orientering

Dla unikniecia upadku — nasza réwnowaga jest sprawg kluczowag. Na réwnowage
wptywa wiele czynnikéw. Jezeli stymulujemy i trenujemy uktad réwnowagi — staje sie
on silniejszy, jezeli tego nie robimy — to stajemy sie coraz stabsi.

Podstawowg czescig uktadu rownowagi jest uktad przedsionkowy.

Uktad ten sklada sie z matych struktur kostnych zlokalizowanych w uchu
wewnetrznym. Tworzg go dwie kosteczki — wydrgzona pozioma okragta i wydrgzona
pionowa.

Obie kosteczki sg wypetnione ptynem i organami czuciowymi. Gdy sie ruszamy,
porusza sie rowniez nasza gtowa. Ptyn w uktadzie przedsionkowym reaguje nieco
wolniej niz same struktury kostne. Sygnalizuje do moézgu nasze potozenie i jego
zmiany, a nastepnie moézg koryguje to potozenie i tak pozostajemy w rownowadze.

Uktad przedsionkowy mozemy trenowacé na wiele sposobow.
Jak trenowaé uktad przedsionkowy?

Mozemy do tego celu uzy¢ hustawki lub fotela bujanego. Bedzie to stymulowato
pionowg czes¢ naszego uktadu réwnowagi.

Przy uzyciu obracajgcego sie, biurowego krzesta mozemy obracac sie w jedng lub w
drugg strone — stymuluje to poziomg cze$¢ naszego uktadu rownowagi.

Powtarzaj te éwiczenia 2-3 razy w tygodniu.
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Czym jest rownowaga?

\ Zmysty w naszych
stopach

Na rownowage wptywajg rowniez nasze stopy. Zmysty w naszych stopach
przekazujg informacje do mdzgu o tym na jakiej powierzchni stoimy lub sie
poruszamy.

Powinnismy wiec dbac o regularng pielegnacje naszych stép, aby nie byty pokryte
duzg warstwg zrogowaciatego naskoérka. Jezeli nasza skora jest zbyt twarda —
warstwa naskérka zrogowaciatego jest zbyt gruba — stopy nie sg w stanie ,wyczuc¢”
na jakiej powierzchni stoimy lub sie poruszamy.

Dobrym sposobem jest chodzenie boso kilka razy w tygodniu.
Mozna réwniez zakupi¢ odpowiednie urzgdzenia do masazu i ¢wiczenia stop.

Dobrg inwestycjg w wieku senioralnym moze by¢ takze poszukanie podologa i wizyta
u niego.
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Czym jest rownowaga?

MIESNIE | STAWY

Th A

3229 [ it B

Miesnie i stawy réwniez odgrywajg znaczgcg role w utrzymaniu rownowagi.

Im wiecej pracujg, tym wiecej informacji przesytajg do mézgu o naszym potozeniu. Im
szybciej ta informacja do mdézgu dociera, tym fatwiej nam utrzymac réwnowage.

Szybkos¢ przekazywania bodzcéw do mézgu na pewno nie bedzie wzrastaé jezeli
prowadzimy siedzgcy tryb zycia w wieku senioralnym.

Nasze miesnie i stawy mozemy trenowac na réozny sposob.

1) Podczas mycia zebdw rano i wieczorem stéj na jednej nodze. Roéb tak 2-3 razy
w tygodniu.

2) Mozesz takze kupi¢ mate podktadki (takie jak na slajdzie) i sta¢ na nich na
jednej nodze np. przygotowujgc positek. Réb tak 2-3 razy w tygodniu.

3) Znajdz lub sam przygotuj linie o dtugosci 3-4 metréw na ptaskiej powierzchni i
spaceruj po niej 2-3 razy w tygodniu.

4) Mozesz przeprowadziC prosty test stania na jednej nodze — raz na prawej a
potem na lewej - raz z otwartymi a raz z zamknietymi oczami. Powinienes bez

problemu wytrzymac¢ przynajmniej 30 sekund stojagc na jednej nodze z
otwartymi lub zamknietymi oczami.

Ostatnie ¢wiczenie jest bardzo wazne, poniewaz wiele upadkéw zdarza sie gdy
oswietlenie jest stabe lub gdy nagle wchodzimy do ciemnego miejsca.
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Czym jest rownowaga?

UMIEJETNOSC SZYBKIEGO REAGOWANIA

Na koniec powiemy krétko o tym dlaczego zdolnos¢ szybkiego reagowania jest
wazna dla réwnowagi. Aby utrzymac lub rozwija¢ zdolno$¢ szybkiego reagowania
musimy jg ¢wiczyc.

Do tego celu mozesz uzy¢ pitki. Pchnij lub rzu¢ jg tak aby odbita o podtoge a

nastepnie drzwi — sprobuj jg ztapac.

Wiele roznych zabaw i gier stymuluje nasz czas reakcji, moze wiec dobrym
pomystem jest umowienie sie ze znajomymi na gre zespotowg raz w tygodniu.

Wiele sportéw takze poprawia nasz czas reakcji. Podczas gry w badmintona, tenisa
czy tenisa stolowego ¢wiczymy nasz refleks i czas reakc;ji.
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Co zrobi¢, aby unikngc ryzyka upadku

3 x w tygodniu trening sity i rownowagi.
Do tego takie
Spacer dwa razy w tygodniu.

Zapobiegaupadkomiich nastepstwomdo 52%

Nawet wiekszy efekt u senioréw po 80 roku zycia

Co mozemy zrobi¢ aby unikng¢ upadku?

e Trening sitowy 3 razy w tygodniu oraz trening réwnowagi plus
e spacerem 2 razy w tygodniu przez co najmniej pot godziny

moze zapobiec wystgpieniu upadkow i urazéw poupadkowych w 52% przypadkach, a
efekt tego jest nawet wiekszy w grupie senioréw po 80 roku zycia.

Zeby zapobiec upadkom i ztamaniom szyjki udowej nalezy zainwestowaé niewiele
czasu. Ale jest ot niewielka cena, jezeli na dtuzej mozemy zachowac¢ nasze zdrowie i
radosc zycia.
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