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Problemy i aktywnosc¢ fizyczna osob
starszych - studium przypadku

Osoby starsze spotykaja sie z licznymi problemami zwigzanymi z procesem starzenia sie, ktd-
re negatywnie wptywaja na jako$¢ zycia i bezpieczenstwo. Jednym z najbardziej niebezpiecz-
nych sytuacji sg zaburzenia prowadzace do zwiekszonego ryzyka upadkéw. Czesto taczy sie
to z dtugim unieruchomieniem i prowadzi do znacznego pogorszenia stanu zdrowia pacjenta.
Na przyktadzie pacjentki sprawdz, jak systematyczne ¢wiczenia jogi moga wspomaoc spraw-

nos¢ osob starszych.

Monika Salitra

Absolwentka 5-letnich studiéw magisterskich fizjoterapii na Uniwersytecie Medycznym im. Karola Marcinkowskiego
w Poznaniu. Nauczycielka hatha jogi metoda B.K.S. lyengara z miedzynarodowym certyfikatem. Wychowanka pilskiej
Szkoty Zdrowych Plecéw, z ktérg wspoétpracuje od 6 lat. Swojg wiedze z zakresu jogi pogtebia przez czeste uczestnic-
two w warsztatach nauczycieli wyzszego stopnia z Indii, Stanéw Zjednoczonych, Polski i Francji. Obecnie fizjotera-
peuta oraz trener funkcjonalny w Centrum Ruchu i Terapii Bodywork, w ktérym pracuje z pacjentami, taczac joge
lyengara z zatozeniami treningu funkcjonalnego metoda bodywork.

Termin ,staro$¢” odnosi sie do oséb powyzej 60. roku
zycia i dzieli na trzy zasadnicze etapy: wiek podeszty,
starczy i sedziwy. Jednak czesto za umowng granice
stawia sie przekroczenie wieku emerytalnego obu
ptci, a wiec 65. rok zycia. Po przekroczeniu tej granicy
w ciele cztowieka nastepuje kumulacja proceséw sta-
rzenia sie organizmu i powolnej degeneracji tkanek.
Wedtug WHO podstawowe cechy staro$ci to:
¢ znaczny spadek zdolnosci adaptacyjnych cztowie-
ka w wymiarze biologicznym, psychospotecznym;
® postepujace ograniczenie samodzielnosci zyciowej;
¢ stopniowe nasilenie sie zalezno$ci od otoczenia.
Wsréd osdb starszych popularnym zjawiskiem sg tzw.
polipatologie, czyli wspoétwystepowanie licznych
jednostek chorobowych. Ich skutkiem jest przyj-
mowanie duzej ilo$ci ré6znych srodkéw farmakolo-
gicznych (czesto oddziatujacych na siebie nawzajem),
powodujacych kaskade dodatkowych objawéw i po-
gorszenie stanu zdrowia. Dlatego tak wazne jest jak
najdtuzsze utrzymanie dobrej kondycji oraz alterna-
tywne sposoby cze$ciowo zastepujace leczenie far-
makologiczne. Jedna z nich jest aktywno$¢ fizyczna,
dla os6b starszych kluczowa dla przedtuzenia dobrej
jakos$ci zycia i funkcji. Jest mozliwo$cig pozbycia sie
bélu wywotanego przecigzeniami oraz ostabieniem
mie$ni, poprawy funkcji psychospotecznych poprzez
np. uczestnictwo w zajeciach grupowych czy wspol-
ne spacery [1].
Celem tego artykutu jest ukazanie najbardziej po-
pularnych problemdw, z ktérymi borykaja sie osoby

starsze, ze szczeg6lnym zwroceniem uwagi na upadki
i opis przypadku pacjentki, ktéra od trzech lat syste-
matycznie uczeszcza na zajecia grupowe jogi.

NAJCZESTSZE PROBLEMY, Z KTORYMI SPOTYKAJA SIE 0SOBY
STARSZE [2]

1. Choroby zwyrodnieniowe stawéw.
2. Choroby ukfadu krazenia.

3. Nowotwory.

4. Cukrzyca.

5. Zaburzenia réwnowagi, upadki.

6. Uposledzenie lokomogji.
7. Nietrzymanie moczu i stolca lub zaparcia.
8. Uposledzenie wzroku i stuchu.

9. Zespoty otepienne.
10.  Depresja.

11.  Bezsennosc.

ZMIANY ZACHODZACE PODCZAS PROCESU
STARZENIA

Procesy starzenia komorek rozpoczynaja sie po 30.
roku zycia, jednak ich kumulacja dotyczy oséb star-
szych. Kazdy cztowiek ma indywidualny poziom i tem-
po zachodzacych zmian. W tabeli na kolejnej stronie
zebratam zmiany zachodzace we wszystkich ukta-
dach organizmu oraz stany patologiczne, do ktorych
doprowadzaja te zmiany (tabela 1) [2].



