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Abstract

One of the many forms of activity may be physical activity dressed in costume popular
in Poland and in the world of Nordic Walking. Another way to stimulate the occupational
therapy, which involves the realm of the physical, mental and social man usually less active in
general. The objectives of occupational therapy are similar to the general objectives
underlying any form of physical activity, and that is the behavior of self-reliance,
independence and efficiency.

The aim of the study is to analyze different activation programs in relation to the
functional capacity of women aged 60+.

We analyzed two fundamentally different activation programs seniors: occupational
therapy program implemented in the Daily Nursing Home for the Elderly in Gdansk and
health training program in the form of Nordic Walking realized within statutory research. The
material tested is 48 women over the age of 60, after 24 people training Nordic Walking 3
times a week for 60 minutes, and 24 people participating in occupational therapy.

Physical activity is an effective means to maintain physical for a long time, it can also
be an effective means of shaping it during aging. Physical activity should begin early. Then
you can expect spectacular effects of training, and thus a high physical translates directly to
high levels of positive physical health. You can expect to achieve in this area, the leader
among his peers. You can go ahead and prepare for old age, efficient, independent and self.
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Wstep

Wedtug Lucyny Kozaczuk aktywizacja: “’to zespot dziatan majgcych na celu wigczenie
cztowieka do udziatu w roznych dziedzinach Zycia, inaczej — prowadzenia aktywnego trybu
zycia” [3]. Aktywizacja jest zatem istotnym elementem aktywnos$ci. Jedng z wielu form
aktywnos$ci moze by¢ aktywno$¢ fizyczna ubrana w kostium popularnego w Polsce 1 na
swiecie Nordic Walking. Cze¢sto wilasnie ta forma aktywnosci fizycznej przybiera
wyrafinowang posta¢ treningu zdrowotnego, ktorego naczelnym celem jest kreacja zdrowia
m.in. manifestujgca si¢ spowolnieniem zmian starczych w organizmie. Udowodniono, ze
»aktywnos¢ poszczegolnych narzqdow i uktadow hamujq zachodzqce w nich procesy
inwolucyjne, podczas gdy bezczynnosé¢ te procesy przyspiesza” [2]. W celu podtrzymania
sprawnosci fizycznej u osob starszych nalezy w treningu zdrowotnym uwzgledni¢ ¢wiczenia
gibko$ciowe, wytrzymato$ciowe, sitowe a takze proponowac aktywno$¢ fizyczng budujaca
wydolno$¢ tlenowa [1,4,5].

Innym sposobem aktywizacji jest terapia zajeciowa, ktora obejmuje sfere fizyczna,
psychiczng 1 spoleczng cztowieka zwykle mato aktywnego w ogole. Cele terapii zajeciowe] sa
podobne do ogdlnych celow przyswiecajacych kazdej formie aktywnosci fizycznej, a jest nig
zachowanie samodzielnos$ci, niezaleznosci 1 sprawnosci. Cele 1 zadania terapii zajgciowe] sg
rozne 1 zalezne od wielu czynnikdéw. Jednym z nich jest rodzaj placowki. Inne zajecia beda
prowadzone w Dziennym Domu Pomocy dla Osob Starszych, inne dla Catodobowych
Osrodkow a jeszcze inne w Oddziatach Psychiatrycznych. Prowadzona terapia bedzie roznic¢
si¢ potrzebami pacjenta.

W dziennych Palcéwkach, osoby starsze charakteryzujg si¢ wicksza samodzielnos$cia
natomiast w Domach Pomocy Spotecznej podopieczni potrzebuja opieki osoéb trzecich.

Drugim czynnikiem jest sam pacjent. Podczas przygotowania zaje¢ nalezy uwzglednic
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zainteresowania, potrzeby, zasoby i umiejetnosci jakimi dysponuje podopieczny. Kolejnym
czynnikiem jest dlugos¢ pobytu pacjenta w danej placowce. Dzigki tej informacji terapeuci
moga stworzy¢ program terapii dostosowany do okreslonego czasu [7].

W ten sposob zarysowano gtoéwne rdznice jakie wyptywaja z korzystania przez osoby
starsze z treningu zdrowotnego i terapii zajeciowej. Z tych tez roéznic wynikng kolejne —
programowe i sprawnosciowe.

Rodzaje terapii zajeciowej:

-Kulturoterapia — oddzialywanie sztuka, a w jej ramach mozna realizowac: zajecia plastyczne,
gry, zabawy, konkursy.

-Muzykoterapia-forma psychoterapii oddziatujgca poprzez muzyke.

-Biblioterapia- forma zaj¢¢ polegajaca na kontakcie z literaturs.

-Ergoterapie. Jest to ,,leczenie i usprawnianie za pomocq okreslonych czynnosci, zajec i
pracy”[7]. np.: ubieranie si¢, korzystanie ze sztuCcoOw. sprzatanie w pokoju, robienie

zakupow. nauke wykonywania zabawek, haft, szydetkowanie.

-Zajecia kulinarne [3].

Najwazniejszym etapem terapii zajgeciowej jest pierwsza rozmowa migdzy terapeuta a
podopiecznym-wywiad, w trakcie ktorego warto jest skorzysta¢ z gotowych juz
kwestionariuszy osobowych, ktory ma utatwic terapeucie stworzenie indywidualnego planu
aktywizujacego seniora. Nalezy rowniez zapozna¢ si¢ z dokumentacja lekarskg oraz jesli jest
to mozliwe przeprowadzi¢ rozmowe z rodzing [3].

Kolejnym etapem terapii zajgciowej jest wprowadzenie seniora w tok zajec.

Nalezy proponowaé i zacheca¢ do uczestnictwa, ale nie wolno zmuszaé, istotne jest aby
praca, ktérg senior ma wykonac byta dostosowana do jego mozliwosci i umiejgtnosci [7].

Trzecim etapem jest obserwacja podopiecznego i stworzenie mu indywidualnego
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planu aktywizujgcego, uwzgledniajacego oceng dysfunkcji. np wg M. Y. Ekdawi:

1. okresli¢ braki umiejetnosci, ktére uniemozliwiajg prawidtowe i skuteczne funkcjonowanie
w Srodowisku

2. dokona¢ oceny obecnych umiej¢tnosci oraz oceny uzyskania planowanego poziomu
funkcjonowania podopiecznego

3. podja¢ dziatania zmierzajace do usunigcia rozbieznos$ci miedzy obecnym a planowanym
poziomem umiejetnosci [7].

Ostatnim etapem jest ocena efektow prowadzonej terapii. Dzicki ocenie mozna
zweryfikowac dotychczasowe postepy lub ich brak. Mozna dostrzec wyniki pracy terapeuty
oraz podopiecznego. Regularna kontrola osiggni¢¢ pozwala na dostosowanie tempa pracy do
indywidualnych potrzeb i umiejg¢tnosci osoby starszej [7].

Cel pracy

Celem pracy jest analiza r6znych programow aktywizujagcych w odniesieniu do

sprawnosci funkcjonalnej kobiet w wieku 60+

Material i metody badan:

Material badawczy stanowity dane empiryczne zgromadzone na podstawie:

- analizy dokumentow Zrédlowych

- obserwacji pedagogicznej

-testowania sprawnosci fizycznej za pomocg ,,Fullerton Fitness Test”

- statystyki opisowej

Analizie poddano dwa zasadniczo rdzne programy aktywizujace seniordw tj. program
terapii zajeciowej realizowanej w Dziennym Domu Pomocy dla Osob Starszych w Gdansku 1
program treningu zdrowotnego w formie Nordic Walking realizowany w ramach badan

statutowych Akademii Wychowania Fizycznego 1 Sportu w Gdansku pt. ,,Optymalizacja
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treningu  zdrowotnego o réznym charakterze  wysitku”, kierowanego przez
prof. nadzw. dr hab. Krzysztofa Prusika. Wykonano pomiary sprawnosci fizycznej za pomoca
prob z testu sprawnosci funkcjonalnej autorstwa Rikli, Jones (2002).

Materiat badany to 48 kobiet w wieku powyzej 60 lat, po 24 osoby trenujace Nordic
Walking 3 razy w tygodniu po 60 minut i 24 osoby uczestniczace w terapii zajeciowej W
Dziennym Domu Pomocy dla Osob Starszych w Gdansku przy ul.Kisielewskiego 12.

Organizacja badan:

Badania zostaty przeprowadzone w 2012 r. w grupie 48. kobiet w wieku od 62-93 lata
przy s$redniej wieku 75 lat. Kobiety uczestniczyly w dwoch roéznych programach
aktywizujacych osoby starsze. Kazda z grup liczyta 24 osoby. Program treningu zdrowotnego
i terapia zajgciowa obejmujaca zajecia plastyczne, muzyczne, teatralne, taneczne, gimnastyke
og6lnorozwojowa, trwal 3 miesigce.

Testowanie  sprawno$ci  funkcjonalnej przeprowadzono w  godzinach
przedpotudniowych w taki sam sposéb w obu placowkach z zachowaniem odpowiedniej
kolejnosci wykonywania prob oraz wykorzystaniem podobnych pomieszczen. Do pomiaru
prob wykorzystano takie same przybory: trzydziestocentymetrowg linijke, dwukilogramowy
worek oraz krzestlo o wysoko$ci czterdziesci cztery centymetry. Do oceny sprawnos$ci
fizycznej wykorzystano specjalistyczny test dla osob starszych - Fullerton Functional Fitness
Test (Rikli 1 Jones, 2002). Test ma za zadanie sprawdzi¢ i oceni¢ sprawnos¢ motoryczng
kobiet po 60. roku zycia. Test sktada si¢ z szeSciu prob ale na potrzeby badan zostaty

wybrane cztery.

Wyniki badan

Ponizej przedstawiono przyktadowy plan tygodnia pracy terapii zajeciowej DDPOS w

Gdansku:
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Poniedzialek

-trening relaksacyjny

-zajecia plastyczne-przygotowanie witrazy z motywami wielkanocnymi
Wtorek

-Rozgrywki w bingo — gra planszowa

Sroda

-Gimnastyka umystu — ¢wiczenia funkcji poznawczych: pamigé, koncentracja, fluencja
stowna, tworcze myslenie

-zajecia muzyczne — §piewanie piosenek biesiadnych i harcerskich
Czwartek

-zajecia manualne-obklejanie pudeteczek materiatem

- Rozgrywki w Bingo — gra planszowa

Piatek

-Gry planszowe — pamig¢, chinczyk, remik

- Msza Swigta — Wielki Post [6]

Ponizej przedstawiono ogolng charakterystyke dwoch réznych programéw aktywizacji
seniorOw. Przy czym czas trwania terapii zajeciowej wynosit w kazdym dniu tygodnia od
poniedziatku do piatku po 4 godziny z czego tylko 20 minut trwaly zajecia ruchowe o

charakterze aktywnosci fizyczne;.
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Tabela I. Charakterystyka programéw treningu zdrowotnego w formie Nordic Walking

i terapii zajeciowej

Nordic Walking Terapia Zajeciowa
Czas trwania 3 miesigce 3 miesiagce
Ilo$¢ treningow/zajec
3 5
w tygodniu
Czas trwania jednostki
60 minut 20 minut
zajec
Ilo$¢ godzin
3 godziny 1 godzina 40 minut
tygodniowo
Calkowity czas trwania
36 godzin 20 godzin
treningu/zajec
e  krzeslo
e woreczki z groszkiem
Wykorzystywane
e kijki do Nordic Walking o pitki
przybory
e reczniki
¢wiczenia ogo6lne, ukierunkowane i
Rodzaje ¢wiczen specjalne. ksztaltowanie sprawnoéci | Cwiczenia ogélnorozwojowe
w jednostce zajec motorycznej: wytrzymatosci,
réwnowagi, gibkosci, sity

Z tabeli I. wynika jasno, ze ilo$ciowo i jako§ciowo programy treningu zdrowotnego i terapii

zajeciowej zasadniczo si¢ r6znig.

Trening zdrowotny Nordic Walking odbywat si¢ 3 razy w tygodniu po 1 godzinie.

Zajecia odbywaly si¢ w lesie przy Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku.
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Jednostka treningowa obejmowata 10 minutowg rozgrzewke, ktorej celem bylo pobudzenie
organizmu do wysitku fizycznego. Nastepnie odbywal si¢ intensywny marsz z kijkami, ktory
trwal 45 minut. Podczas zaje¢ wykonywano réwniez ¢wiczenia wzmacniajagce mig¢snie nog
oraz ¢wiczenia rownowazne. W czesci koncowej wykonywano ¢wiczenia rozciggajace i
wyciszajace organizm po wykonanym wysitku fizycznym.

Terapia zajgciowa odbywala si¢ 5 razy w tygodniu po 4 godziny. Zaj¢cia odbywaty sig
w Dziennym Domu Pomocy dla Oséb Starszych znajdujacym si¢ przy ul. Kisielewskiego 12
w Gdansku. Zajecia w obu grupach odbywaly si¢ systematycznie jednak z rozng
czestotliwoscia, objetoscig i intensywno$cig, réwniez w réznej formie. Trening Nordic
Walking byt ukierunkowany na podnoszenie sprawnosci fizycznej, natomiast terapia
zajeciowa zawierala obok innych - elementy treningu fizycznego, koncentrowata si¢ na
rozwoju sfery poznawczej.

Rézne programy interwencyjne przynoszg rozne efekty; na ile jednak program
treningu zdrowotnego jest efektywniejszy w ksztaltowaniu sprawnosci funkcjonalne;j,
niezbednej do samodzielnego zycia?

Srednia wieku kobiet trenujacych Nordic Walking wynosita 70 lat a $rednia wieku
kobiet uczestniczacych w terapii zajeciowej az 9 lat wiecej. Nalezy zatem oczekiwac roznic

mig¢dzy grupami pod wzgledem sprawnosci funkcjonalne;.
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Ponizej przedstawiono analiz¢ poréwnawcza sprawnosci funkcjonalnej kobiet
uczestniczacych w programie treningu zdrowotnego i programie terapii zajeciowej.

Tabela Il. Sprawnos$¢ funkcjonalna kobiet uczestniczacych w réznych programach

aktywizujacych
Wybrane préby Terapia Nordic Réznice Réznice
sprawnosciowe Zajeciowa Walking iloSciowe procentowe(%o)
(x) (x)
Wstawanie
z siadu 12 21 9 75
na Kkrzesle
Zginanie ramienia
Z ciezarem 16 24 8 50
Sklon w przod
w siadzie (cm) -4 10 14 35
Gibko$¢ barkow (cm) -8 0 8 100
Dane liczbowe zestawione w tabeli Il. pokazuja skale zréznicowania poziomu

sprawnosci funkcjonalnej kobiet po 60. roku zycia, ktore podjelty w okresie trzech miesigcy
dwa rozne zasadniczo programy ¢wiczen: trening zdrowotny w formie Nordic walking -jedne
i terapi¢ zajgciows- drugie. Kobiety z dwoch grup roznity si¢ takze pod wzgledem wieku
kalendarzowego. Te dwa czynniki- wiek kalendarzowy i program aktywizacji okazaly si¢
czynnikami zasadniczo roznicujagcymi obie badane grupy pod wzgledem ich sprawnos$ci
funkcjonalnej, za pomoca ktorej mozna posrednio okresli¢ wiek biologiczny kobiet
znajdujacych si¢ na inwolucyjnym etapie rozwoju ontogenetycznego. Kobiety uprawiajace
Nordic walking sa zgodnie z oczekiwaniami zasadniczo sprawniejsze, a co za tym idzie

,mtodsze” biologicznie niz ich kolezanki uczestniczace w programie terapii zajeciowe;.
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Whioski

Aktywnos$¢ fizyczna jest efektywnym S$rodkiem utrzymania sprawnosci fizycznej
przez dlugi czas, moze rowniez sta¢ si¢ skutecznym srodkiem jej ksztaltowania w okresie
starzenia si¢ organizmu. Aktywnos$¢ fizyczng warto rozpoczyna¢ wezesnie. Wowczas mozna
oczekiwaé spektakularnych efektow treningowych, a co za tym idzie wysokiej sprawnosci
fizycznej przekladajacej si¢ wprost na wysoki poziom pozytywnego zdrowia fizycznego.
Mozna oczekiwaé uzyskania w tej dziedzinie, pozycji lidera wsrod swoich rowiesnikow.

Mozna $miato przygotowac si¢ do starosci sprawnej, niezaleznej i samodzielne;.
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