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jako lek na po 60 roku zycia

Dlaczego powinnismy dbac o ciato kazdego dnia.

mgr Emilia H. Wolyniec
Zaklad Podstaw Fizjoterapii Wydzial Lekarsko — Stomatologiczny Warszawski Uniwersytet Medyczny
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Krotka historia doswiadczenia jako eksperta

Obecne doswiadczenie zawodowe

Warszawski Uniwersytet Medyczny

Centrum Aktywnosci Seniora w Zielonce
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Droga naukowa i zawodowa

Akademia Wychowania Fizycznego w Warszawie
Wychowanie fizyczne
Uniwersytet Jagiellonski w Krakowie
Geriatria i opieka dtugoterminowa
Uniwersytet Humanistyczno-Spoleczny w Sopocie

Psychologia spoteczna
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Prowadzone projekty

»oenior Starszy Sprawniejszy” w Dzielnicy Wola
»,Otwarte silownie” w Dzielnicy Wola

Wyjazdy wakacyjne z Seniorami

Projekt badawczy z Panstwowg Akademig Nauk
Rehabilitacja spoteczno - zawodowa

Interdyscyplinarna terapia zajeciowa

w nurcie holistycznej aktywacji Senioréw
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Maly ruch a Wielkie zmiany

aktywnosc¢ fizyczna
motorycznos¢ czlowieka
sprawnos¢ fizyczna
wysilek fizyczny
lokomocja

codzienne czynnosci
ruch spontaniczny

trening ruchowy

adaptacja organizmu

Nie chodzi o to, zeby ¢wiczy¢ duzo.
Chodzi o to, zeby ciato codziennie pamietato, ze jest stworzone do ruchu.
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Wplyw 1 dzialanie jednego kroku

Ruch zmniejsza ryzyko wielu chorob
Wplywa na dlugowiecznos¢

Ruch poprawia funkcjonowanie organizmu
Ruch dziata na mozg jak terapia

Ruch uznawany jest jako forma leczenia
Wplywa na budowanie relacji

Buduje w czlowieku pewnosc siebie

L @ .

o0 1T ORI

Nawet niewielki ruch daje efekt zdrowotny ¢’
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Klasyczne definicje ruchu 1 aktywnosci fizycznej

World Health Organization

—ruch to kazdy ruch ciala wywolany przez miesnie szkieletowe, ktory powoduje wydatek energetyczny.

Caspersen Carl].

— aktywnos¢ fizyczna jako ruch ciala generujacy wydatek energii powyzej poziomu spoczynkowego.

Wojciech Osinski

—ruch jako biologiczna potrzeba organizmu i podstawowy czynnik zdrowia.

Zbigniew Cendrowski

— aktywnos¢ fizyczna jako styl zycia sprzyjajacy zdrowiu i sprawnosci.

Jerzy Drabik

—ruch jako zespol zachowan ruchowych wplywajacych na rozwgj i zdrowie.

Tadeusz Ulatowski

— aktywnos¢ fizyczna jako sSwiadome dzialanie ruchowe czlowieka. @ CHRONIMY ZDROWIE
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U Seniora ruch jest luksusem a bezruch jest zagrozeniem zycia

1. Pierwszy ruch po bezruchu

2. Mikro ruchy zamiast treningu

3. Ruch jako stymulacja mézgu

4. Utrata zdolnos$ci wstawania = poczatek utraty niezaleznosci
5. Ruch przeciw upadkom

6. Sztywnosc¢ zabija ruchu

7. Oddychanie + ruch = zycie

8. Tempo chodzenia jako wskaznik diugosci zycia

9. Ruch jako regulacja emocji

10. Strach przed ruchem = poczatek regresu

11. Ruch spoleczny dziala silniej niz sam

12. Codzienno$c¢ > trening

Dni Otwarte Panstwowej Inspekcji Sanitarnej ﬂ
. HRONIMY ZDROWIE
I BEZPIECZENSTWO ZDROWOTNE - w CHRO OWIE
WSPOLNA ODPOWIEDZIALNOSC u L MYSLA 0 PRZYSZLOSCI




Dni Otwarte Panstwowej Inspekcji Sanitarnej
[ BEZPIECZENSTWO ZDROWOTNE -

WSPOLNA ODPOWIEDZIALNOSC

Ruch w ujecie biologiczne i medyczne

CORUCH ra

%‘5‘5;%%8\% : ’ ' "- Niko Tinbergen - ruch jako zachowanie

Ruch to nie dodatek. To zamiennik
tego, co z wiekiem zaczyna sfabnac.

organizmu stuzace adaptacji do sSrodowiska.

LEKI (czgsclowo)

-
v
Wpan ia gike me) N
ole:
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STYMULACJE MOZGU
Zas tépj e brak nowych bodzc °W')
onotonie dnja.

Ivan Pavlov - ruch jako reakcja uktadu

NATURALNA SPRAWNOSC

WERNE Y B | nerwowego na bodzce.

d l b wyoacwa

REGULACJE EMOC)I
zm télkéw phJJ cyc

% TO zarmenmk

B R o e sacona sine = Hans Selye — aktywnosc¢ fizyczna jako czynnik

regulujacy reakcje organizmu na stres.
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ZASTEPU]E
U SENIOROW?

Ruch to nie dodatek. To zamiennik
tgoo\mkm czyna sfabnag.
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HANIZMY ROWNOWAG!
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= Rh tepuje stabosc
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SPRAWNOSC NARZADOW -9 ["

Ser plcayl ws)"sk
potyZPJ uchu. Bez ruchu organizm

dzlw|.| = ' ?
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POCZUCIE SENSU > \
Ruch daje cel, rytmi motywacie.
.Mam po co wstac.

SAMODZIELNOSC
Ruch to zdg Inosé do wstawan 9
apo swojemu.

To zamiennik t€go B
co z wiekiem zaczyna sfabnac

Ruch w ujeciu pedagogicznym
i rozwojowym

Rudolf Laban - ruch jako forma ekspresji
cztowieka 1 komunikacji.

Jean Piaget — ruch jako podstawa rozwoju
poznawczego dziecka.

Lev Vygotsky — aktywnosc¢ ruchowa jako
element rozwoju spotecznego 1 uczenia sie.
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LEk VS RuCh PROBLEM ZDROWOTNY

(bdl, cisnienie, stres)

ﬁ

(dziatanie objaw (dziatanie systemowe) A
LEK RUCH

(dziatanie objawowe) (dziatanie systemowe)
v dziata na objaw v dziata na wiele uktadéw
 szybka ulga v aktywuje ciato
v konkretne dziatanie v poprawia funkcjonowanie
© ttumi objaw ® wptywa na przyczyne
© czesto krotkotrwaty & buduje trwala zmiane

J
WNIOSEK

Lek ,,wycisza problem”,
ruch ,,uczy ciato funkcjonowac lepiej”
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Bol plecow — co wybieramy?

Leki sg niezwykle LE =
] (np. Ibuproen)

wazne R

RUCH
(np. parkrun, spacery)

)

 \
. T 2
1 CZQStO ratu]Q ZyCle. \ & ’3/’
~——— = =
Koszt: 15-30 zt | opakowanie | Koszt: Ozt
® 180-360 zf rocznie - Czestotliwosc: regularnie (np. co tydzien)

Ruch sprawia, Dzialanie:

& ltagodzi bdl
¥ dziala objawowo

{ Efekty:

Ze tO ZYC].e ]est !:‘,f \J . @ mniejsze bole plecoéw
;

® e lepsza kondycja serca

o N ’ ® e poprawa nastroju
Dlaczego pojawia sie problem: .

¥ brak ruchu |
@ oslabienie miegsni !
@ dlagie siedzenie

@ kontakt z lGdzmi @

sprawne, samodzielne

1 dobrej jakosSci.

Hesgy Jﬁ .
Czasami plac1my za lek ktory lagodzi objaw, ,
a obok nas jest cos, co dziala na przyczyne — ruch. I on nie kosztuje.
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a ﬁgﬁki & \?vl;/asléfku
Latwiej I?Iaczego : Brak
i wygodniej ﬂ ludzie Wybmraja / edukacji

o
-~ leki
SEUCU MR zamiast ruchu? N TSR
promuje leki m # s  przedbolem
[ : T ot -

Strach
przed bolem

Powolne
efekty
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Roczny koszt lekow (przyktad):

m Lek na bél stawow: ok. 200-400 zt
[=="="]

@®, Lek przeciwbélowy: ok. 120-240 zt
m Lek na cholesterol: ok. 120-480 zt

tacznie: ™ nawet 440-1120 zt rocznie

Koszt ruchu (spacer, éwiczenia w

R

parku, zajecia spoteczne):
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0SOBY PO 60 ROKU ZYCIA:

5% yi A

NIE CWICZY CWICZY

B Re

Ruch nie jest standardem.
TO WY)ATEK.
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Co wybierasz?
Decyzja nalezy do Ciebie?

Wazne jest Twoje zycie!
Ty
jestes najwazniejszy

1 najwazniejsza!!
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Dziekuje

za obecnosc 1 uwage
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