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Korzysci z aktywnego 1 systematycznego uczestnictwa cziowieka w kul-
turze fizycznej sg znane — jakos¢ zycia we wspotczesnym spoteczenstwie uza-
lezniona jest przede wszystkim od dbatosci o wilasne i innych zdrowie.

W I potowie XX w. ludzie starsi stanowili stosunkowo niewielki odsetek
ludnosci $wiata, w Polsce bylo to 8%. Przewazaty rodziny wielopokoleniowe,
w ktorych na jedng osobg starsza przypadato kilkoro ludzi mtodszych i dzieci,
tak wigc osoby starsze znajdowaly w nich pomoc 1 opiek¢. Zmiana sytuacji
demograficznej 1 modelu rodziny po Il wojnie swiatowej sprawily, Ze coraz
wigksza liczba ludzi samotnie dozywa po6znej starosci. Istotnym czynnikiem
wplywajacym na t¢ sytuacj¢ jest dynamiczny rozwdj nauki 1 techniki, a za-
tem i medycyny — stosowanie coraz lepszych metod diagnostycznych 1 lecz-
niczych oraz prowadzenie badan profilaktycznych spowodowato wydiuzenie
sredniego wieku zycia zarowno u kobiet, jak i u mgzczyzn. Pociagnelo to za
sobg koniecznos¢ roznorodnych §wiadczen na rzecz tej czesci populacji 1 po-
stawito nowe zadania przed polityka spoteczna.

W latach 70. ubieglego wieku podjeto probe wiaczania osob starszych
do systemu ksztalcenia ustawicznego, tak aby mogli oni aktualizowa¢ swoja
wiedze, mogli aktywnie uczestniczy¢ w procesach zachodzacych wokot nich,
w $rodowiskach, w ktorych zyja, by zachowac i zwigkszy¢ ich sprawnos¢
intelektualng, psychiczna i fizyczng. Niebagatelng tutaj role odgrywato 1 od-
grywa dzisiaj rowniez uczestnictwo w kulturze fizyczne;.

Starzenie si¢ ludnosci na §wiecie i w Polsce
Czas zycia czlowieka zmienit si¢ na przestrzeni lat. Na proces ten mial

niewatpliwie wptyw rozwoj cywilizacji. Przecigtny czas zycia czlowieka na
przetomie wiekéw XX i1 XXI wydtuzyt si¢ prawie o potowe.
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W obecnym stuleciu, ktére charakteryzuje si¢ m.in. bezprecedensowym
przedtuzeniem zycia ludzkiego, obserwuje si¢ staty wzrost liczby osob po-
wyzej 60 roku zycia, z jednoczesnym zaznaczeniem si¢ przewagi kobiet
w tej grupie wiekowe). Sytuacja ta stanowi powazne wyzwanie dla polityki
socjalnej panstw, bowiem dotychczas tego typu zjawisko spoleczne nie wy-
stgpowato. Trzeba bylo budowac specjalne programy gwarantujace dostep do
specjalistycznych ustug socjalnych 1 zdrowotnych, sprzyjajacych zdrowemu
starzeniu si¢ oraz spolecznie 1 ekonomicznie uzytecznemu zyciu ludzi sta-
rych.

W wielu krajach, zarowno rozwinigtych, jak i rozwijajacych si¢ to zjawi-
sko, zwane starzeniem si¢ spoleczenstwa, bedgce skutkiem wydtuzenia sie
trwania zycia ludzkiego i malejacego przyrostu naturalnego, nasililo si¢ — sta-
rzenie si¢ spoleczenstwa to proces polegajacy na systematycznym wzroscie
liczby 0s6b starszych w ogolnej strukturze ludnosci'.

Wedhug danych ONZ? populacj¢ uwaza si¢ za stara, jesli ponad 7% og6tu
ludnosci ukonczyto 65 lat. Obecnie na §wiecie 10% ludnosci ma 60 i wigce;j
lat, zaklada si¢, ze do 2050 r. w tym wieku bedzie co pigta osoba. W Polsce
wspotczynnik ten przekroczyt 12%. Sytuacja demograficzna w naszym kraju
jest zblizona do pozostatych panstw europejskich i nalezy liczy¢ sig, iz liczba
starszych z roku na roku b¢dzie rosta. A to bedzie wymagato planowania i or-
ganizowania takich dziatan pomocy spoteczne), ktore zabezpiecza réznorodne
potrzeby tej grupy wiekowe;j.

Biologicznie starzeje si¢ kazdy, cho¢ tempo tego procesu podlega indywi-
dualizacji osobniczej. Podobnie dzieje si¢ ze starzeniem psychicznym i spo-
tecznym. ,,Staros¢ — pisze Rembowski — staje si¢ nieublaganym ludzkim prze-
znaczeniem. Moze ono przebiega¢ w rozny sposéb i mie¢ rozne oblicze, tak
rézne, jak r6zni sa ludzie. Moze by¢ w miare¢ pogodna, produktywna, tworcza,
ale takze moze by¢ smutna, ucigzliwa, przykra™.

Zgodnie z ustaleniami Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), za pocza-
tek starosci uznaje si¢ 60 rok zycia. Jest to stosunkowo tatwe do ustalenia ze
wzgledu na podlegajacy obiektywnemu pomiarowi wiek metrykalny, chro-
nologiczny, kalendarzowy. Uwzgledniony jest w stosunkach prawnych, urzg-
dowych. Nie spelnia jednak kryterium uniwersalnosci i nie moze by¢ uznany
przez gerontologéw za obiektywny wskaznik starosci®.

1 A. Leszczynska-Rejchert (2005): Czlowiek starszy i jego wspomaganie — w strong peda-
gogiki starosci. Olsztyn, s. 7.

2 A. Jaczewski (red.) (2005): Biologiczne i medyczne podstawy rozwoju i wychowania.
Warszawa, s. 296.

3 J. Rembowski (1984): Psychologiczne problemy starzenia si¢ czlowicka. Warszawa —
Poznan, s. 5.

4 A. Chabior (2000): Rola aktywnosci kulturalno-oswiatowej w adaptacji do starosci.
Radom, s. 24.
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Populacje ludzi w wieku starszym dzieli si¢ na podgrupy wiekowe,
a kryterium podziatu stanowi liczba przezytych lat. Poglady, co do liczby
lat, ktore zaczynaty i konczytly dany okres starosci, zmienialy sie w ciggu
wiekow. Literatura gerontologiczna zawiera wiele periodyzacji starosci.
Wedhug klasyfikacji WHO staros¢ dzielona jest na wiek podeszly (60-75
r.z.), wiek starczy (75-90 r.z.) 1 wiek sedziwy (dlugowiecznos$c), rozpoczy-
najgcy si¢ po 90 r.z.°

Obecnie coraz wigksze znaczenie ma nastgpujgca periodyzacja okresu sta-
rosct:

1. ,,mlodzi starzy” (staro$S¢ wczesna, wiek trzeci, wiek podeszly, young
old) — od 60 do 74 r.z. — w wigkszosci przypadkéw charakteryzuja sie znaczng
sprawnoscia fizyczng 1 umyslowa oraz samodzielnoscig spoteczng i ekono-
miczng. Sg to osoby, ktére stopniowo przechodza na emeryture;

2. ,starzy starzy” (staros¢ pozna, staros¢ wlasciwa, wiek starczy, old old)
— okoto 75 do 89 r.z. — to wedlug G. Garetta grupa ludzi szczegdlnie narazo-
nych na urazy fizyczne, psychiczne i srodowiskowe wystepujace w procesie
starzenia si¢;

3. ,,dlugowieczni” (staros¢ sedziwa, wiek s¢dziwy, longlife), powyzej 90
r.z. — stanowig nieliczng grup¢ osob, bedacych niejako wzorem optymalnego
starzenia si¢®.

Kultura fizyczna oséb starszych

Potrzeba ruchu jest uwarunkowana genetycznie, a jej nasilenie zmienia si¢
w ciagu calego zycia. Formy aktywnosci ruchowej zalecane 1 dostosowane do
mozliwosci osOb w wieku starszym sg bardziej ograniczone niz w stosunku do
mlodziezy czy dzieci. Im sprawnos$¢ danej osoby jest wyzsza, bardziej regu-
larnie i trwale ta osoba ¢wiczyla, tym zasob dostepnych form jest wigkszy’

Podstawowa forma zdobywania sprawnosci i wydolnosci fizycznej jest
regulame uprawianie ¢wiczen fizycznych. Sg sednem aktywnosci fizycznej,
cho¢ przybierajg rézne formy, tj. gimnastyka, ptywanie, jazda na rowerze,
spacery 1 inne.

Przez gimnastyke dla celow rekreacyjnych rozumiemy bardzo szeroki za-
kres ¢wiczen, wigczajac w to ¢wiczenia wolne, ogélnorozwojowe, rozluznia-
jace, ¢wiczenia gimnastyczne, oddechowe, gimnastyke poranng®. Gimnastyka
jest najczesciej wykorzystywang formg rekreacji zarowno podejmowane;j
spontanicznie, indywidualnie, jak i w programach zaje¢ prowadzonych przez
osrodki rekreacyjno-rehabilitacyjne kultury fizyczne;. Cwiczenia gimnastycz-

S B. Szatur-Jaworska (2000): Ludzie starzy i staros¢ w polityce spolecznej. Warszawa, s. 36.
6 L. Frackiewicz, B. Zakowska-Wachelko (1987): 300 wiadomosci o starosci. Katowice, s. 39.
7 H. Szwarc, T. Wolanska (1988): Rekreacja i turvstvka ludzi w starszvm wieku. Warszawa, s. 59.
8 Op. cit., s. 62.
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ne s nie tylko najpopularniejsza, ale i najdostgpniejszg forma zajeé¢ rucho-
wych dla os6b w wieku starszym. Dzigki tym ¢wiczeniom mozna uzyskiwa¢
doskonate efekty ksztattujace aparat ruchu zwlaszcza wéwczas, gdy stosowa-
ne bywaja w sposob celowy 1 dlugotrwaty.

Biegi, mozna uprawia¢ z korzyscig dla zdrowia do poznej starosci. Bieg
0sob dorostych jest czgsto zty i to z kilku powodow. Przede wszystkim maja
oni stabe migsnie, w wyniku czego nie ¢wiczone nie tylko stabng, ale nawet
zanikajg. Ludzie starsi powinni tak opanowac¢ sztuke biegania, by jak najdhu-
zej 1 jak najlepiej uciekac przed staroscia.

Jazda na rowerze uprawiana dla przyjemnosci poprawia samopoczucie,
uaktywnia przemiang materii, wzmacnia mig¢snie, stwarza okazje do ruchu na
Swiezym powietrzu, gwarantuje zdrowy sen, poprawia apetyt, wptywa dodat-
nio na funkcjonowanie wegetatywnego ukladu nerwowego.

Gry rekreacyjno-ruchowe majg duze wartosci 1 znaczenie w oddziatywa-
niu na osobowos¢ oraz motoryke osob starszych: mini-golf, kregle, rzutki, sg
bardzo przydatne dla osob w wieku starszym z uwagi na malg intensywnos¢
wysitku, bezpieczenstwo 1 latwos¢ techniki.

Rehabilitacja i rewalidacja znacza to samo — przystosowanie do nor-
malnego zycia w spoteczenstwie osoby, ktéra doznata utraty zdrowia i sta-
fa si¢ inwalidg. Glownym celem rehabilitacji jest przeciwdziatanie skutkom
niesprawnos$ci, wyréwnanie poziomu jakosci zycia, ulatwienie integracji ze
srodowiskiem oraz umozliwienie kontynuowania samodzielnego zycia. W re-
habilitacji mozna wyrdzni¢ dwie podstawowe dziedziny: rehabilitacje leczni-
czg 1 rehabilitacje spoteczna, za$ t¢ ostatnig dzieli si¢ glownie na zawodowg
i srodowiskowa. Gdy mowimy o osobach starszych, rehabilitacja lecznicza
sklada sie z dziatan, ktorych zadaniem jest utrzymanie jak najlepszego zdro-
wia 1 poprawa sprawnosci psychofizycznej. Rehabilitacja spoteczna za$ jest
najwazniejszg z dziedzin rehabilitacji z punktu widzenia pedagogiki. Zawiera
ona dziatania majgce na celu wigczenie osoby niepelnosprawnej we wszelkie
formy Zycia spolecznego — sg to dziatania przywracajace mozliwie najpetniej-
szg sprawnos¢ fizyczna, psychiczna, spoteczng i zawodowga osobie, ktora jest
tych sprawnosci pozbawiona’®

Stan zdrowia wplywa w istotny sposob na mozliwosci korzystania z pew-
nych form aktywnosci lub na zakres ograniczen. Zalecane wysilki fizyczne
mozna podzieli¢ na: wytrzymalosciowe, sitowe i szybkosciowe z mozliwoscig
wszelkich kombinacji. Najbardziej wskazane dla oséb starszych sa dlugotrwa-
te, wykonywane w $rednim tempie ruchy cykliczne o umiarkowanym charak-
terze, jak: chdd, trucht, ptywanie, jazda na rowerze oraz specjalne ¢wiczenia
gimnastyczne utrzymujace lub poprawiajgce ruchomos¢ w stawach konczyn
i kregostupa. Pozostale formy — oprocz wptywu ogodlnie usprawniajacego — sa

9 A. Leszczynska-Rejchert, op. cit., s. 135-136.
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przyjemnym sposobem spedzania wolnego czasu w towarzystwie — kulturalna
formg wypoczynku 1 rozrywki.

Idea i powstawanie Uniwersytetow Trzeciego Wieku

Okresleniem ,,trzeci wiek” przyjeto nazywac lata zycia nastgpujace po
osiggnigciu przez cztowieka wieku emerytalnego, charakteryzujace si¢ wyco-
faniem z czynnego zycia zawodowego. Ta zmiana warunkow Zzycia wywoluje
zwykle uczucie pustki 1 osamotnienia, spadek prestizu w srodowisku; pogar-
szajaca si¢ sytuacja materialna, nadmiar czasu wolnego i brak umiejetnosci
jego wykorzystania to dalsze czynniki niewlasciwego nastawienia do starosci
ze strony otoczenia, a cz¢sto 1 samych osob starszych.

Ze wzgledu na dynamiczny rozwoj techniki, ktory doprowadzit do nie-
zwyklego wzrostu liczby nowych odkry¢ i wynalazkéw oraz zalewu informa-
cji, wiedza 1 umiejetnosci nabyte w dziecinstwie i mtodosci przestaly wystar-
czaé¢ w dalszych okresach zycia.

W Miedzynarodowym planie dzialania w kwestii starzenia si¢ spole-
czenstw, przyjetym przez Swiatowe Zgromadzenie ONZ na temat ,,Starzenia
si¢ spoleczenstw” w 1982 roku w Wiedniu, znalazlo si¢ po raz pierwszy na-
stepujace zdanie: instytucje panstwowe, organizacje pozarzadowe i $rodki
masowego przekazu maja podjac starania, aby osoby stare mialy dostep do
wiedzy na ré6znym poziomie, aby nie musialy zy¢ z pigtnem uposledzenia
fizycznego 1 psychicznego, a takze nie byly pozbawione zadan i uznania
w swoim srodowisku. W ten sposob ONZ zwrdcito m.in. uwage na edukacje
0sOb starszych.

W tradycyjnym modelu ksztalcenia ustawicznego nie wyznaczono jej
osobnego miejsca. Odbiorcami o$wiaty pozaszkolnej byly na ogoét mtodsze
osoby doroste 1 ludzie w wieku srednim. To wiasnie do nich adresowane byty
wszelkiego rodzaju kursy doksztalcajace i dziatalnos¢ szkét uzupetniajacych
wiedzg, ale osoby starsze nie spotkaly si¢ z programami 1 metodami naucza-
nia przeznaczonymi specjalnie dla nich, uwzgledniajgcymi ich stan zdrowia
t mozliwosci.

Problematyka ludzi starszych pozostaje wciaz w kregu zainteresowan 1 za-
dan ONZ. Swiadczy o tym dwukrotne juz proklamowanie przez te organizacje
— Roku Ludzi Starych oraz Dekady Oso6b Starych (1990-2000). Towarzyszyto
temu powstawanie 1 uaktywnianie si¢ coraz liczniejszych stowarzyszen osob
starych i grup dziatajgcych na rzecz ludzi starych'’.

W zwigzku z tym rozpoczgto starania o wigczenie ludzi starszych do sys-
temu ksztalcenia. Rozpoczgto powotywanie tzw. Uniwersytetow Trzeciego
Wieku — najpopulamiejszej w ostatnich latach formy edukacji ludzi starszych,

10 www.koweziu.edu.pl/edukator/modules.php?

559


http://www.koweziu.edu.pl/edukator/modules.php

istotnej 1 potrzebnej z uwagi na zachodzace w $wiecie zmiany demograficzne
1 ich konsekwencje.

Pierwszy uniwersytet tego typu powstal we Francji. Utworzyt go w 1973
roku profesor nauk spolecznych Pierre Vellas. Wkrétce zaczely powstawaé
inne uniwersytety we Francji i w innych krajach Europy i $wiata. Dwa lata
pozniej powstata jedna z organizacji dzialajacych na rzecz ludzi starszych
o nazwie Association International des Uniwersites du Traisem Age (AIUTA)
—Miedzynarodowe Stowarzyszenie Uniwersytetow Trzeciego Wieku. Jest ona
migdzynarodowa organizacja skupiajaca uniwersytety trzeciego wieku z cate-
go swiata. Jej celem jest: promowanie edukacji oséb starszych, wymiana wie-
dzy i1 doswiadczen pomigdzy uniwersytetami z réznych krajow, prowadzenie
badan na temat edukacji dorostych. Jej cztonkami sa takze trzy polskie uni-
wersytety: Lubelski UTW 1 dwa w Warszawie (UTW przy ul. Marymonckiej
oraz Mokotowski UTW)!!,

W Polsce pierwszy Uniwersytet Trzeciego Wieku powstat w 1975 roku
w Warszawie. Pomystodawca jego utworzenia byla prof. Halina Szwarc.
Uniwersytet dziata do dzis i1 liczy sobie okolo 1120 czionkéw. Obecnie
w Polsce dziata blisko 110 Uniwersytetow Trzeciego Wieku, ktore tacznie
zrzeszaja 25 tysigcy sluchaczy. Najliczniejsza grupa sluchaczy moze si¢ po-
szczyci¢ UTW z Krakowa, w ktorym liczba stuchaczy wynosi ponad 1800.
W Polsce powstajg trzy typy Uniwersytetow Trzeciego Wieku:

— dzialajace w strukturach badz pod patronatem wyzszej uczelni, kierowa-
ne najczgsciej przez pelnomocnika rektora danej uczelni,

— powotlane przez stowarzyszenia prowadzgce dziatalnos¢ popularnonau-
kowa,

— inne, dzialajace przy domach kultury, bibliotekach, domach dziennego
pobytu, osrodkach pomocy spotecznej itp.

,,Przemiany ekonomiczne, gospodarcze, postep techniczny i ekonomiczny
sprawily, ze to wiasnie ta grupa polskiego spoteczenstwa najmniej zyskata na
tych przeobrazeniach, jakie dokonywaly sie na §wiecie i w Polsce w ostatnich
latach. Czg¢sto osoby te musialy rezygnowa¢ z dalszej edukacji, z przyczyn
ekonomicznych czy losowych. W efekcie tego pozostajg niezaspokojone ta-
kie potrzeby jak: potrzeba samoksztalcenia, potrzeba poznawania Srodowiska,
potrzeba poszerzania wiedzy i umiejetnosci, potrzeba wykonywania spotecz-
nie uzytecznych dziatan, potrzeba bycia uznanym za czgs$¢ spoteczenstwa,
grupy, potrzeba wypelnienia wolnego czasu, potrzeba utrzymywania wigzi
towarzyskich, potrzeba stymulacji psychicznej i fizycznej, a takze mozliwo$¢
realizacji mtodzienczych marzen, ktore byty dotychczas nie do pogodzenia
z zyciem zawodowym i1 obowigzkami wobec rodziny.

Cele Uniwersytetow Trzeciego Wieku:

11 www.utw.pl/utw_wloclawek.php
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— upowszechnianie inicjatyw edukacyjnych,

— aktywizacja intelektualna, psychiczna, spoteczna i fizyczna oséb star-
szych,

— poszerzanie wiedzy i umiejetnosci seniorow,

— utatwianie kontaktow z instytucjami takimi jak stuzba zdrowia, osrodki
kultury,

o$rodkami rehabilitacyjnymi 1 innymi,

— angazowanie stuchaczy w aktywnos¢ na rzecz otaczajacego ich srodo-
wiska,

— podtrzymywanie wig¢zi spolecznych i komunikacji mig¢dzyludzkie;
wsrod seniorow’!2.

Uniwersytety s3 placowkami dydaktycznymi, ktérych programy i zakres
dzialania s3 opracowywane 1 realizowane przy daleko idgcej wspotpracy ze
stuchaczami, ktorzy reprezentujg na ogédt optymalny model starszego czto-
wieka, pelnego inwencji 1 cieszacego si¢ zyciem. UTW umozliwiaja im na-
wigzywanie nowych kontaktdw spotecznych, pomagaja w przygotowaniu do
starosci przez zachowanie, a niekiedy przywrocenie zyciowej aktywnosci, po-
magaja w rozbudzeniu i1 zaspokojeniu zainteresowan, rozbudzajg wrazliwosé
na to, co dobre, pi¢gkne 1 godne poznania.

Analizujac funkcje jakie pelnily i pelnig Uniwersytety Trzeciego Wieku
mozna uznac, ze oprocz zadan dydaktyczno-naukowych maja one istotne
znaczenie w szerzeniu profilaktyki gerontologicznej — w praktyczny sposob
uczg jak zyc¢, aby dbac¢ o zachowanie zdrowia, sprawnos¢ 1 wydolnos¢ psy-
chofizyczna. Istnieje autentyczne zapotrzebowanie spoleczne populacji oséb
starszych na tego rodzaju uczelnie, bowiem pragna one w sposob systema-
tyczny poglebia¢ swa wiedze 1 pracowac tworczo, wykorzystujgc rozne for-
my aktywnosci intelektualnej, co mozna zaobserwowa¢ na przyktadzie or-
ganizacji 1 dziatalnosci Uniwersytetow Trzeciego Wieku, w tym np. UTW
w Warszawie.

Uniwersytet Trzeciego Wieku im. H. Szwarc w Warszawie przy Centrum
Medycznym Ksztalcenia Podyplomowego posiada osobowos¢ prawng (3 eta-
ty administracyjne, 2 etaty dydaktyczno-naukowe CMKUP, prace zlecone wy-
ktadowcow 1 lektoréw), a jego gtdwna dziatalnosé opiera si¢ na wolontariacie.
Dla ponad 1200 stuchaczy wyktady odbywajg si¢ 2 razy w tygodniu, a ich te-
matyka obejmuje nauki biologiczne i medyczne oraz humanistyczne (historia,
literatura, psychologia, filozofia i in.).

Nauka jezykow obcych odbywa sie¢ na trzech poziomach w 6 jezykach,
w zaleznosci od stopnia zaawansowania.

Dzialaja dwa zespoly terapeutyczne: psychoterapeutyczny i rehabilitac)
geriatryczne;j.

12 www.utw.pl/utw_wloclawek.php
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Prowadzone s3 prace w zespotach tworczych i samoksztalceniowych (lite-
racki, pamigtnikarski, malarski, wokalno-muzyczny, szkota rysunku, biuletyn
informacyjny, kursy informatyczne), ktére maja na celu m.in. wyzwalanie ini-
cjatyw artystycznych 1 ksztatltowanie poczucia piekna.

Zespoly rekreacji ruchowej 1 turystyki stuza zapewnieniu aktywnosci fi-
zycznej, ktora obok pracy umystowej jest waznym czynnikiem promujacym
zdrowie 1 zapobiegajagcym przedwczesnemu starzeniu. W ich ramach dzialaja
zespol gimnastyki oraz basen.

Zespol turystyczno-krajoznawczy organizuje: wycieczki i spacery (do la-
sow 1 rezerwatow w okolicach Warszawy), jedno— i dwudniowe wycieczki
autokarowe w okresie wiosenno-letnim, obozy wrzesniowe, wycieczki do za-
bytkow architektonicznych 1 galerii, wyjazdy sanatoryjne i wypoczynkowe.

Dzialajg rowniez inne zespoty: zespot ewidencji stuchaczy, zespot pomo-
cy kolezenskiej, zespo6t imprez kulturalnych, zespdt wspotpracy z innymi or-
ganizacjami i uniwersytetami trzeciego wieku,

Zdzistaw Sztajer'’ opublikowat dane liczbowe i statystyczne za okres 30
lat dzialalnosci UTW w Warszawie, z ktorych wynika, ze wzrasta liczba stu-
chaczy, w tym o0so6b przekraczajacych 69 rok zycia. Systematycznie wzrasta
liczba stuchaczy z wyksztalceniem wyzszym oraz grupa wdéw i wdowcow,
a najliczniejsze grupy w badanych okresach stanowity osoby reprezentujace
zawody ekonomiczne.

Whioski

Proces starzenia zalezy w duzym stopniu od tego, w jaki sposob czlowiek
odnajdzie si¢ w nowych rolach zyciowych — jakie bedzie jego miejsce w rodzi-
nie, jak bedzie postrzegany przez innych w nowoczesnym spoteczenstwie.

Na proces starzenia ma wplyw postawa, jaka czlowiek przyjmie w sto-
sunku do tego okresu zycia. Istniejg dwa podstawowe sposoby starzenia'*
Pierwszy realizuja ludzie, ktérzy caly czas tkwig w przesziosci i wszystko do-
okotla krytykuja. Drugi oparty jest na odnajdywaniu drugiej miodosci, nalezy
przy tym pamie¢taé, ze zdolno$¢ przystosowywania si¢ do kolejnych etapow
zycia zalezy — obok czynnikow genetycznych — od warunkow zycia i rodzaju
pracy czlowieka.

Urozmaicone formy zaje¢ sportowo-rekreacyjnych sa korzystnym uzu-
petnieniem i wzbogaceniem ¢wiczen fizycznych. Rozpoczynanie aktywnosci
ruchowej napotyka jednak na duze opory ze strony starszych oséb. Utarlo sig
przekonanie, ze w tego rodzaju zajeciach moga uczestniczy¢ raczej ludzie
mlodzi. Aby wigc zacheci¢ do podjecia aktywnos$ci ruchowej, warto rozpo-

13 Z. Sztajer (2006): Idea powstawania i dzialalnos¢ uniwersyietow trzeciego wicki, WwWw.
koweziu.edu.pl
14 A. Jaczewski, op. cit., s. 307-308.
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cza¢ od tanca, zwlaszcza do repertuaru klasycznego i sprzed lat, tanca ludo-
wego 1 regionalnego.

W rekreacji fizycznej nie chodzi o zdobywanie rekordéw ani o sciste prze-
strzeganie przepiséw. Uczestniczenie we wspolnych grach i zabawach wpty-
wa korzystnie na samopoczucie, rozbudza wiar¢ we wlasne mozliwosci i za-
spokaja naturalng daznos¢ do dziatania w grupie.

Spacer i marsz s3 to godne polecenia formy aktywnosci ruchowej dla ludzi
w starszym wieku, poniewaz s3g najbardziej naturalnymi formami ruchu, od-
grywajacymi wazna role w zapobieganiu 1 leczeniu wielu choréb. Spacer jest
najatwiejsza 1 najlepsza metoda uwolnienia si¢ z ,,letargu ruchowego” 1 po-
nownego odkrycia aktywnosci fizycznej. Spacery powinny staé si¢ chlebem
powszednim aktywnosci ruchowej w starszym wieku — sa dobra podstawa do
dalszych ¢wiczen fizycznych stuzacych podnoszeniu wydolnosci.

Tempo spaceru powinno by¢ takie, by spacerujacy nie odczuwal duszno-
$ci. Podczas spacero6w mozna wykonywac wiele prostych ¢wiczen fizycznych,
ktoére polepszajg samopoczucie. Do ¢wiczen mozna doda¢ elementy szybkie-
go chodu lub nawet marszobiegu'’

Ostatecznym celem uczestnictwa w kulturze fizycznej w nowoczesnym
spoleczenstwie osOb starszych jest poprawa jakosci zycia. Realizacja tego
celu wymaga podejmowania dziatan edukacyjnych, wsparcia politycznego,
ekonomicznego 1 srodowiskowego, sprzyjajacych upowszechnianiu pozada-
nego stylu zycia z aktywnoscig ruchowg na czele — stajaca si¢ potrzeba, do-
stosowana do mozliwosci ludzi starszych.

15 A. Rostawska (2001): Ruch przedluza mlodos¢. Warszawa, s. 31.
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