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Tablica 1. Ludno$¢ w wieku 60 lat i wiecej w latach 1989 i 2014

Wiek

1989

2014

ogbélem

mezczyzni

kobiety

ogblem

mezczyzni

kobiety

Ludnos¢ ogolem w tys.
60 lat i wigcej w tys.

60 lat 1 wigce)
60-64 lata
65-69 lat
70-74 lat
75-79 lat
80 lat i wiecej

38038,4
5603,9

14,7
4.8
3.8
2,1
22
2,0

18540,5
22254

12,0
43
3,2
1,6
1,6
1,2

19497,9
33785

w % do
17,3
52

43

24

2,7

2.7

38478,6

8547.8
ogblem

22

6.9

5,1

3,2

3,0

4.0

18619,8
35158

18,9
6,7
47
2,7
23
25

19858,8
5032,0

25,3
7,2
35
3,6
3,6
53




1cZny,
CY W czasie

N

STAROSC

mozna interpretowac
ako koficowy OKIes
starzenia si&




Staros¢ jest wigc wynikiem
procesu starzenia si¢, ktory
charakteryzuja zmiany:

biologiczne

spoteczne




Uwarunkowania
genetyczne

Uwarunkowania
srodowiskowe
(styl zycia,

sposob
d iania sie)

Wspotistniejace
choroby

N
Starzenie sie



wiek od 45 r.z.
do59r.z

wiek od 60 r.z.
do 74 r.z.

wiek od 75 r.z.
do 89 r.z.

powyzej
80 r.z.

wiek od 90 r.z.




WI e k * to ogolna i indywidualna sprawno$¢ 1 zywotnos¢ organizmu.
Kazdy z nas cechuje¢ si¢ odmiennym tempem starzenia sig,

b i O I Og i CZ ny ktore okresla nasz indywidualny wiek biologiczny.

Wiek

« okresla liczbowo ilos¢ przezytych lat.

demograficzny

Wi e k « ukazuje spoteczna sytuacje cztowieka, na podstawie petnionych
przez niego rdl spotecznych. Starzenie si¢ wigc bedzie zwigzane
z zanikiem lub ograniczeniem petnienia danych rol, lub

Sp OieCZIly rozpoczeciem nowych np. przejscie na emeryturg.




To naturalny proces, w ktorym wraz z
wiekiem:
v W tkankach zachodzg istothe zmiany
biochemiczne

v maleje wydolnos¢ organizmu

v zmniejsza sie zdolnosc¢ adaptacji do
bodzcow srodowiskowych

v zwieksza sie podatnos¢ na choroby
v wzrasta smiertelnosc




Proces starzenia

rozpoczyna si¢
mig¢dzy 30 a 40 -
rokiem zycia i

zZwijzany jestz:




Uklad kostny

DDDD

utrata gestosci zmniejszenie oslabienia
mlner,a[nej jakoé_ci _ wytrzymalo$ci [ ] OSTEOPOROZA
kosci tkanki kostnej mechanicznej
kosci na

obciazenia i
urazy







Osteopenia

Osteoporoza




<SO0O=330n0—-=2 00 =XC

zmniejszania si¢
masy mig¢sniowej
wraz z wiekiem

o ~

obnizenie sig\\_
wydolno$ci
tlenowej
(aerobowej)
organizmu

e e

/obniienie silyi\--\.

sprawnosci
funkcjonalnej
mies$ni
szkieletowych

zmniejsza si¢ takze
zawarto$¢ wolkien

szybkokurczliwych

o o

wzrost \

procentowego
udzialu tkanki

tluszczowej

~

/ - spadek \

beztluszczowej
masy ciala — ok.
1%/rok

" =

Zmniejszen N
zdolnosci
|

wykonywania
krotkich

intensywnych

wysitkow

Ograniczenia
niezaleznoSci
funkcjonalnej
0s0b starszych

N

SARKOPENIA



Stawy

Zmiany w ukladzie
stawowym dotycza
glownie cech
jakosciowych i
zmniejszenia si¢
zawartosci wody.

Nastepuje Scienczenie i
usztywnienie stawow.

4

- .

Zwigksza podatnosS¢ na
urazy. Przez cale zycie
powstaja
mikrouszkodzenia
prowadzace do zmian

Co skutkuje zwi¢kszona
iloscig ich urazow, nawet
podczas niewielkich
upadkow.

L zwyrodnieniowych.

~ Zauwazy¢ mozna takze
zmniejszenie
elastycznosci wi¢zadel i
torebek stawowych
prowadzace do

ograniczenia ruchomosci
N w stawach.




Uktad sercowo naczyniowy

-

Zmniejszona pojemno$¢ minutowa
serca, maksymalna czgsto$¢ rytmu
serca i kurczliwos$¢ migs$nia
sercowego podczas wysitku.

\'w

zwigkszenie masy migsnia lewej
komory, z czasem nast¢puje spadek
podatnosci rozkurczowej pojawia si¢

sztywnos¢ lewej komory serca.

Po 80 r.z. najczegscie] wystepuje
niewydolno$¢ rozkurczowa serca,
ktora charakteryzuje si¢ prawidtowa
kurczliwos$cia, a uposledzone jest
jedynie napelnianie si¢ komor.

- Y

Zmniejsza si¢ rowniez liczba
komorek uktadu bodzcotwoérczego
wezta zatokowego, co prowadzi do
powstawania zaburzen rytmu serca.

Maksymalna czgsto$¢ skurczow
serca- spadek 0 5-10 uderzen na
minute/dekade.

.

Zmniejsza sig liczba
kardiomiocytow , przyczyniajac si¢
do sztywnos$ci migs$nia sercowego.

.

Sztywnieniu ulewaja rowniez duze
naczynia, powodujac wzrost
ci$nienia tetniczego.




Ukiad

zmniejsza
organizmu i sprzyja

chorob:

. ograniczenia rucho
Klatki piersiowej

. spadek elastyczn

oddechowych,
. zmniejszenie wentylacji,
Sci iyciowej pluc

rozwWojowl
mosci

o§ci drog

pojemnos
. redukc)d aktywnosc
rzeskowej 1 odruchu
q kaszlowego
wzrost przestrzeni
martw el

. wzrost 0b§c;t05¢1
za\egaiilcel



Prowadzac do

Zmniejszenta reakeji na
hipoksje i hiperkapni&




tad nerwowy
Uktad
‘ nerwowy




U kobiet

U mezczyzn

Spadkowi ulega

Wozrasta
insulinoopornosc¢, oraz

stezenie parothormonu.

» Zmiany dotyczace uktadu hormonalnego
najgwattowniej wystepuja w okresie pomenopauzalnym
u kobiet.

« Spadek produkcji: estrogenu ,progesteronu, hormonu
wzrostu.

» Maleje liczba testosteronu i hormonu wzrostu.

« insulinopodobny czynnik wzrostu (IGF-1) .

« Zmniejszenie masy migsniowej 1 kostne;.







AKTYWNOSC FI2YO2NA






Cwiczenia warunkujg elastycznoéé i sprezystosé
torebek stawowych i wiezadet.

Bezruch doprowadza do odwapnienia uktadu
kostnego, zaburzen w jego ukrwieniu, zwieksza
bolesnosc.

Cwiczenia zwiekszajg ruchomosc stawow,
profilaktyka w utrzymaniu petnej ruchomosci oraz
cel zwiekszenia ruchomosci w stanach ograniczenia
ruchu.



UKEAD MIESNIOWY.
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cwiczenia zwiekszajq site i mase miesniowq

w przypadkach porazen lub niedowtadéw odpowiednio
prowadzone ¢wiczenia mogag przywroci¢ czynnos¢ miesni i
poprawic ich site

ruch i ¢wiczenia utrzymujgq prawidtowg dtugosc i elastycznosc
miesni

rozwijajg zdolnos¢ reagowania miesni na bodzce uktadu
nerwowego

skurcz i rozkurcz miesni, wystepujace podczas cwiczen utatwiajq
prawidtowe krgzenie krwi na obwodzie i odptyw chtonki
naczyniami chtonnymi (zmniejszenie obrzekow)

prawidtowy doptyw krwi tetniczej do miesnia zaopatruje go w
potrzebny do pracy tlen i glikogen

nie zaburzony odptyw krwi zylnej usuwa produkty zmeczenia
pracy miesnia



Obwodowy
ukiad nerwowy

Nerw
twarzowy

Splot
ramienny
Nerw pachowy

Nerw 7 18 |'\{ promieniowy
lokciowy

kulszowy
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ruch bierny, zmieniajqc utozenie konczyny,
rozciggajac torebke stawowa, wiezadta, miesnie,
dziata jako bodziec proprioceptywny

cwiczenia czynne, pobudzajq osrodkowy uktfad
nerwowy

cwiczenia rozwijajg pamiec ruchowaq i tatwosc
oddziatywania na bodzce zewnetrzne

cwiczenia mogq zmniejszyc lub usunac zaburzenia
rownowagi i zaburzenia koordynacji ruchéw






cwiczenia zwiekszajg pojemnosc zyciowq ptuc

prawidtowa czynnos¢ oddechowa, elastyczna tkanka
btucna, silne miesnie oddechowe wptywajq
kKsztattujqco na klatke piersiowq i postawe cztowieka

prawidtowo dziatajqcy i wydolny uktad oddechowy ma
zasadniczy wptyw na sprawnosc i wydolnosc fizyczng
pacjenta






cwiczenia i ruch zwiekszajg sprawnosc
uktadu krgzenia

utatwiajg doptyw krwi tetniczej do

obwodu, wspomagajq odptyw krwi zylnej
| chtonki







poprawia sie czynnosc zotgdka i jelit,
wydolnosc¢ watroby i nerek

wspomagajq perystaltyke jelit,



AKTYWNOSC FI2YC2NA



Aktywnos¢ fizyczna jest formg
aktywnego spedzania czasu wolnego.
Regularna aktywnosc fizyczna opoznia

negatywne skutki starzenia sie, zmniejsza
niepetnosprawnosc, poprawia

funkcjonowanie fizyczne oraz psychiczne,
wspomaga kontakty spoteczne.



CWICZENIA NA SIEOWNI
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JAZDA NA ROLKACH
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PEYWANIE
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ZAVECIA ARIYSIYCZNE










POMYSINE STARZENIE SIE

SENIOR = DRUGA MLODOSC =
RADOSC,I MI_ 0SC




WSPOLNA RADOSC
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ROWNA SIE DRIGOWIECZNOSC







