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Streszczenie

Praca ta, podejmuje problem aktywnosci fizycznej osob Il wieku, w ramach rekreacji
fizycznej i turystyki, ktora podejmuja seniorzy skupieni w Ognisku Towarzystwa Krzewienia
Kultury Fizycznej ,,Chomiczowka”. Temat zostal ujety w kolejnych rozdziatach
prowadzacych Czytelnika, krok po kroku, od zarysowania problemu, do jego podsumowania.

W pierwszym rozdziale zostaty sformutowane definicje poje¢ zawartych w dalszych
rozdziatach oraz przedstawione zdanie na temat aktywno$¢ fizycznej seniorow, autorow
literatury przedmiotu. Opisane zostaly tez europejskie rozwigzania w tym temacie,
sprawdzajace si¢ w zréznicowany sposob. Miato to na celu osadzi¢ omawiang organizacje w
pewnych istniejacych juz ramach, ktore tworza funkcjonujace w roéznych Srodowiskach,
pokrewne organizacje. W kolejnym rozdziale zostaty okres$lone cele i sformulowane hipotezy
oraz okreslone metody i narzedzia badawcze uzyte w tejze pracy. Nastepnie opisana zostata
sama organizacja, w podziale na kluczowe dla jej istnienia i funkcjonowania elementy:
historia, organizacja, dzialalno$¢, perspektywy rozwoju oraz wspolpraca z innymi
organizacjami. Nastgpnie zostaly omowione wyniki przeprowadzonych na uczestnikach zajeé
badan, oraz przeprowadzono ich analizg. W ostatnim rozdziale, dokonane zostato poréwnanie
opisanej tu organizacji, jej funkcjonowania i programu, z jednostkami europejskimi,
opisanymi wczesniej. Wywod zamyka podsumowanie opatrzone plynacymi z pracy

whnioskami.



Wstep

Niniejsza praca poswigcona zostala problemowi coraz bardziej widocznemu w
starzejacym si¢ polskim spoteczenstwie. Autor stawia sobie w niej za cel przedstawi¢ sposob
w jaki jedno z lokalnych Ognisk Towarzystwa Krzewienia Kultury Fizycznej podjgto sig
animacji aktywnosci fizycznej osob III wieku, wywodzacych si¢ z lokalnej spotecznosci, w
ktorej funkcjonuje Ognisko. Ma tez za cel potwierdzi¢ lub odrzu¢ hipotezy zbudowane na
stwierdzeniach ptynacych z literatury przedmiotu — ruch to zdrowie i w dalszym ciagu
pozostaje w zasiggu osoby starszej.

Tematyke, ktdra porusza niniejsza praca mozna uzna¢ za nowo odkryta w Polsce na
przestrzeni ostatnich kilkunastu lat — pod wzgledem spopularyzowania przede wszystkim.
Rowniez Autor nie zetknal si¢ z tematem wczesniej i nie posiadat w tym zakresie
zadowalajacej wiedzy. Dlatego, mimo doktadnego opisania tematu w literaturze,
problematyka aktywnos$ci fizycznej osob starszych byta dla Autora swoista ,,ziemia
nieznang”, co w ostatecznie zdecydowato za obranie jej na temat niniejszej pracy.

Literatura wykorzystana przy tworzeniu pracy obejmuje w duzej mierze nowsze
publikacje powiazane z tematem, gléwnie polskich autoréow. Uzyta zostala réwniez
udostgpniona Autorowi dokumentacja wewngtrzna Ogniska ,,Chomiczowka” oraz zasoby

sieci Internet.

1. Problem w literaturze



1.1 Podstawowe pojecia wykorzystane w pracy

Niniejszy rozdzial ma na celu zaprezentowanie pojeé wykorzystanych w tej pracy.
Jego celem jest rowniez interpretacja poje¢ z punktu widzenia tematyki pracy w przypadku
tych definicji, co do ktorych tresci, badacze czgsto, prezentuja rozne stanowiska.

Wyjs¢ zatem nalezatoby od poj¢é najobszerniejszych, a zakonczy¢ na pojeciach
waskich 1 szczegotowych. Zatem zaczng od zdefiniowania czasu wolnego. Wedlug A. i A.
Pilawskich oraz W. Petrynskiego, czas wolny to czas, ktory ,,pozostaje cztowiekowi do
dyspozycji po wypelieniu przezen obowiazkéw zawodowych, domowych czy szkolnych”.
[23] Z tym krotkim stwierdzeniem zgadzaja si¢ pozostali badacze, jednak doktadaja w swoich
definicjach jeden warunek. Mianowicie, czas wolny od obowiazkow cztowiek ma
przeznacza¢ na: ,,odprezenie, uciechg, wytchnienie, relaks, bawienie si¢ i dobrowolny rozwoj
psychomotoryczny, osobowosciowy, czy spoteczny. [18] Wartosci rozwojowe osobowosci,
wypoczynkowe, rozrywkowe czasu wolnego powiela rowniez R. Winiarski. [34] Zgadzaja si¢
oni réwniez, ze do czynnosci w czasie wolnym cztowieka nie zaliczaja si¢: zajecia domowe
[18], rodzinne i spoleczne. [34]

Nasuwa si¢ zatem pytanie czy czas poswigcony na zabawe, czy spacer z wlasnymi
dzie¢mi (niewatpliwie ma to wymiar zabawowy, odpoczynkowy, po trudach dnia oraz
znamiona dobrowolnosci), mozna zaliczy¢ do puli czasu wolnego? Opieka i1 zajmowanie si¢
swoimi dzie¢mi lezy bowiem w obowiazkach kazdego rodzica 1 nie zapewnienie
podopiecznym pewnej dawki rozrywki 1 aktywnosci na swiezym powietrzu mozna uzna¢ za
zaniedbywanie obowiazkow rodzicielskich. Myslg, Ze to, jaka aktywnos$¢ wpisuje si¢ w jaka
pulg czasu (wolnego czy przeznaczonego na obowiazki), zalezy od osobistego postrzegania
kazdego czlowieka. Rowniez kwestia snu jest nie do konca jasna w Swietle przytoczonych
definicji. Oby¢ si¢ bez snu nie mozna na dtuzsza mete. Wigc sen jest niejako ,,obowigzkowy”.
Z drugiej strony, sen przynosi wytchnienie, relaks, odpoczynek. Jest wigc zatem w petni
zgodny z duchem czynnosci ,,wolnoczasowych”. Te dwa przyktady obrazuja niepeina
klarownos$¢ istniejacych definicji czasu wolnego. Trzeba jednak przyznaé, ze postawione
wyzej problemy nie maja istotnego wptywu na postrzeganie, ,,co jest czym” 1 raczej nie sa
przeszkoda w ludzkiej egzystencji. Przyjmijmy zatem, Zze czasem wolnym nazywa¢ bedziemy
czas wolny od czynnos$ci postrzeganych przez cztowieka, jako obowiazki, a po§wigcanego na

wypoczynek, zabawe, rozwdj osobisty itp.



Jak podaja definicje, elementem czasu wolnego sa aktywnosci, ktorych celem jest
zabawa, rozwo6j psychomotoryczny czy wypoczynek. Wpisuje zatem to w czas wolny,
rekreacj¢ ruchowa, jako jego czg$¢ sktadowa. A. 1 A. Pilawscy z W. Petrynskim definiuja
rekreacje ruchowa jako: ,,czynno$ci podejmowane w czasie wolnym, z poczuciem swobody
wyboru 1 przyjemnosci, ktére wymagaja aktywno$ci ruchowej. (...) Czynnos$ci, ktorym
cztowiek oddaje si¢ w czasie wolnym, lub proces odzyskiwania sit fizycznych i
psychicznych”. [23] W podobnych stowach, pojg¢cie rekreacji ruchowej uyjmuje M. Kwilecka:
(Rekreacja ruchowa) oznacza réznego rodzaju zajecia o treSci ruchowej, oparte o forme
sportowa, turystyczna, zabawowa, taneczna, ktéra czlowiek podejmuje dobrowolnie (...), z
wilasnych checi, w czasie wolnym, dla wypoczynku, odnowy sit, przyjemnosci i rozwoju
wlasnej osobowosci, rekreacji zdrowia”. [18]

Nieco szerzej o rekreacji ruchowej mowi S. Toczek-Werner. Przypisuje jej znamiona
sportu masowego, masowej kultury fizycznej® czy tez ,,sportowania”. Stwierdza tez, ze: ..(...)
czynno$ci zwiazanych z ruchem i1 wysitkiem fizycznym. Maja one za zadanie zapewnic
biologiczna sprawno$¢ organizmu, jednoczes$nie usprawni¢ psychofizyczne 1 spoteczne
funkcjonowanie jednostki, poszerzajac jej sfer¢ zainteresowan i mozliwosci.” [32]

Przyjmijmy zatem, ze rekreacja ruchowa odpowiada aktywnosci fizycznej?,
podejmowanej dobrowolnie w czasie wolnym, w celach wypoczynkowych - odnowy sit
fizycznych i psychicznych, utrzymaniu lub polepszania sprawnosci fizycznej oraz poszerzania
zainteresowan, nawigzywania nowych relacji spotecznych, rozwojowi osobowosci.

CzegScia rekreacji ruchowej jest w waskim znaczeniu, niewatpliwie turystyka. Krotko 1
zwiezle, to czym jest turystyka, definiuje Swiatowa Organizacja Turystyki: ,turystyka
obejmuje 0got czynnosci osob, ktore podrézuja i przebywaja w celach wypoczynkowych,
stuzbowych 1 innych, nie dtuzej niz rok bez przerwy poza swoim codziennym otoczeniem”.
[11] Jest to jednak definicja malo precyzyjna, bowiem powstata w odpowiedzi na potrzeby
statystyki. Rownie mato precyzyjnie, cho¢ bardziej zawile, definiuje turystyke C. Kaspar:
»Lurystyka obejmuje cato$¢ powiazan i zjawisk, ktore si¢ pojawiaja w skutek zmiany miejsca
1 w zwiazku z wynikajacym z tego pobytem osoéb, przy czym dla tych os6b, nowe miejsce
pobytu nie jest stalym miejscem zamieszkania ani miejscem pracy.” [11]. R. Davidson jest
jeszcze bardziej oszczgdny w stowach swojej, zgodnej z powyzszymi definicji, ale zastrzega,

ze wyjazdy musza si¢ wiaza¢ z okreslonymi celami turystycznymi. [6] Nie podaje, jakie to

! Kultura fizyczna — cze$¢ sktadowa kultury spoleczenstwa, obejmujaca dziedzing ksztaltowania fizycznych uzdolnien
czlowieka, nauke o wychowaniu fizycznym, sportowym spoleczenstwa i higieng osobista oraz racjonalng organizacjg
czynnego wypoczynku. [23]

2 Aktywnos¢ fizyczna — to kazda praca wykonywania przez miesnie szkieletowe, charakteryzujaca si¢, ponad spoczynkowym
wydatkiem energetycznym. [9]



moga by¢ cele, jednak nalezy domniemywaé, ze chodzi o wypoczynek, popraweg stanu
zdrowia, poznanie czego$ nowego, itd., a kategorycznie nie dotyczy to korzysci finansowych,
zwiazanych z praca w miejscu recepcji.

Podobnie definiuja ja W. Hunzinker i K. Krapf, jednakze zastrzegaja, ze podrdz i
pobyt turystyczny nie moze wiazac si¢ z dzialalnoscia zarobkowa 1 motywem osiedlenia si¢ w
nowym miejscu. [20] W. Alejziak zwraca uwage na fakt, ze turystyka oznacza ,,ckonomiczne
1 spoteczne interakcje, zachodzace migdzy organizatorami turystyki, bezposrednimi
ustugodawcami, miejscowa ludnoscia oraz samymi turystami, o ile gldwnym celem ich
wyjazdow nie jest dzialalno$¢ zarobkowa, wynagradzana w odwiedzanej miejscowosci. [1]
Dopuszcza zatem, w poczet rodzajow turystyki, turystyke biznesowa, jak 1 réznego rodzaju
podréze w interesach, z ktorych korzysci wynosi si¢ dopiero po powrocie do miejsca emisji,
domu, kraju.

Podobnie jak W. Alejziak, K. Przectawski zaznacza, iz wymagana jest dobrowolnos¢
po stronie podroznego i jego wejscie, czy tez styczno$¢ z odwiedzanym srodowiskiem
(spotecznym, kulturalnym, przyrodniczym). [26] Twierdzi réwniez, ze: ,turystyka staje si¢
wspotczesnie sposobem zycia cziowieka. Sposobem realizowania przez niego roéznych
wartosci. Turystyka jest nie tylko jedna z form spedzania czasu wolnego, ale stanowi sposob
realizowania roznych celéw. [25] Zatem turystyka moze by¢ narzedziem Stosowanym w
rekreacji ruchowej, za ktérego pomoca zainteresowani moga dba¢ o swdj stan zdrowia,
wydolnos¢ czy nawet codzienng samodzielnos$¢, zwiazang z mozliwosciami ruchowymi. Pod
warunkiem, ze spelniaja warunki stawiane w powyzszych definicjach. Wtedy mozna
powiedzie¢, Ze sa turystami.

Kim sa turys$ci? Najprosciej] mowiac, sa to osoby uprawiajace turystyke. Nie jest to
odkrywcze stwierdzenie, ale tez 1 przytaczane w literaturze definicje nie sa takie. G. Golebski
pisze, ze turysta to ,,0osoba, ktora w kraju czasowego pobytu spgdzila przynajmniej dobg, w
celach wypoczynkowych, leczniczych, krajoznawczych, stuzbowych, sportowych,
religijnych, spotecznych, politycznych itp.” [13] Mozna przypuszczaé, ze piszac o kraju
czasowego pobytu, G. Golebski mial na mys$li rowniez mniejsze jednostki terytorialne. Kim
bowiem byliby ludzie, ktorzy w celach podanych w tej definicji wyjechali z rodzinnego
miasta do niedalekiej wsi na weekendowy wypoczynek?

Odpowiedniejsza w tym przypadku, wydaje si¢ zatem definicja T. Lobozewicza i G.
Bienczyka: ,,(turysta jest to) osoba, ktéra udaje si¢ poza miejsce swojego zamieszkania w

celach poznawczych, wypoczynkowych, zdrowotnych, rodzinnych, sportowych, kulturowych,



rozrywkowych lub religijnych, lecz nie w celach zarobkowych.” [19] I t¢ definicj¢ mozna
uzna¢ za wystarczajaco peina, na potrzeby tej pracy.

Oczywiscie cechy turysty wynikajace z wyzej wymienionych definicji réwniez
obowiazuja, ale niejako w dopelnieniu. Chodzi wigc o: minimum dobg i nie wigcej jak rok w
nowym miejscu pobytu, nie podjecie dzialalnoSci zarobkowej tamze oraz dobrowolne
podjecie podrozy 1 zwiazanych z nig aktywnosci, 1 wejscia w interakcje z nowym otoczeniem.
I ponownie, w §wietle roznych punktow widzenia, mozna zapytaé, czy turysta jest senior,
ktéry z polecenia lekarza i pod presja rodziny, ale wbrew wewngtrznym przekonaniom,
podejmuje wczasy kuracyjne w uzdrowisku. Jest zatem turysta, cho¢ brak w tym przypadku
zgody zainteresowanego, czy tez jest swego rodzaju ,,zestancem”, wilasnie przez ten brak
dobrowolnosci? Osobiscie przyjmujg, ze obowiazywa¢ musza wszystkie wytyczne
prezentowane w definicjach, zeby méwié o turystyce.

Z pojeciem turystyki i turystow wiaze si¢ wynikajace z tego zjawisko, zwane ruchem
turystycznym. G. Gotgbski twierdzi jest to ,zjawisko o charakterze spoteczno-
ekonomicznym, ktérego istota polega na podrézach podejmowanych dla realizacji celow
rekreacyjnych, poznawczych, zdrowotnych i rozrywkowych.” [13] Jak i w przypadku
turystyki, rowniez i tutaj obowiazuje wykluczenie celéw zarobkowych z tego pojecia. [19] A.
Nowakowska uzupelnia powyzsze twierdzenia o fakt, ze ruch ten moze odbywac¢ si¢ réznymi
srodkami transportu, a nawet pieszo. [22] W tej kwestii badacze pozostaja zgodni i
precyzyjni. Przejde zatem do omowienia kolejnego pojgcia.

Pewna cecha, ktora jest wymagana do podejmowana rekreacji fizycznej, turystyki, czy
wreez odwrotnie — podejmowanie turystyki, rekreacji ruchowej, aktywnosci fizycznej ma na
celu jej pozyskanie; jest zdrowie. Jako pojgcie szerokie, zapewne zastuguje na jedno z
pierwszych miejsc na niniejszej liscie, lecz jego zwiazek z opisanymi juz pojeciami powoduje
jego pozniejsze opisanie.

Uczeni od dawna mieli pewne problemy z jasnym okresleniem, czym jest, to
abstrakcyjne jednak, pojecie. Definicja Swiatowej Organizacji Zdrowia méwi, ze zdrowie ,,to
nie tylko brak choroby 1 niedolgstwa, ale stan dobrego fizycznego, psychicznego i
spotecznego samopoczucia.” [30] Pozostawia wigc duza dowolno$¢ w uznawaniu kogo$ za
zdrowego lub nie. Wszak wiele zalezy od jego osobistego mniemania o sobie. W podobnym
tonie brzmi definicja zaczerpnigta ze stownika j¢zyka polskiego: ,,Zdrowie — stan zywego
organizmu, w ktorym wszystkie funkcje przebiegaja prawidlowo, pelna sprawnos¢ 1 dobre

samopoczucie fizyczne 1 psychiczne.” [2]



Powyzsze definicje jednogtosnie wlaczaja w stan organizmu ludzkiego rowniez stan
psychiki cztowieka. Co za tym idzie, réwniez wptyw otoczenia na organizm i skutki tego
wptywu. Niestety, nie mozna wszystkich ngkajacych ludzkos¢ dolegliwosci zepchna¢ na karb
srodowiska, w ktérym ludzie zyja. Rosyjscy badacze twierdza, ze az w 50% stan naszego
zdrowia (czyli samopoczucia psychofizycznego i obecnosci lub braku szkod w organizmie)
zalezy od trybu prowadzonego przez nas zycia. [3] Szerzej o wptywie ruchu na zdrowie i o
jego braku, bede mowit w dalszych czgsciach pracy.

Jedna z czedci sktadowych zdrowia jest sprawno$¢ fizyczna i powiazane z nig pojgcia
wytrzymatosci (inaczej wydolnosci fizycznej), wydolno$ci i tolerancji wysitkowej. O
sprawnosci fizycznej, A. 1 A. Pilawscy i W. Petrynski pisza, iz jest to ,,zdolno$¢ zywego
organizmu do wykonywania okreslonych czynnos$ci (wynikajaca z budowy ciata, sprawnosci,
uktadu krazenia, gibkosci, wytrzymatosci, sity, zwinnos$ci, réwnowagi, zbiorowosci ruchow,
mocy, szybkosci reakcji 1 szybkosci), a takze dobrze opanowana i wy¢wiczona umiej¢tnosé
ruchowa. [23] W odniesieniu do sprawnosci fizycznej seniordéw, o ktérych ta praca traktuje,
celniejsza wydaje si¢ definicja J. Drabika, cho¢ nie neguje ona przestania pierwszej definicji.
»(Sprawno$¢ fizyczna) to aktualna mozliwo$¢ wykonania wszelkich dzialan motorycznych,
decydujacych o zaradnos$ci cztowieka w zyciu.” [9]

Jest ona o tyle celniejsza dla potrzeb tej pracy, poniewaz utozsamia sprawnos¢
fizyczna z zaradno$cia zyciowa (w rozumieniu ogélnym, jak np. wykonywania samodzielnie
zabiegdw higienicznych), ktorej niedomiar lub brak czgsto cechuje osoby w starszym wieku,
ktore zaniechaty aktywnosci ruchowej. O rekreacji czy turystyce nie mowiac.

Wytrzymatos$¢ jest to ,,zdolnos¢ ustroju zywego, do dlugotrwalego wysitku, ktorej
miarg jest maksymalna praca, jaka 6w ustr6j moze uzyska¢ w jednym, nie przerwanym akcie,
osiagajac granicg tolerancji wysilkowej3.” [23] Tg definicje uzupelnia A. Eberhardt (cho¢
wytrzymato§¢ nazywa wydolnos$cia fizyczna), o element wykorzystania w dlugotrwalym
wysitku ,,duzych grup migéniowych, bez zakldécen homeostazy organizmu i zachowania
zdolnosci do szybkiego wypoczynku”. [10] Wytrzymato$¢ jest warunkowana przez
wydolnos¢, czyli ,,sprawno$¢ przetwarzania energii w ustroju istoty zywej, ktorej miara jest
moc, jaka dany ustroj moze rozwinaC.” [23] Czyli bez sprawnego zarzadzania energia i
funkcjonowania mechanizmow jej pozyskiwania nie mozna mowi¢ o wysokiej wytrzymalos$ci
organizmu. Zatem problemy z wydolnoscia przekladaja si¢ bezposrednio na obnizenie

mozliwosci ruchowych 1 wytrzymatosciowych organizmu.

3 Tolerancja wysitkowa — zdolno§¢ do wykonywania okreslonych wysitkow, bez glgbszych zmian w srodowisku
wewngtrznym organizmu, lub zaburzen czynnosci narzadéw wewngtrznych. [23]



Ostatnim omowionym pojeciem bedzie staro$¢, czy tez raczej proces starzenia sig.
Proces ten zajmuje ostatnie miejsce, gdyz wyzej wymienione pojgcia w jaki§ sposob
wplywaja na niego, a jednocze$nie moga si¢ w nim zawierac.

Przez dlugi czas nie udawato si¢ okresli¢ natury starzenia sig¢. Starozytni uznawali
staro$¢ za chorobe, Smiertelna. W czasach nam blizszych, w dalszym ciagu nie potrafiono
znalez¢ odpowiedzi na pytanie - dlaczego si¢ starzejemy? Natomiast zdotano w przyzwoitym
stopniu zbada¢ sam proces i1 zachodzace podczas niego zmiany w organizmie ludzkim.
Stwierdzono, ze cztowiek zaczyna sig starze¢ juz od momentu poczegcia i proces ten trwa az
do chwili zgonu. Proces ten warunkowany jest przez utratg przez komorki organizmu
zdolnosci odnowy. Cho¢ trzeba zaznaczy¢, ze czg$¢ komorek nie ma takiej zdolnosci (np.
komorki sktadajace sig¢ na mézg). Mozna wydzieli¢ dwa rodzaje procesOw starzenia sig:

1. Zwiazane z wiekiem — nieuniknione procesy biomorfozy.
2. Przedwczesnego starzenia si¢, na skutek dzialania zewngtrznych czynnikow
szkodliwych, chorobotworczych.
O ile naturalne procesy biomorfozy, wg teorii przytaczanych przez H. Szwarc, okreslaja
dhugo$¢ zycia ludzkiego na wysoko ponad 100 lat, to niestety wptyw negatywnych czynnikow
srodowiska na organizm sprawia, ze $rednia dlugo$¢ zycia ludzkiego owych 100 lat nie
przekracza. [31]

Niemniej jednak, terazniejsza staro$¢, trwajaca od okoto 60 roku zycia do chwili
zgonu, jest dzielona na pewne okresy. T. Lobozewicz proponuje podzial wieku starczego na
dwa okresy:

- 0d 60 do 75 lat — wczesna staro$¢,

- 75 1wigcej lat — pdzna staro$¢.
Przytacza rowniez, podzial Instytutu Gerontologii w Kijowie, dzielacy staros¢ na trzy okresy
15 letnie:

- 60— 75 lat — wiek podeszty,

- 75-90 lat — wiek starczy,

- 901 wigcej lat — dlugowieczni.
Réwnoczesnie zaznacza, ze wiek kalendarzowy czlowieka, ktorego tycza sie¢ wyzej
wymienione podziaty, nie ma czgsto wiele wspolnego z wiekiem biologicznym. Starzejemy
si¢ cale zycie, ale nasz ,rzeczywisty” wiek zalezy od naszej kondycji fizycznej, stanu
psychicznego, wplywu S$rodowiska na nasz organizm oraz podejmowanej aktywnos$ci

fizycznej. [20]
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Brak jest na razie odpowiedzi na pytanie - dlaczego si¢ starzejmy? Mozna jednak
scharakteryzowac¢ zmiany, jakie zachodza podczas samego procesu. Zatem starzenie si¢
przynosi takie zmiany:

1. Zwolnienie przemiany materii.

2. Systematyczne zmniejszanie si¢ uwodnienia, wysychanie tkanek.

3. Tlo$ciowe i jakoSciowe przemiany w zakresie biatek i sktadnikow mineralnych.

4. Odkladanie si¢ w tkankach zlogéw wapnia, cholesterolu, lipofuscyny i innych tzw.
produktow odpadowych przemiany materii, ktorych organizm nie potrafi usuna¢. [31]

5. Rozrzedzenie kosci, utrata ich sprezystosci i tatwa lamliwosé, spowodowane
zaburzeniami w przyswajaniu fosforanu wapnia.

6. Zmniejszenie odporno$ci organizmu.

7. Spadek podzielnosci uwagi, trudnosci w szybkim i doktadnym wykonywaniu ruchow,
utrudniona koordynacja ruchowa i nauka nowych ruchéw. [20]

8. Zmiana sylwetki ciata: ugigte stawy kolanowe i biodrowe, chwianie si¢, uwypuklanie
plecéw, wolny chéd, drobnymi krokami.

9. Pogorszenie jakosci narzadu wzroku — soczewka staje si¢ mniej elastyczna, grubieje
lub cienieje, co prowadzi do dalekowzrocznosci i katarakty. Biatka soczewki
zaczynaja sig ze soba laczy¢ mostkami, co prowadzi do za¢my. [5]

Mowi¢ mozna jeszcze o zmianach zachodzacych w sferze psychicznej cztowieka, aczkolwiek
sa one w duzym stopniu cechami osobistymi, bedacymi w zaleznosci od warunkow otoczenia,
oraz trybu zycia. Zatem poming tu ich omowienie, z racji ich zbyt duzej nieuchwytnosci 1
niemozliwosci skonkretyzowania.

Proces starzenia sig, procz wywolywanych zmian w organizmie, wptywa bezposrednio
na poszczegolne uktady tego organizmu:

Narzady ruchu — w mig$niach z czasem zanikaja wtokna mig§niowe. Rozpadaja si¢ na
luzne fragmenty, nie powiazane ze soba. Maleje rowniez zawartos¢ niektorych sktadnikow,
jak potasu, wapnia, czy kwasu dezoksyrybonukleinowego. Powoduje to zmniejszenie
zdolnosci skurczéw migsnia, szybsze meczenie na skutek gorszego ukrwienia i doptywu
tlenu, potrzebnego do wytworzenia energii.

Uktad oddechowy — spada Zzyciowa pojemno$¢ pluc, a wzrasta znacznie ilo$¢
powietrza zalegajacego. Ruchomos$¢ klatki piersiowej staje si¢ utrudniona przez kostnienie
potaczen zeber 1 mostka, 1 sztywnienie kregostupa. Elastyczno$¢ samych pluc rowniez spada,
przez co krew jest gorzej utleniona, co skutkuje wyraznym spadkiem wydolnosci u osoby

starszej 1 trudno$ciami z oddychaniem.
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Uktad krazenia — migsien sercowy zaczyna by¢ Zle zaopatrywany w tlen w wyniku
odktadania si¢ w naczyniach krwiono$nych ztogow wapnia, cholesterolu 1 krwinek
czerwonych.

Uktad nerwowy — zanik komorek mozgowych dotyka nas juz od najmtodszych lat. W
miejsce zanikajacych komorek pojawiaja si¢ plamy tkanki tacznej, zwanej glejem. W wieku
starszym owe miejsca ,,uzupetnione” glejem tworza tzw. ptytki starcze. W rdzeniu krggowym
obserwuje si¢ zanik okoto 30% 1 czasami wigcej, wtokien nerwowych. Proces ten zaczyna si¢
od okoto 60 roku zycia. W podobnej ilo$ci zanikaja neurony odpowiedzialne za wplyw na
mig$nie konczyn i tutowia. Jednakze, dzigki zdolnosciom kompensacyjnym neuronoéw, ktdre
nie zaniknety, spadek sprawnos$ci wynosi okoto 10-15%. [31]

Zachodzace w organizmie i jego ukladach procesy starzenia si¢ w pewnym stopniu
(wynikajacym z wieku i wczesdniejszego trybu zycia) mozna spowalniaé, a nawet
,»odbudowywac straty” poprzez podjecie systematycznej i wilasciwej dla stanu naszego
zdrowia, aktywnosci fizycznej. [18] Szerzej o tym zjawisku, bed¢ mowil w dalszych
czegs$ciach pracy.

Przedstawione wyzej pojgcia, sprawiaja trudnos¢ w jednoznacznym ich zdefiniowaniu.
To $wiadczy o ich zlozono$ci i pojemnosci lub tez o niedoskonalo$ci nazywania i
systematyzowania otaczajacej ludzko$¢ rzeczywistosci. Wynikaja z tego faktu liczne
definicje, mowiace o tym samym pojeciu, jednak réznigce si¢ w tresci 1 zawarto$ci, czasem
wprowadzajac jaki§ element jako istotny dla ksztattu catosci, czasami stanowczo go
odrzucajac. Jednakze wybierajac cechy wspolne 1 istotne dla niniejszej pracy, mozna
zbudowac¢ satysfakcjonujace i1 nie sprzeczne ze soba, tresci. Dlatego tez, w dalszej czgsci

pracy, bazowa¢ bedg na opracowanych powyzej w ten sposob pojgciach.

1.2  Rola aktywnosci fizycznej w zyciu osob starszych
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Zgodnie z zapowiedzia z konca poprzedniego podrozdziatu, przedstawig teraz szerzej
wptyw aktywnosci fizycznej na stan zdrowia ludzkiego, z zaznaczeniem zmian, jakie przynosi
ruch w organizmie osoby starszej. Wczesniej jednak omoéwig stan aktywno$ci ruchowej
senioré6w na dzien dzisiejszy w Polsce oraz formy rekreacji ruchowej i turystyki polecane,
jako korzystne dla osob starszych ze wzgledu na wtasciwosci tych form.

Zeby moc pisa¢ o roli ruchu w zyciu osob starszych, nalezatoby najpierw omowié
sytuacje demograficzna, w jakiej seniorzy znajduja si¢ na dzien dzisiejszy. Wedlug ONZ
polskie spoleczenstwo juz od roku 1966 zaliczy¢ mozna do starzejacych sig. Procent oséb w
wieku 65 lat i wigcej wynosit wtedy 7,2%, zatem o 0,2% przekroczyl prog spoteczenstwa
starzejacego si¢. [7] Dane GUS dla lat 1995, 2000 i 2005 podaja juz wartosci
kilkunastoprocentowe. Kolejno 12,8%, 14,8%, 15,4% os6b w wieku poprodukcyjnym w skali
mieszkancow Polski. Na przestrzeni tego pigtnastolecia liczba ludno$ci w Polsce wahata si¢
od 38,07 min. przez 38,25 min. do 38,16 mIn. Wynika z tego, ze liczebno$¢ oséb starszych
wynosita ok. 5,9 mln. oséb w roku 2005. Jednocze$nie wydtuzeniu ulega $rednia dlugosé
zycia. Na rok 2005, $rednia dtugos$¢ zycia mezczyzny wynosita 70,8 lat, a dla kobiety 79,4. W
porownaniu z latami dziewigcédziesiatymi, oznacza to wydluzenie $redniej dlugosé zycia o 4
lata. [28] Wysoka liczba os6b posunigtych w latach oznacza duze obciazenie stuzby zdrowia i
wzrostu wydatkow na leczenie. Brakuje rowniez wspolnej, ogoélnokrajowej polityki
postgpowania z seniorami, majacej na celu poprawe jako$ci ich zycia. [7] Starzenie sig
spoleczenstwa owocuje rowniez zjawiskami innej natury, np. stawia pod znakiem zapytania
obecny system emerytalny, jednakze nie rozwazaniom na ten temat jest poswigcona ta praca.

Rozwiazaniem problemu trudnej sytuacji zyciowej przyrastajacej wciaz liczby osob
starszych jest niewatpliwie doprowadzenie do takiego stanu, w ktérym seniorzy sa $§wiadomi
mozliwo$ci zmian na lepsze 1 zmotywowani do zadbania o swoja niezaleznos¢ 1 zaradnos¢
zyciowa, np. poprzez wzigcie udziatu w rekreacji ruchowej lub turystyce. Jednakze, jak pisze
T. Lobozewicz, promowanie kultury fizycznej wsrod osob starszych nie przeklada si¢ na
zadowalajacy wzrost aktywnosci fizycznej tych osob. I dodaje, Zze rozwigzaniem moze by¢
skierowanie wysitkow promocyjnych na swoiste formy ruchu, takie jak spacery czy prace na
dzialce. [20]

Bardzo mata liczba oso6b starszych podejmuje aktywno$¢ fizyczna. Objawia si¢ to w
przytaczanej przez B. Bien samoocenie stanu zdrowia senior6w na rok 2000 i 1967. W roku
2000 odsetek osob oceniajacych swoje zdrowie jako dobre, wynosil 17,2%. Na wartos¢

przecigtng wskazywato 30,7%, natomiast wyraznie zle czuto si¢ az 52,1% seniorow. W
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porownaniu z rokiem 1967, obserwujemy wyrazne pogorszenie si¢ stanu zdrowia populacji
senioroéw, kiedy to zle oceniato swoje zdrowie 41% badanych, a dobrze 25%. [4]

Mimo wyraznych powiazan aktywnosci fizycznej z lepszym stanem zdrowia, zaledwie
polowa oséb starszych deklaruje potrzebg podejmowania systematycznego ruchu. Z kolei w
polowie deklarujacych potrzebe ruchu, zaledwie 7% o0s6b na wsi 1 21% w miescie podejmuje
systematyczna rekreacj¢ ruchowa. Mowa tu o osobach w wieku 64-65 lat. Dla wieku 80 i
wigeej lat, odsetek osob regularnie poddajacy si¢ rekreacji ruchowej spada do 0,6% na wsi 1
6% w miescie. Jedna z popularniejszych form rekreacji ruchowej sa spacery, ktore podejmuje
ponad potowa starszych oséb. Popularna jest rowniez praca na dzialce lub w ogrédku — przez
16% badanych. Rekreacja ruchowa w innych formach cieszy si¢ szczatkowym
zainteresowaniem. [20]

Wskazniki dotyczace udzialu w turystyce rowniez nie naleza do wysokich. Na krotkie
wycieczki, raz w miesiacu, wyjezdza zaledwie 25% oséb. Czas wyjazdom weekendowym
poswigca 28% i tylko raz do roku. Na wczasy wyjezdza, najczesciej do rodziny na 14 dni,
zaledwie 14% osob w wieku 65 lat. Osoby o 5 lat starsze korzystaja z wczaséw jedynie w
liczbie 7% badanych. [20]

Dlaczego obserwujemy tak duzy odsetek oséb nie zainteresowanych aktywnoscia
fizyczna? T. Lobozewicz przytacza wyniki badan Z. Krawczyka, z ktérych wynika, ze badani
doceniaja znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia, ale jednoczes$nie nie podejmuja
zadnych dzialan zwigzanych z systematycznym ruchem. T. Lobozewicz twierdzi natomiast,
ze w ,kulturze fizycznej notujemy duzy rozzwiew migdzy warto§ciami uznawanymi, a nawet
przezywanymi, a wartosciami realizowanymi.” [20] Rozwaza rowniez powody przez ktore
osoby starsze moga nie traktowac ruchu, jako narzedzia shuzacego poprawie ich zdrowia.

Jedna z przyczyn jest narzucanie przez spoteczenstwo tego, co wypada i nie wypada
robi¢ seniorom. Na co czg$¢ starszych osob si¢ godzi, gdyz uznaja, ze ,,swoje” maja juz za
soba 1 sport czy trening fizyczny sa nie dla nich. Kolejnym powodem jest stawianie sobie
pytania o oplacalno$¢ takich dzialan, bowiem osoby starsze czgsto maja niskie Zrddta
dochodow 1 kalkulacja wypada niekorzystnie na rzecz jakichkolwiek zmian czy inwestycji.
Pewne obawy wiaza si¢ rOwniez z mozliwos$cia przemegczenia, odniesienia kontuzji, urazow,
czy wypadku. Istotny jest rowniez lgk przed nawigzywaniem nowych znajomosci, czy po
prostu lgk przed grupami ludzi, wystawianiem si¢ na oglad publiczny. Moze to skutecznie
zniecheca¢ do podejmowania rekreacji ruchowej lub turystyki w zorganizowanych formach,
w ktorych bierze udziat grupa nieznanych osob. Problemem moze by¢ tez wstydzenie sig

swojego ciata, ktore uleglto zmianom zwigzanym z procesem starzenia si¢. Osoby starsze nie
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chca czu¢ si¢ zle ani naraza¢ innych na swoj ,nieestetyczny”, w ich mniemaniu, wyglad
poprzez obcowanie z innymi ludzmi, czgsto mtodszymi, ,}tadniejszymi” itp. Ostatnim
powodem moze by¢ che¢ zajmowania si¢ cztonkiem rodziny, ktory wymaga ciaglej opieki 1
jest z roznych przyczyn niezaradny zyciowo. Che¢ taka, czy wrecz poczucie obowiazku, jest
tak silne, ze odbywa si¢ nawet kosztem ograniczenia swojej mozliwosci aktywnego spedzania
czasu. Powyzsze obawy i1 problemy w uczestnictwie 0sob starszych w aktywnosci fizycznej
T. Lobozewicz rozwiewa, proponujac w miejsce sportu czy programu treningowego podjgcie
dziatalno$ci turystycznej, bowiem turystyka, jak pisze T. Lobozewicz, dzigki wielo$ci swoich
form, pozwala kazdemu odnalez¢ odpowiednia dla siebie i cieszy¢ si¢ z ptynacych z nich
pozytywnych skutkow. [31]
Przezwycigzajac swoje obawy, senior podejmujac aktywno$¢ fizyczna bedzie sig

kierowat ,,checia:

- poprawy funkcji uktadu krazenia i oddychania, oraz ogélnego stanu zdrowia,

- podtrzymania sprawnosci fizycznej, pozwalajacej na samodzielne wykonywanie
podstawowych czynnosci zyciowych,

- poprawy ruchomosci stawow konczyn i krggostupa,

- odpre¢zenia psychicznego, przyjemnosci, zadowolenia,

socjalizacji i integracji,

- wypehienia duzych ilo$ci czasu wolnego w sposob przyjemny i wartosciowy.” [31] T.
Wolanska uzupelnia te wyzej wymienione motywy checia nauki, poznawania czego$ nowego.
[35] Z kolei H. Allemer dodaje che¢ poznania siebie i rozwoj cech osobowosciowych. [31]

Na podstawie przytoczonych na poczatku tego podrozdziatu danych, wiemy juz, Ze
seniorzy nie wykazuja wysokiego zainteresowania kwestig aktywnosci fizycznej, chociaz nie
wyklucza z niej ani ich wiek, ani czgsto sytuacja zyciowa - nawet w szerszej gamie form niz
sztandarowe spacery 1 mniej popularna praca w ogrodku. Badacze polecaja uwadze seniorow
formy turystyki 1 rekreacji, ktoérych wspdlnym mianownikiem jest zwigkszanie
wytrzymato$ci, dtugotrwato§¢ w wykonywaniu cyklicznych ruchow w $rednim tempie.
Oznacza to marsze, jazd¢ rowerem, kajakarstwo, narciarstwo biegowe oraz plywanie. [31]
Wg H. Szwarc, na pierwszym miejscu powinny sta¢ formy turystyki kwalifikowanej, jako
realizujace wyzej postawione zatozenia. J. Hajdukiewicz proponuje nawet turystyke gorska i
wysokogorska powiazana ze wspinaczka. Mimo wielu obiektywnych 1 subiektywnych
niebezpieczenstw kryjacych si¢ za tymi dyscyplinami, stwarzaja one ,,niewyczerpane zrodio
doznan estetycznych i1 satysfakcjonalnych”, co jest istotne zaréwno dla poprawy stanu

zdrowia fizycznego, ale i1 psychicznego. [31] T. Lobozewicz zaleca glownie turystyke piesza
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w formie wycieczek o roznej skali dlugosci: od kilku godzinnych, do kilku dniowych.
Zaznacza jednak, ze z dtuzsza aktywnos$cia na wycieczce, wigza¢ si¢ musi podniesiona jakos$¢
wypoczynku po aktywnosci fizycznej. Oznacza to noclegi wylacznie w budynkach
zapewniajacych minimum komfortu i warunki do wypoczynku, tj. np. w schroniskach.
Stanowczo odrzuca form¢ obozow wedrownych, gdzie uczestnicy sa obciazeni dodatkowo
calym swoim dobytkiem, a noclegi odbywaja si¢ w warunkach mato komfortowych. [31]

Z form rekreacyjnych, uwage nalezy skupi¢ na gimnastyce w grupach, jak i
indywidualnej, zabawach ruchowych oraz grach rekreacyjnych i zajgciach plenerowych,
takich jak biegi czy marsze na orientacjg. [29]

Trzeba jednak pamigtac, iz kazda forma turystyki i rekreacji powzigta przez osobe
starsza, powinna by¢ dostosowana do jej mozliwosci psychofizycznych. Ogdlne wskazania
dla aktywnosci fizycznej seniorow okresla D. Szattynis i T. Kochanczyk:

1. Cwiczenia oddechowe powinny byé stalym elementem, po kazdym wigkszym
wysitku.

2. Nalezy unika¢ nadmiernego obcigzania stawow i ¢wiczen sitowych.

w

Nie wskazane jest wykonywanie gwattownych ruchow, szybkich zmian pozycji,
przejs¢ z wysitku statycznego do dynamicznego.

Przybory i uzytkowany sprzgt powinny by¢ lekkie, porgczne i estetyczne.

Trzeba unika¢ pozycji utrudniajacych oddychanie, np. lezenie na brzuchu.

Podjete ¢wiczenia czy inna forma ruchu, powinny by¢ uprawiane systematycznie.

N oo a &

W  grupowych formach aktywnosci ruchowej, nalezy unika¢ dazenia do
wspotzawodnictwa i eskalacji negatywnych emocji. [29]

E. Kozdron zaleca rowniez konsultowanie si¢ z lekarzem w kwestii podejmowanych
wysitkow fizycznych, oraz podjecie staran w kwestii samokontroli 1 samooceny. Zaleca tez
seniorom nie podejmowania aktywno$ci fizycznej, nawet zaplanowanej, jesli warunki
atmosferyczne nie sq sprzyjajace w danym dniu. [16]

Omowiony zostat wyzej stan aktywnosci fizycznej seniorow, ich preferencje w tej
kwestii oraz zalecenia badaczy w dziedzinie rekreacji 1 turystyki osob starszych. Trzeba
jeszcze odpowiedzie¢ na pytanie, co dokladnie wiaze si¢ z podjeciem systematycznej
aktywnosci fizycznej przez osobg starsza, aby dokladnie przedstawi¢ rolg ruchu w Zyciu os6b
»trzeciego wieku”.

Systematyczna i odpowiednio dostosowana do stanu zdrowia aktywnos$¢ fizyczna, pod

postacia np. rekreacji ruchowej wptywa korzystnie na organizm ludzki. Co do tego sa zgodni
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wszyscy badacze zajmujacy si¢ ta tematyka. Mozna scharakteryzowaé nastgpujace zmiany
zachodzace w organizmie, pod wptywem systematycznej aktywnosci fizyczne;j:

a) wzrost wydolnosci fizycznej organizmu, tj. zdolnosci do wykonywania dhugie;j,
intensywnej pracy fizycznej. [14] Migénie poddawane aktywnosci fizycznej ,,ulegaja
zgrubieniu i lepszemu ukrwieniu. Lepiej jest wykorzystywany tlen podczas pracy, wzrasta
wydajnos¢, sita, szybkos¢ skurczu migsnia oraz jego wytrzymatos¢ i odporno$¢ na
zmeczenie.” [18] Trzeba zaznaczy¢, ze jesli w czasie zajec¢ rekreacyjnych nie wykonuje si¢
¢wiczen nastawionych konkretnie na rozwdj sily, masa mig$niowa nie wzrasta. [10]

b) zwigkszaja si¢ wymiary serca, a ci$nienie tgtnicze krwi obniza si¢. Wynikaja z tego
oszczedniejsza praca serca 1 wigksze rezerwy energii. Po zakonczonym wysitku, tetno i
cisnienie tetnicze krwi wraca szybciej do stanu wyjSciowego, niz u 0oséb nie¢wiczacych. [18]
Tetnice ulegaja poszerzeniu i pogrubieniu. [10]

€) zachowanie w granicy norm stgzen hemoglobiny we krwi i warto$ci hematokrytu. [14]

d) poprawa sprawnosci wentylacji ptuc i zahamowanie obnizania si¢ jej wraz z wiekiem.
[14] Oszczedniejsza praca uktadu oddechowego: wigksza zyciowa pojemnos¢ ptluc,
przedtuzony dobrowolny bezdech, mniejsze zuzycie tlenu oraz wigksza sila migsni
oddechowych. W czasie wysitku oddech jest regularny, a po zakonczonym d¢wiczeniu,
sprawny proces oddychania pozwala szybko wrdci¢ reszcie ciala do normy. [18]

- obnizenie nadmiernej masy ciata i zawarto$ci podskornej tkanki thuszczoweyj,

- wzrost sity migsni stabilizujacych kregostup, [14]

- zmiany w gospodarce energetycznej — wzrasta podstawowa przemiana materii, spada
apetyt, tkanka ttuszczowa ulega redukcji. Zwigkszona aktywnos$¢ ruchowa prowadzi do zmian
w wydzielaniu i dziataniu hormonow, np. wydzielanie insuliny w czasie wysilku i jaki$ czas
po nim jest obnizone, co zmniejsza prawdopodobienstwo rozwoju cukrzycy. [18]

- kosci, na ktére dziata obciazenie zwigzane z wysitkiem, podczas ruchu ulegaja
wzmocnieniu — grubieja, a wiazania ze $ciggnami ulegaja wzmocnieniu. Niestety, pozytywny
wplyw ruchu omija stawy. Ulegaja one ciaglemu zuzyciu, co moze prowadzi¢ do
patologicznych zmian z powodu =zbytniego starcia si¢ tkanki chrzgstnej szklistej,
pokrywajacej staw. Nie podlega ona procesowi regeneracji z powodu braku naczyn i nerwow.
[18]

J. Drabik przytacza efekty wynikajace z wyzej opisanych zmian, zachodzacych dzigki
»Systematycznej aktywnosci fizyczne;j:
a) wytrzymatos¢ — wydolnos¢ fizyczna,

- przy$pieszenie procesu restytucji,
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- obnizenie ryzyka choroby wiencowej i innych choréb uktadu krazenia,
- redukcja nadmiaru tkanki thuszczowe;.
b) sita — podniesienie funkcjonowania mozliwosci 1 umiej¢tnosci ruchowych,
gwarantujacych bezpieczne dzwiganie ci¢zaru,
- redukcja bolu dolnej czesci kregostupa,
- podniesienie zdolnosci zachowania aktywnosci fizycznej w ciagu dnia,
- wytrzymato$¢ migsniowa — podniesienie funkcjonalnych mozliwosci 1
umiejgtnosci wykonywania ruchow.
c) gibkos¢ — podniesienie funkcjonalnych mozliwosci — swobody w bezbolesnym
wykonywaniu skretow, sktonow:
- redukcja bolu krzyza.
d) sktad ciata — redukcja ryzyka nadci$nienia, choroby niedokrwiennej migsnia

sercowego, cukrzycy II typu.” [9]

W tym miejscu trzeba zaznaczy¢, ze opisane wyzej zmiany, jakkolwiek korzystne dla
zdrowia, dotycza w catosci jedynie ludzi w wieku mlodym lub $rednim. Bowiem jak pisze A.
Eberhardt, ,,zmiany zdrowotne sa mniejsze i ograniczone tylko do niektérych funkcji u
seniorow.”[ 10] Niemniej jednak, dzigki ¢wiczeniom wytrzymato$ciowym, ,,w starszym wieku
mozna zwigkszy¢ wytrzymatos¢ 1 wydolno$¢ fizyczng i tym samym przedluzy¢ okres
niezaleznosci o 8-14 lat.”, co powinno by¢ cenne dla 0sob starszych. [9] Dodatkowo dzigki
¢wiczeniom oddechowym pofaczonym ze zwyklymi ¢wiczeniami fizycznymi, osoby w
kazdym wieku, nawet bardzo posunigte w latach, moga poprawi¢ sprawno$¢ ukladu
oddechowego i powigkszy¢ pojemno$¢ zyciowa ptuc. [31]

Cwiczenia fizyczne sa rowniez ,,skuteczng metoda leczenia choroby niedokrwiennej
serca, choroby nadci$nieniowej, otylosci, cukrzycy i innych.” Zapobiegaja rdéwniez
powstawaniu miazdzycy, ktora moze wywotywaé, grozne zwtlaszcza dla ludzi starszych,
powiklania. Dodatkowo systematyczny ruch wptywa dobroczynnie na pamig¢ i procesy
umystowe. [31] Odporno$¢ ¢wiczacych seniordw rowniez si¢ umacnia, dzigki pobudzeniu
aktywnos$ci limfocytéw 1 granulocytdéw podczas wysitku. A. Jagier mOéwi wrecz wprost:
»Systematyczna aktywnos$¢ ruchowa (trening zdrowotny) — polega na wykonaniu $cisle
okreslonych ¢wiczen fizycznych dla przeciwdziatania procesowi starzenia sig.” [14] Zatem,
mimo niemozno$ci osiagnigcia efektow porownywalnych z cztowiekiem mtodszym, seniorzy
w dalszym ciagu znajduja w aktywnosci fizycznej wiele korzystnych dla siebie aspektow.

Przedstawienie mozliwo$ci uczestnictwa senioréw w aktywnosci fizycznej pozwala

stwierdzi¢, ze wielos¢ form, czy to rekreacji ruchowej, czy tez turystyki, umozliwia kazdemu
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zainteresowanemu  znalezienie dla siebie odpowiedniej dziedziny do podjgcia
systematycznego ruchu. Omowienie efektow uczestnictwa w aktywnosci fizycznej, z
zastosowaniem wymaganych ograniczen z racji podesztego wieku, pozwalatoby
przypuszczaé, iz mozliwo$¢ poprawy i utrzymania swojego stanu zdrowia na zadowalajaco
dobrym poziomie pociagnie za soba wigksze zainteresowanie senioréw taka forma spedzania
czasu wolnego. Niestety badania ukazuja postrzeganie aktywnosci fizycznej u senioréw jako
czego$, co juz ich nie dotyczy, czy wrecz nie przystoi z racji wieku. Nawet osoby
podejmujace takowa dzialalno$¢ nie wykazuja si¢ duzym zaangazowaniem czy §wiadomym
podejsciem do aktywnosci fizycznej. W dalszych czg$ciach pracy przedstawig starania

czynione ku poprawie tego stanu rzeczy.

1.3  Aktywnos¢ fizyczna seniorow w Europie
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Ponizszy rozdzial ma na celu zaprezentowanie obecnej sytuacji w poszczegdlnych
panstwach Europy, pod katem podejmowanych przez nie dziatan na rzecz aktywnosSci
fizycznej osob starszych. Zarowno jesli sa to dziatania podejmowane przez organy
panstwowe, jak i organizacje pozarzadowe i stowarzyszenia. Panstwa opisane ponizej to:
Austria, Belgia, Bulgaria, Cypr, Czechy, Dania, Grecja, Irlandia, Malta, Niemcy, Norwegia,
Rumunia, Stowacja, Stowenia, Szwecja, Wegry, Wlochy. Opis sytuacji w poszczegdlnych
krajach opracowatem na podstawie narodowych raportéw za rok 2005, stworzonych w
ramach sieci tematycznej THENAPA 1l (Thematic Network Adapted Physical Activity). [37]
Nieobecno$¢ innych panstw na powyzszej liScie oznacza brak zainteresowania z ich strony
dziataniami sieci — brak raportu o ich sytuacji w kwestii postgpowania z seniorami. Przejde
teraz do omdwienia kolejnych krajow na liscie.

W Austrii funkcjonuje wiele programoéw aktywizacji ruchowej spoteczenstwa, nie
tylko seniorow. Skupiaja si¢ one w projekcie ,,Zdrowie dla Austrii” (Fit for Austria). Jako
przyklad opisz¢ program przeznaczony dla emerytdéw, ,.Fit fiir 50 plus”. Powstal on w celu
zredukowania kosztéw opieki medycznej nad osobami starszymi. Wedtug miejscowych badan
80% urazow 1 dolegliwosci jest skutkiem upadku seniora, niezaleznie od jego sposobu zycia,
dlatego austriackie Ministerstwo Sportu zainicjowato program, ktorego celem jest
podniesienie mobilnosci 1 sprawnosci senioréw, co przektada¢ si¢ ma na zmniejszenie
kosztow opieki medycznej. Uczestnicy, czyli wszystkie osoby powyzej 50 roku Zycia, nie
ponosza kosztow uczestnictwa w programie. Kwestiami finansowymi zajmuja si¢: BSO
(federalna organizacja sportowa), Postbus AG (firma transportowa) oraz Intersport (dostawca
sprzgtu sportowego).

Program realizuje si¢ za posrednictwem tzw. ,,mobilnego autobusu” (mobility-bus),
ktory przemieszcza si¢ migdzy kolejnymi miejscowosciami. W czasie postoju w kolejnym
miescie rozstawiane jest stanowisko, oferujace mozliwos¢ zbadania: zdolnosci ruchowych i
rownowagi, koordynacji ruchowej, dokonania pomiaru ci$nienia, zasiggnigcie porady
fachowca — trenera, rehabilitanta, lekarza — w zakresie zdrowia i treningu. Oferuje rowniez
mozliwo$¢ sprobowania sit w réznych formach rekreacji ruchowej: nordic walkingu,
¢wiczeniach na rOwnowagg, zabaw z pitkami, etc. Zwykle taki pokaz jest organizowany w
czasie wigkszej imprezy w danej miejscowosci, co ma zapewni¢ wigksza frekwencjg
potencjalnych uczestnikéw programu. Podczas pokazu zbierane sa rowniez dane medyczne
zainteresowanych osob, w celu pdzniejszego opracowania przekrojowego raportu o stanie

zdrowia, kondycji 1 sprawnosci Austriakow ,,50+”.
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Innym przyktadem jest, realizowany na mniejsza skalg, program, ktorego adresatami
sa mieszkancy wiedenskich domoéw pobytu dziennego i klubow emerytow. ,,Mini-golf
przybywa do ciebie” to dziatalno$¢ finansowana przez Uni¢ Europejska i skierowanym do
rezydentow ww. osrodkéw, aktywnie bioracych udzial w organizowanych tam
przedsigwzigciach rdznej tresci. Celem programu jest poprawa dostgpnosci sportu w domach
emerytow oraz zaangazowanie w tworczy sposob do aktywnos$ci ruchowe ich pensjonariuszy.
Na dzien dzisiejszy, w programie bierze udzial okoto 150 0s6b w calym Wiedniu. Poza
zwyktymi sesjami mini golfa, co dwa miesiace odbywa si¢ oficjalny turniej, prowadzone sa
rankingi, przyznawane nagrody. Oczywiscie odbywaja si¢ caly czas sesje szkoleniowe.
Szkolenia i informacje nt. gry i turniejow zamieszczane sq roOwniez w Internecie, co, w mysl
autoré6w programu, ma oswaja¢ seniorOw z nowoczesnymi technologiami 1 przetamywac
bariery zwiazane z brakiem dos$wiadczen dotyczacych nowoczesnych urzadzen Program
powstat w Instytucie Nauki Sportowej na Uniwersytecie Wiedenskim. Oficjalna strona
programu to www.minigolfcompany.com.

Drugi kraj na liscie to Belgia. W jego polityce wewngtrznej osoby po 50 roku zycia sa
specjalna grupa w ogdlnej mysli przewodniej - ,,Sport dla Wszystkich”. Gléwnym celem tej
grupy jest zaprojektowanie i przeprowadzenie kampanii promujacej sport wsrdd seniorow,
informujacej ich, jak wazny dla dobrego samopoczucia jest ruch. Strategi¢ przewidziano na
lata 2004-2009.

Przyktadem dobrej praktyki jest program ,Tachtig Maar Krachtig”
(,,Osiemdziesigcioletni, ale potezny”) federacji sportowej S-Sport. Celem programu jest
promowanie zaj¢¢ sportowych i aktywnosci fizycznej wsréd mieszkancow domow opieki 1
domow starcow. Organizatorzy podaja, ze w wigkszosci tego rodzaju placéwek istnieja
przyzwoite programy sportowe, jednak czgsto personelowi brakuje umiejetnosci 1
doswiadczenia do przeprowadzenia zaje¢ sportowych z seniorami, dlatego tez gldéwnym
zatozeniem programu jest prowadzenie darmowych szkolen pracownikéw placéwek z zakresu
kierowania zajgciami rekreacyjnymi i1 uktadania ich planu. Dotaczaja do tego darmowy pakiet
startowy sprz¢tu: 10 arkuszy do pomiaru osiagnig¢, 10 pitek do zajec¢ oraz plakat promocyjny
1 instrukcje obstugi, jak ,krok po kroku” utozy¢ i przeprowadzi¢ program sportowy.
Szkolenie obejmuje takie formy ruchu jak: gimnastyka z krzeslami, taniec (na siedzaco),
tradycyjne gry zespolowe, gimnastyka klasyczna, taniec z lina, itp. Autorzy programu
stawiaja sobie za cel stworzenie nowego jakosciowo ruchu pro-zdrowotnego w domach

opieki. Do tej pory, Federacja S-Sport przeszkolita 439 osob w 270 placowkach. Wigcej
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informacji o dziatalno$ci organizacji mozna znalezé na jej stronic www.s-sport.be (brak
wersji anglojezycznej).

Nastgpnym krajem jest Bulgaria. Poczatki zorganizowanej aktywno$ci fizycznej
seniorow w Bulgarii siggaja roku 1927, kiedy to powstat program ,,Paneurhythmia”, ktory
kierowany byt do wszystkich grup wiekowych, w szczegolnosci zas do seniorow cierpiacych
z powodu nadwagi, arytmii, ptaskostopia, nadci$nienia. Program ten, jako nic wymagajacy
specjalnych przyrzadéw 1 otoczenia, czesto byt taczony z rdéznymi formami turystyki.
Cwiczenia odbywaty sie trzy razy w tygodniu, po 70 minut, pod okiem instruktora lub
doswiadczonego ich uczestnika. W sktad zaje¢ wchodzity ¢wiczenia ruchowe, areobowe,
rozciagajace, sitowe, na przyktad marsze, taniec itp. Obecnie wciaz szkoleni sa nowi
instruktorzy ,,Paneurhythmi”, a darmowe treningi organizuje Stowarzyszenie Paneurhythmi
przy udziale Narodowej Akademii Sportu.

Innym ruchem z dtuga historia jest wywodzaca si¢ z 1963 roku APA, ktéra powstata
przy okazji organizowanych pod patronatem Narodowego Centrum Gerontologii i Geriatrii
badan nad r6znymi aspektami wplywu aktywnosci fizycznej na zdrowie osob starszych i ich
potrzeb z nia zwiazanych. Dzi§ pod patronatem Centrum dziata 45 grup senioréw,
zrzeszajacych wspodlnie ponad 1800 oséb mieszczacych si¢ w przedziale wiekowym 57 - 93
lat. Grupy APA spotykaja si¢ zwykle od 2 do 5 razy w tygodniu, na 45-60 minut
jednorazowo, niezaleznie od pory roku i pogody. Gtéwnymi formami aktywnos$ci sa:
gimnastyka, gry terenowe, tance, wycieczki weekendowe, rzadziej ptywanie. Kazdego roku
organizowane sa obozy sportowe na bulgarskim wybrzezu dla okoto 200 os6b oraz
migdzynarodowe zawody sportowe dla senioréw nad morzem Czarnym. Od 1990 roku liczba
ich uczestnikobw wzrosta do 1200. Réwniez od 1990 roku wszystkie grupy, kluby i
organizacje seniorOw zajmujace si¢ sportem 1 rekreacja, sa objete opieka Narodowego
Centrum Gerontologii i Geriatrii, ktore zapewnia im opiek¢ medyczna i porady z zakresu
medycyny sportowej. Centrum rowniez co roku bada stan fizyczny czionkow tych
stowarzyszen, wyniki natomiast publikuje w swoim roczniku, celem ukazywania korzysci
ptynacych z regularnego uprawiania sportu.

Trzecim duzym ruchem dziatajacym na terenie Bulgarii sa zwolennicy programu
badawczego przeprowadzonego kilka lat temu w Sofii przez Narodowa Akademi¢ Sportu.
Mimo, Ze program si¢ zakonczyt, w dalszym ciagu okoto 500 oséb w stolicy spedza czas na
¢wiczeniach poznanych podczas udziatu w badaniach. Program miat na celu zbadanie stanu
zdrowia senioré6w, wplywu ruchu na niego oraz wypromowanie regularnej aktywnos$ci

fizycznej. Trening zapisany w programie sktadatl si¢ z prostych ¢wiczen takich jak aerobik,
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marsze, biegi w tempie wolnym, ¢wiczenia sitowe 1 rozwijajace rOwnowage, rozciagajace
oraz masaz. Sesje treningowe trwaly niecala godzing z czgstotliwoscia trzech spotkan na
tydzien. To wyczerpuje temat w Butgarii.

Na Cyprze rekreacja senioréw, z ramienia panstwowego, zajmuje si¢ Cypryjska
Organizacja Sportowa, prowadzaca program ,Sport dla Wszystkich”. Jego celem jest
zaangazowanie senioré6w w sport, bedacy zdrowa droga do zadowolenia, zdrowia, rekreacji.
Realizacja odbywa si¢ przy wspodlpracy lokalnych kluboéw seniora, domow opieki i centrow
pomocy dziennej dla 0sob starszych.

Istnieja réwniez niepubliczne S$rodowiska zainteresowanie animacja aktywnosci
fizycznej senioroOw. Dziatajaca od 4 lat organizacja jest Instytucja dla Starzenia sig, cztonek
Cypryjskiej Organizacji Wyzwolenia Narodowego. Swoja ofertg kieruje ona do oséb w wieku
75-98 lat. W programie jest poranna 45 minutowa sesja gimnastyczno-relaksacyjna, raz w
tygodniu. Dwa razy w tygodniu odbywaja sig zajecia z rekodzieta, Spiewu koscielnego; raz w
tygodniu ¢wiczenia doskonalace umiejetnosci komunikacyjne oraz sesja z psychologiem.
Udzial w zajgciach jest dobrowolny 1 bezplatny. Wszystkie koszty dzialania pokrywa
organizacja, dzialajac w zakresie organizacji pozytku publicznego. Inna sytuacja panuje
natomiast w Czechach.

W Czechach nie istnieje osobny, specjalistyczny program poswigcony aktywnosci
fizycznej senioréw. Taka dzialalno$¢ jest wpisana w program realizowany przez Uniwersytet
Trzeciego Wieku. Jego oferta jest skierowana do os6b po 55 roku zycia, rowniez z
problemami zdrowotnymi, niepelnosprawnoscia (rowniez z amputowanymi konczynami).

Program Uniwersytetu Trzeciego Wieku jest realizowany w czterech os$rodkach
akademickich: Otomuncu, Czeskich Budziejowicach, Pradze i Zlinie. W zalozeniu, czas
trwania jednego cyklu to trzy lata, czyli sze$¢ semestrow. Pierwszy rok poswigcony jest
ogélnemu wprowadzeniu stuchaczy w zagadnienia edukacji pro-zdrowotnej, socjalnych i
psychologicznych aspektow zycia emeryta, a takze historii, politologii, filozofii, itp. Na
drugim 1 trzecim roku pojawiaja si¢ specjalizacje z zakresu filozofii, pedagogiki, medycyny,
teologii, nauk $cistych oraz kultury fizyczne;.

Na ostatniej wymienionej specjalizacji stuchacze stykaja si¢ z informacjami z zakresu
motoryczno$ci, poruszania sig, medycyny sportowej, dietetyki, treningu zdrowotnego,
$piewu. Biora udzial w ¢wiczeniach: rozciagajacych, aerobiku, sitowych, jogi, gimnastyki w
wodzie, tanca, grach sportowych. W roku akademickim 2004/2005 w zajeciach wzigto udziat

56 0s6b w $rednim wieku 62 lat. Koszt jednorocznego udzialu w zajeciach to 27 Euro na
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jedna osobe. Dzialalnos¢ Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Czechach koordynuje
Ministerstwo Pracy i Spraw Spotecznych.

Podobnie jak Czechy, Dania nie posiada zadnego ogoélnonarodowego programu
poswigconego aktywnosci fizycznej seniorow. Mozna wyrdzni¢ inicjatywe jaka jest trzyletni
projekt rehabilitacyjny dla oséb po 65 roku zycia, prowadzony od 2006 roku — ,, Geriatric
Ward G4 Departamentu Medycyny Geriatrycznej. Celem programu jest wzmocnienie u 0sob
starszych zdolnosci samodzielnego zadbania o siebie w zakresie codziennych czynnosci
(ubieranie sig, jedzenie, chodzenie, etc.). Wynika z tego fakt, ze projekt poswigcony jest tylko
seniorom o obnizonym poziomie samodzielno$ci. W projekcie bierze udzial 250 oséb w
pelnym zakresie czasu i 70 czg$ciowo. Poniewaz program poswigcony jest przywracaniu
podstawowych umiejgtnosci, a nie dobrowolnemu udziatowi w kulturze fizycznej, nie bgdg
opisywat go szerzej.

Trzeba jeszcze zwroci¢ uwage na dzialalnos$¢ organizacji ,,Dunskie spoteczenstwo dla
niepelnosprawnosci i sportu” (Danish Society for Physical Disabilities and Sports) oferujacej
roznorakie zajecia sportowe i rekreacyjne dla niepelnosprawnych seniorow (¢wiczenia w
wodzie, relaksacja, zajecia dla 0s6b z choroba Parkinsona, itp.).

Kolejnym krajem bez konkretnego programu jest Grecja. Mimo to, od 1985 roku
prowadzone sa szeroko poj¢te dzialania majace podnosi¢ poziom zycia starszych osob, nie
tylko pod wzgledem zdrowotnym. Oferta jest skierowana do osob po 55 roku zycia, czgsto
chronicznie chorych, niepetnosprawnych i1 czasowo bezradnych. Szczegoétowy program jest
uktadany wedlug potrzeb lokalnych, jednak opiera si¢ gtownie na marszach, wizytach w
muzeach i teatrach, seminariach naukowych, udziale w spotecznych i kulturalnych
wydarzeniach, terapeutycznych kapielach w basenach i1 morzu. Za tre$¢ 1 jako$¢
przeprowadzanych zaje¢ oraz ich organizacje odpowiada lokalny samorzad, ktory rowniez
pokrywa wszystkie koszty z tym zwiazane, przez co program jest calkowicie bezptatny.

Natomiast Irlandia posiada narodowy program poswigcony aktywnosci fizycznej
seniorow: ,,W drodze do Zycia — Sport i aktywno$¢ fizyczna dla starszych os6b” (Go for Life
— Sport and Physical Activity for older people). Celem programu jest wiaczenie wigkszej
liczby senioro6w w aktywno$¢ ruchowa, czgstsze uprawianie sportu przy wspolpracy ze
stowarzyszeniami seniorow, klubami, osrodkami pomocy. Program jest inicjatywa rozwijana
przez Irlandzka Radg Sportu, ktora podzielita go na cztery elementy:

1. ,,Program aktywnego zycia”.
2. ,,Program uczestnictwa w Sporcie”.

3. ,,Narodowy schemat dotacji dla sportu i aktywnosci fizycznej dla osob starszych”.

24



4. dziatalno$¢ informacyjna podnoszaca $wiadomos¢ korzysci wynikajacych z

uczestniczenia w aktywnosci fizycznej.
Ad.1 Celem programu jest zachgcanie seniorow do podejmowania aktywnosci fizycznej,
realizacja programéw ¢wiczen fizycznych, szkolenia z zakresu bezpiecznego uprawiania
sportu przez seniorow. Rownoczesnie prowadzone sa szkolenia dla kadr rekreacji, fitnes itp.
w zakresie programowania i realizacji zaj¢¢ z udzialem osob starszych.
Ad.2 Program skupiajacych si¢ na promocji uczestnictwa senioré6w w sporcie.
Ad.3 Jest to inicjatywa rzadowa, majaca wspiera¢ kluby i1 organizacje w ich dziatalno$ci na
rzecz umozliwiania osobom starszym udziat w zajeciach rekreacyjnych i sportowych.

Natomiast skromniejszymi dziataniami na rzecz seniorow moze si¢ legitymowac
Malta. Oficjalnie nie prowadzi panstwowej polityki wzgledem aktywnosci fizycznej osob
starszych. Pewne dziatania podejmuje Uniwersytet Maltanski. W 2005 roku byt to program
poswigcony pozytywnemu wplywowi uprawiania Tai Chi na zdrowie i sprawnos¢ seniordw.
Program, pod postacia 10 tygodniowego kursu, byl skierowany do o0s6b powyzej 60 roku
zycia.

Roéwnie skromne dziatania podejmuje kraj niewatpliwie wigkszy od Malty, tj. Niemcy.
W Niemczech, w latach 2002 — 2003, trwat program po$wigcony osobom niepetnosprawnym
zarowno fizycznie, jak 1 umystowo — ,,Starzenie si¢ z niepelnosprawnos$cia” w miejscowosci
Bielefeld. Udziat w nim wzigto okoto 350 niepelnosprawnych senioréw. W dziedzinie
rekreacji fizyczne] program oferowal zajgcia mototeriapii, kinezjologii, treningu
wyszczuplajacego i pamigci, Tai Chi oraz technik relaksacyjnych. Obecnie, z  inicjatywy
Niemieckiej Konfedracji Sportu, funkcjonuje serwis internetowy ,,Fit after 50”, po§wigcony
sportowi i aktywnosci fizycznej 0sob starszych - www.richtigfit-ab50.de

Dla odmiany, wieloma dobrymi praktykami moze poszczyci¢ si¢ Norwegia. W skali
ogblnonarodowej, panstwo to legitymuje si¢ funkcjonowaniem organizacji ,,Centre for Senior
Policy” (CSP, www.seniorpolitikk.no). W swojej dziatalnosci skupia ona 26 innych
organizacji, ktorych dziataniami zarzadza, poprzez wybieranie os6b nimi kierujacych. Na co
dzien CSP zajmuje si¢ promowaniem badan dotyczacych seniorow w powiazaniu z Unia
Pracownikow, Stowarzyszeniem Pracodawcow oraz politykow. Zajmuje si¢ roéwniez
dziataniami na rzecz powigkszania zainteresowania aktywnoscia fizyczna wérodd seniorow.

Jako konkretne przyktady zorganizowanej dziatalnos$ci na rzecz aktywnosci fizycznej
0s0b starszych w Norwegii, mozna przytoczy¢: Centrum zdrowia w sporcie BEITOSTOLEN

oraz organizacj¢ pozarzadowa Friskis&Svettis.
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Centrum BEITOSTOLEN (www.bhss.no) jest duzym kompleksem rekreacyjno-
rehabilitacyjnym w regionie Valdres, powstatym w 1966 roku. Jednorazowo moze przyjac¢ 60
0sO6b w réznym wieku i1 z réznymi przypadto$ciami. Rocznie z o$rodka korzysta okoto 700
0sob. Gtowne cele dziatalno$ci Centrum to prowadzenie rehabilitacji fizycznej, dziatalno§¢
edukacyjna 1 informacyjna oraz dokonywanie badan i wprowadzanie nowych rozwigzan w
dziedzinie aktywnos$ci fizycznej. W skilad kompleksu wchodza: budynki mieszkalne, duza
hala sportowa, basen terapeutyczny i zwykly, sitownia, laboratoria, stajnie, kryty padok do
jazdy, zagroda dla psow (w ofercie jest rowniez jazda psim zaprzggiem), pokoje tematyczne
do uprawiania konkretnego hobby, stadion sportowy, jezioro, $ciezki przyrodnicze, miejsca
ogniskowe, wzgdrze do uprawiania narciarstwa. Centrum jest oficjalna czescia Narodowego
Systemu Zdrowotnego i w duzym stopniu pokrywa zakres ustug rehabilitacyjnych w
Norwegii. Czterotygodniowy pobyt osoby dorostej (dla dzieci jest to 2,5 tygodnia) w Centrum
jest bezptatny. Finansuje go Norweski System Bezpieczenstwa Socjalnego.

Za kluczowe punkty swojej dziatalnosci Centrum uwaza:

1. Zapewnienie mozliwie szerokiej gamy aktywnosci odpowiednich dla os6b
niepetnosprawnych — duzy wybdr zaje¢ pozwala podchodzi¢ bardzo indywidualnie do
kazdego mieszkanca centrum, co ma dawac lepsze efekty w korygowaniu dolegliwosci,
usmierzaniu bolu, przywracaniu do normalnego funkcjonowania danej osoby.

2. Bycie centrum badawczym — prowadzone sa tu badania dla Narodowej Stuzby
Zdrowia, Organizacji Sportowych, systemu edukacyjnego, zarowno w zasiggu krajowym, jak
1 na zlecenie instytucji zagranicznych. Prowadzone jest rowniez jednoroczne studium o
nazwie Aktywno$¢ Fizyczna i1 Niepelnosprawno$¢ na poziomie licencjatu, przy bliskiej
wspolpracy Centrum z Norweskim Uniwersytetem Sportu. Istnieje tez mozliwos¢
kontynuowania studiow do poziomu doktora.

3. Badanie fizycznych, umystowych i spotecznych aspektow aktywnosci fizycznej
réznych kategorii os6b — docelowo polega to na opracowywaniu nowych metod
treningowych, form aktywno$ci 1 projektowania sprzgtu sportowego dla o0sob
niepetnosprawnych.

Z racji bogatego zaplecza 1 wielu mozliwosci, w Centrum odbywaja si¢ liczne
mniejsze lub wigksze konferencje, na przyktad 10 Migdzynarodowe Sympozjum na temat
Przystosowywania Aktywnosci Fizycznej ISAPA? oraz zawody sportowe, np. 43 Zimowy

weekend sportowy dla niepelnosprawnych narciarzy.

* International Society for Aging and Physical Activity, www.isapa.org
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Program organizacji Friskis&Svettis “Jako$¢ zycia” zaczal powstawa¢ pod koniec lat
osiemdziesiatych minionego wieku. Docelowo byt skierowany do oséb powyzej 67 roku
zycia, teraz jednak wiek uczestnikéw zaczyna si¢ na 65 latach. W krggu zainteresowan sa
seniorzy dotknigci typowymi problemami starosci, tj. ktopoty z kolanami, biodrami, plecami,
rownowaga, nadwaga oraz zaniechaniem aktywnosci fizycznej po przej$ciu na emeryture.

Zajecia odbywaja si¢ codziennie, a zainteresowani moga z nich korzysta¢ kiedy chca,
od jednego razu w tygodniu, do 3 lub 5, po godzinie jednorazowo. Zaj¢cia maja gltéwnie
forme gimnastyki na sali z wykorzystaniem prostych przyrzadow, tj. gumy do rozciagania,
wzbogacanymi o elementy aerobiku. Osobnym blokiem zaj¢¢ jest trening wytrzymato$ciowy
oraz marsze z kijkami - na Swiezym powietrzu. W kwestii doradztwa osobistego do
dyspozycji uczestnikow pozostaja trenerzy i specjalisci.

Zajecia sa platne, jednak poziom cen jest zdecydowanie nizszy niz w komercyjnych
klubach fitnes (bowiem Friskis&Svettis jest organizacja typu non-profit). Dodatkowo,
seniorzy regularnie uczgszczajacy na zajgcia otrzymuja 20% znizki. Siedziba organizacji
miesci si¢ w Oslo. Adres internetowy organizacji to: www.friskissvettis.no.

Narodowy program poswigcony aktywnos$ci fizycznej seniorow w Rumuni istnieje
pod nazwa ,Sport dla weterandw”. Jest to czgs¢ programu ,,Sport dla wszystkich”
prowadzonego przez Ministerstwo Sportu i Mlodosci. Niestety, brakuje doktadniejszych
informacji na temat funkcjonowania tego programu.

Przyktadem dobrej praktyki w tym kraju jest Centrum Rehabilitacyjne ,,Ceres” dla
0sOb starszych w miejscowosci Baile - Mai w polocno-zachodniej czg$ci kraju.
Wspotpracuje ono z Ministerstwem Pracy 1 Opieki Spotecznej oraz Narodowym Zakladem
Ubezpieczen Zdrowotnych. Wspolpraca polega gldwnie na pokrywaniu kosztow wejscidwek
dla senioréw w wysokosci 50% ich ceny. Rownoczesnie, osoby starsze wykupujac bilet 10
dniowy, moga korzysta¢ z osrodka dni 18. Zwykle zainteresowani przyjezdzaja do osrodka
raz w roku. Moga wtedy skorzysta¢ przyktadowo z zabiegéw hydroterapii, elektroterapii,
termoterapii, masazu, etc. Kazdemu pensjonariuszowi, tuz po jego przyjezdzie,
rekomendowane zostaja odpowiednie dla jego schorzen rodzaje aktywnosci. Pod koniec
pobytu, przeprowadzane sa badania majace podsumowac pobyt tejze osoby 1 w zaleznosci od
wynikow, zaleci¢ nowe formy terapii oraz wskaza¢ jej pewne zalecenia do realizacji w
okresie migdzy pobytami w Centrum.

Stowacja natomiast nie prowadzi narodowej polityki wzgledem rekreacji seniorow.
Niejako te rolg wzigta na siebie Stowacka Unia dla Rekreacyjnej Edukacji Fizycznej 1 Sportu

- Sekcja Seniorska (www.szrtvs.sk). Sekcja zajmuje si¢ studiowaniem programow
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zwiagzanych ze starzeniem sig, niepelnosprawno$cia oraz aktywnoscia fizyczna. Samo
stowarzyszenie szkoli instruktoréw 1, 2 i 3 stopnia, upowaznionych do prowadzenia zaje¢ z
osobami starszymi. Administracyjnie podlega Sekcji Sportu w Ministerstwie Edukacji.

Przyktadowa dziatalno$¢ Sekcji Seniorskiej Unii, to trzy grupy zajeé: gimnastyka,
basen, aerobik. Wszystkie zajecia odbywaja si¢ raz w tygodniu, okolo potudnia i trwaja
godzing. Grupy licza kolejno 48, 14, 32 osoby w wieku ok. 70 lat. Wystepuje duza przewaga
pan — ¢wiczacych panow jest zaledwie trzech. Koszty jakie ponosza uczestnicy to, niezaleznie
od typu zaje¢, 300 SKK (ok. 8 Euro) za cztonkostwo w Unii, oraz: 30 SKK za kazda godzing
na basenie, 330 SKK na grupg za godzing zaje¢ aerobiku (w tym oplata za salg i instruktora).
Zajegcia gimnastyczne skupiaja si¢ na rozwijaniu gigtkosci i mobilnos$ci stawdw, ¢wiczeniach
oddechowych, wytrzymato$ciowych, balansu i koordynacji oraz technikach relaksacyjnych.
Zajecia na basenie to, oprocz tradycyjnego pltywania, spacery w wodzie. Aerobik odréznia od
gimnastyki skupienie si¢ ksztaltowaniu wydolnos$ci, przy muzyce. Wyzej wymienione zajecia
prowadzone s przez Sekcje od 1990 roku.

Stowenia, jako kolejny kraj na liscie, mimo rozbudowanej polityki narodowej
wzgledem aktywnosci fizycznej seniordw, nie moze zaprezentowa¢ konkretnych przyktadoéw
dobrej praktyki w tym zakresie. Dlatego poprzestang na omowieniu ,,panstwowej” strony
tematu w tym kraju.

Ministerstwo Zdrowia prowadzi program CINDI (Countrywide Integrated
Noncommunicable Diseases Intervention Programme, ktéry znajduje si¢ pod patronatem
WHO), w ktorego sktad wchodzi HEPA, czyli ,,Aktywno$¢ Fizyczna Poprawia Zdrowie”
(Health Enhancing Physical Activity). HEPA dzieli si¢ z kolei na: “HEPA dla starosci” oraz
“HEPA dla oséb o specjalnych potrzebach”. Program ten okre$la strategiczne cele, kolejne
zadania tj. uktadanie programow treningowych, definiowaniu obszaréw zainteresowania
aktywnosci fizycznej senioréw. Jednoczesnie nie podejmuje zadnej regularnej dzialalnosci
praktycznej. Gléwnymi celami narodowej strategii HEPA sa: zmniejszenie liczby
nieaktywnych fizycznie seniordw o 20% 1 o tyle samo zwigkszenie liczby aktywnych oraz
zredukowanie liczby 0sob spedzajacych wigcej niz 4 godziny dziennie przed ekranem o 20%.
Jednym z organow HEPA jest Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego.

Skupia sig on na prowadzeniu akcji promocyjnych (drukowaniu broszur,
przeprowadzaniu tzw. ,,dni aktywnosci”, etc.). Przykladem, cho¢ niekoniecznie zwigzanym z
aktywnos$cia fizyczna, jest promowanie ruchu ,,pro zdrowo-zywnosciowego”. W wybrane dni,
w porozumieniu z lokalnymi spotecznosciami i organizacjami, przeprowadzane s3 imprezy

poswigcone zdrowej zywnos$ci, wolne od optat 1 ze specjalnymi akcjami dla senioréw.
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Narodowy Komitet Olimpijski jest kolejnym cialem, ktére wytonito w swoich
strukturach czg$ci odpowiedzialne za aktywno$¢ senioréw. Sa to pod-komitety, podlegle
komitetowi ,,Sport dla wszystkich”, poswigcone ,,Sportowi dla staro$ci” oraz ,,Sportowi dla
niepelnosprawnosci”. Ich celem glownym jest analiza sportowej aktywnosci seniorow i
przygotowywanie podstaw do wiaczanie jak najwigkszej liczby starszych osoéb do sportu.
Dlatego przygotowuja réwniez programy treningowe dla roznych $rodowisk, prowadza
badania diagnostyczne nad istniejacymi programami i ¢wiczeniami, promuja aktywnos¢
fizyczna oraz szkola profesjonalistow. Na ten moment jednak wszystkie ich dziatata sa w
fazie koncepcyjnej. Pod-komitet ,,Sport dla niepetnosprawnosci” jest rowniez odpowiedzialny
za organizacj¢ Para-Olimpiady w porozumieniu z Narodowym Stowarzyszeniem
Niepelnosprawnych. Nie poswigca jednak szczegdlnej uwagi problemom starosci.

Kolejna organizacja, jest Federacja Stowarzyszen Emerytow Stowenii. Liczy ona
okoto 500 000 cztonkéw zrzeszonych w 460 stowarzyszeniach. Kazde stowarzyszenie
posiada sekcje sportowa. Tylko 20-30% czlonkéw poswigca si¢ dziedzinom typowo
sportowym. Pozostali uczestnicza w zajeciach fitnes, marszach, wycieczkach gorskich, graja
w kregle badz zegluja. Nie obejmuje ich zaden specjalistyczny program, nie sa tez ksztatceni
w tych stowarzyszeniach profesjonalni sportowcy.

Ostatnia organizacja jest Narodowe Stowarzyszenie Niepetnosprawnych. Omoéwig je
bardzo krotko, poniewaz mimo, iz jego czlonkowie sa czgsto starsi niz 50 lat, nie istnieje
zaden specyficzny program ¢wiczen 1 uprawiania sportu dla grupy seniorskiej. W kwestii
organizacyjnej — zajecia sportowe odbywaja si¢ zwykle raz w tygodniu i w wigkszosSci
przypadkdéw sa prowadzone przez osoby bez instruktorskiego przygotowania, co najwyzej
przez doswiadczonych w swojej dziedzinie sportowcow-amatorow.

O wiele skromniej w poréwnaniu do Stowenii, ale jednak nieco konkretniej, wypadaja
dziatania podejmowane w Szwecji. Panstwo to prowadzi narodowa polityke poswigcona
aktywnosci fizyczna spoteczenstwa ogotem. Jeden z jej jedenastu punktow to ,,zwigkszanie
aktywnosci fizycznej” spoteczenstwa. Odpowiedzialny za nia jest Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego w Szwecji. Wigcej informacji znajduje si¢ zapewne na stronie internetowej
www.fthi.se, jednak z braku znajomosci jezyka szwedzkiego, nie mogg ich tutaj przytoczyc¢ i
omowic.

Przyktadem dobrych praktyk w tym kraju moga by¢ programy skierowane do oséb
powyzej 65 roku zycia w miastach Linkoping i Almhult. W pierwszym miescie program
skupia si¢ czysto fizycznej stronie rekreacji. Dziala on w sposob taki, iz najpierw

przeprowadzone zostaly badania ankietowe ws$rdd seniorow (nie  dotknigtych
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niepetnosprawnoscia, ale znajdujacych si¢ w grupie ryzyka jej nabycia, z powodu np. braku
ruchu), jakimi formami aktywno$ci ruchowej byliby zainteresowani. W oparciu o wyniki,
opracowywano konkretny program zaje¢. Po jego realizacji ponowiono badania, pytajac
wpierw ¢wiczacych o to, co wyniesli z poprzedniego cyklu zaje¢. Czy czuja si¢ lepiej, czy sa
zdrowsi? nastgpnie wytypowano koleja forme aktywnosci.

W miescie drugim, program rekreacji ruchowej poszerzono o elementy rekreacji z
innych dziedzin. Celem programu bylo podniesienie jako$ci zycia senioréw nie tylko w
kwestii zdrowia, ale rowniez na plaszczyznie umystowej i spolecznej, dlatego podjgto
wspolpracg z organizacjami kulturalnymi, bibliotekami, stowarzyszeniami edukacyjnymi, a
program nazwano ,,Doda¢ zycia do lat”.

Wegry w 2003 roku wecielity w zycie ,,National Health Plan: Johan Bela’s national
plan for the decade of health”. Glowne cele tej strategii to polepszenie stanu zdrowia
senioro6w, zmniejszenie zakresu dolegliwosci ruchowych, propagowanie aktywnosci
fizycznej. Z powodu braku innych informacji w raporcie, nie mogg nic wigcej dodac nt. tego
Kraju.

Whoski program “Fitnes dla cherlawych” (Fitnes for Frail) skierowany byt do 0osob w
zréznicowanym wieku, od 66 lat do 93 lat, gdzie srednia wieku wynosita 82 lata. Wzigly w
nim udziat osoby zamieszkujace domy starcéw badz korzystajace z centrow dziennej opieki.
Jego celem byto poprawienie zdolnosci ruchowych tych osob, co przektada¢ si¢ mialo na
polepszenie ogdlnej jakosci ich zycia.

Program trwat 24 miesiace, a kazdego tygodnia ¢wiczenia odbywaty si¢ od 4 do 5
razy, trwajac od jednej godziny do pottorej godziny jednorazowo. W sktad ¢wiczen wchodzita
przede wszystkim gimnastyka i — jesli pogoda dopisata - dodatkowo spacery. Cwiczenia byty
koordynowane przez wyksztalcona w kierunku wychowania fizycznego kadr¢ oraz
pracownikow osrodkoéw w ktorych przebywali uczestnicy, w charakterze pomocy. Co dwa
miesigce odbywato si¢ spotkanie poswigcone rozwiazywaniu powstalych probleméw i
okreslania dalszych celéw z udzialem oso6b zaangazowanych w realizacjg programu, ale bez
jego uczestnikow. Postgpy czynione przez uczestnikow byly mierzone co 4-6 miesigcy.
Skutkiem program, byta zwigkszona zdolno$¢ ruchowa uczestnikow, szybko$¢ poruszania sig,
sita konczyn oraz lepsze samopoczucie osob bioracych udziat w ¢wiczeniach.

Opisana powyzej sytuacja dotyczaca aktywnos$ci fizycznej w kilkunastu krajach
pozwala stwierdzié, ze poziom przedsigwzigtych krokow w dziedzinie aktywnosci fizycznej
seniorOw w Europie jest co najmniej niezrownowazony. Wynika to zapewne z réznych

sytuacji politycznych, gospodarczych, spotecznych tych krajow, z ich do$wiadczenia,
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zainteresowania oraz checi ze strony wladz panstwowych. Pozwala tez stwierdzi¢, ze mimo
ich roznej jakosci i1 skali, prowadzone sa dzialania majace na celu zachgcanie seniorow do
aktywnos$ci 1 rekreacji fizycznej oraz podejmowane starania, celem informowania grupy
docelowej o wadze ruchu dla jakos$ci zycia. Nie bylo zatozeniem tego rozdziatu dokonywanie
porownan miedzy krajami jak i1 z sytuacja panujaca w Polsce, gdyz wybiega to poza obszar
zainteresowan tej pracy. PoroOwnanie nastapi w dalszych czeSciach pracy, w kontekscie
mozliwosci rozwoju, jakimi moze si¢ zainteresowa¢ w swojej dziatalnosci TKKF

,,Chomiczowka”.

2. Cel pracy, hipoteza, metody badawcze
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Celem niniejszej pracy jest zaprezentowanie aktywnos$ci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem aktywnos$ci rekreacyjnej 1 turystycznej, seniordw zrzeszonych w
Towarzystwie Krzewienia Kultury Fizycznej ,,Chomiczowka”. Cel dodatkowy pracy dotyczy
ukazania mozliwosci rozwojowych, jakie leza przed cztonkami TKKF ,,Chomiczowka” na
przyktadach rozwiazan zastosowanych w Europie. Tematyka pracy obejmuje problematyke
aktywnos$ci fizycznej podejmowanej przez seniordw oraz jej wplywu na ich dalsze
funkcjonowanie, jako samodzielnych i zdrowych os6b. W oparciu o zagadnienia omoéwione w
pierwszym rozdziale, stawiam nastgpujace hipotezy, ktére mam nadziej¢ udowodni¢ w
dalszej cze$ci pracy. Zanim to jednak nastapi, przytocze definicj¢ hipotezy za T. Pilchem:
»Hipoteza nazywa si¢ wszelkie twierdzenia czg$ciowo tylko uzasadnione, przeto takze
wszelki domyst, za pomoca ktérego thumaczymy dane faktyczne, wiec tez i domyst w postaci
uogoblnienia, osiagnigtego (...) na podstawie danych wyjsciowych.” [24] Pierwsza z moich
hipotez brzmi: aktywno$¢ rekreacyjna i turystyczna wptywa korzystnie na stan samopoczucia
fizycznego i psychicznego badanych osob. Druga: wielko$¢ pro-zdrowotnego wplywu na stan
zdrowia badanych osob jest $cisle powiazana i zalezna od czgstotliwosci podejmowanych
przez nie zaj¢é. Nastgpnym etapem procedury badawczej bedzie zdefiniowanie metod badan.

Przez metodologig, czy tez metod¢ badan, rozumie¢ nalezy, za A. Kaminskim -
»ZespOl  teoretycznie uzasadnionych zabiegéw koncepcyjnych 1 instrumentalnych
obejmujacych najogolniej calo$¢ postgpowania badacza, zmierzajacego do rozwiazania
okreslonego problemu badawczego.” [24] Za owe zabiegi koncepcyjne 1 instrumentalne,
zwane inaczej technikami badan, uwaza si¢ ,,czynno$ci praktyczne, regulowane starannie
wypracowanymi dyrektywami, pozwalajacymi na uzyskanie optymalnie sprawdzalnych
informacji, opinii, faktow.” [24] Techniki badan realizuje si¢ przy pomocy narzgdzi
badawczych, ktore nalezy rozumie¢ w znaczeniu rzeczownikowym, np. kwestionariusz
ankiety.

Jednymi z czg$ciej stosowanych metod badawczych sa: eksperyment, monografia,
metoda (czy tez studium) indywidualnych przypadkow oraz metoda sondazu
diagnostycznego.

W mojej pracy zastosowatem metod¢ monografii i sondazu diagnostycznego. T. Pilch
1 T. Bauman okres$laja monografi¢ (z pedagogicznego punktu widzenia) jako ,,metodg¢ badan,
ktorej przedmiotem sg instytucje wychowawcze w rozumieniu placowki, lub instytucjonalne

formy dzialalnosci wychowawczej, lub jednorodne zjawiska spoteczne, prowadzaca do
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gruntownego rozpoznania, zasad i efektywnosci dziatan wychowawczych oraz opracowania
koncepcji ulepszen prognoz rozwojowych.” [24]

Druga z wykorzystanych metod — sondaz diagnostyczny, T. Pilch i T. Bauman
definiuja jako ,,sposob gromadzenia wiedzy o atrybutach strukturalnych i funkcjonalnych oraz
dynamice zjawisk spotecznych, opiniach i1 pogladach wybranych zbiorowosci, nasileniu si¢ i
kierunkach rozwoju okreslonych zjawisk i wszelkich innych zjawiskach instytucjonalnie nie
zlokalizowanych (...) — w oparciu o specjalnic dobrana grupe reprezentujaca populacje
generalna, w ktorej badane zjawisko wystepuje.” [24] Kazda metoda badan wyrdznia wiasne
techniki badawcze.

Technikami badan, uzytecznymi dla potrzeb tej pracy sa: obserwacja, wywiad, ankieta
oraz badanie dokumentéw (pod postacia zgromadzonej bibliografii).

Obserwacja ,,jest czynnoscia badawcza polegajaca na gromadzeniu danych droga
spostrzezen.” Jest to bardzo ogélna definicja, z racji duzego zakresu jakie obejmuje pojecie
obserwacji. To wymusza duza og6lnos¢ w definicji, aby byla zgodna z wszelkimi odmianami
tej techniki badawczej. Wyrdzni¢ mozna najprostsza forme¢ obserwacji, kiedy to badacz jest
naocznym $wiadkiem badania, az do formy skomplikowanej, kiedy obecno$¢ osobista
badacza nie jest wymagana, poniewaz obserwacja jest czyniona za pomoca narzedzi
elektronicznych, np. kamery, mikrofonu.

Wywiad ,jest rozmowa badajacego z respondentem lub respondentami wedtug
wczesniej opracowanych dyspozycji lub w oparciu o specjalny kwestionariusz.” [24] Wywiad
dotyczacy tematu pracy zostat przeprowadzony na przetomie roku 08/09 z obecnym prezesem
TKKF ,,Chomiczéwka”, panem Jackiem Baczkowskim. Dotyczyt takich tematow jaki historia
Ogniska, jego program, funkcjonowanie oraz perspektywy na przysztosc.

Ankieta ,,jest technika gromadzenia informacji polegajaca na wypetnieniu najczesciej
samodzielnie przez badanego specjalnych kwestionariuszy na ogot o wysokim stopniu
standaryzacji w obecnosci lub czg$ciej bez obecnosci ankietera.” [24] Badanie ankietowe
zostalo przeprowadzone przy pomocy kwestionariusza w styczniu 2008 roku przez
warszawski AWF. Kwestionariusz dotyczacy tej pracy, zostal sporzadzone na podstawie ww.
— pytania dotyczace innych tematow niz zwiazanych z niniejsza praca, zostaty wycigte. W
badaniu wzigli udzial seniorzy (52 osoby) bioracy udzial w zajgciach prowadzonych w
siedzibie Ogniska ,,Chomiczowka”.

Badanie dokumentow ,,jest technika badawcza stuzaca do gromadzenia wstepnych,
opisowych, takze ilosciowych informacji o badanej instytucji czy zjawisku wychowawczym

(ale nie tylko). Jest tez technika poznawania biografii jednostek i opinii wyrazonych w
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dokumentach.(...)” [24] Dokumenty na podstawie ktorych opracowany zostal rozdziat 3, to
aktualny Statut Ogniska, sprawozdania z dziatalnosci Ogniska TKKF ,,Chomiczéwka” z lat
1980-2008 oraz protokoty z zebran sprawozdawczo — wyborczych z tego samego okresu.

W $wietle tak okreslonych metod i technik badawczych, w dalszych czg$ciach pracy
postaram si¢ zrealizowac postawione cele oraz wykaza¢ prawdziwo$¢ sformutowanych przeze
mnie hipotez, poprzez zgromadzenie materiatdw, przeprowadzenie badan, ich analize i

przedstawienie wnioskow.

3. Dzialalnos¢ TKKF ,,Chomiczowka” na rzecz aktywnoSci

fizycznej seniorow
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3.1 Historia

Mowiac o czyms, najlepiej jest zacza¢ od poczatku, dlatego tez omawianie TKKF
,»Chomiczowka” rozpoczn¢ od przyblizenia jego historii - zaréwno Ogniska jak i1 calego
Towarzystwa. Informacje zawarte w tym podrozdziale i podrozdziatach kolejnych pochodza
w gltownej mierze z analizy dokumentéw udostgpnionych mi przez Ognisko, takich jak
protokoty z zebran sprawozdawczo - wyborczych.

Towarzystwo Krzewienia Kultury Fizycznej powstalo 3 maja 1957 roku w
Warszawie, podczas Krajowej Konferencji Zatozycieli, w sktad ktérej wchodzity
stowarzyszenia sportowe: AZS, LZS, ,,START”. Zostal zatwierdzony statut stowarzyszenia
oraz zasady tworzenia ognisk terenowych. [38]

Ognisko ,,Chomiczéwka” zostalo powotane do zycia na mocy decyzji Wydziatu
Spraw Spoteczno-Administracyjnych Sadu Dzielnicowego Warszawa-Zoliborz 26 stycznia
1981 roku — ,(...) postanawia wpisa¢ do rejestru stowarzyszen i zwiazkéw Urzedu
Dzielnicowego Warszawy - Zoliborz Wydzialu Spraw Spoleczno-Administracyjnych
stowarzyszenie pod nazwa Towarzystwo Krzewienia Kultury Fizycznej ,,Chomiczéwka” pod
nr 15.” Zebranie Zalozycielskie ,,Chomiczowki” mialo miejsce 30 wrzesnia 1980 roku, gdzie
jako miejsce dziatania Ogniska ustanowione zostalo osiedle Chomiczowka, a za siedzibg
obrano klub Mieszkancow Warszawskiej Spotdzielni Mieszkaniowej przy ul. Pabla Nerudy 1.

W sktad I zarzadu Ogniska weszli:

- prezes R. Kamienski,

- vice-prezes A. Szymaniuk,

- skarbnik M. Zagorska,

- sekretarz P. Pytlakowski,

- czlonkowie J. Krassowski, J. Zagorski, E. Gedycki-Cwirko.
Mimo, iz nie znalazt si¢ w sktadzie I zarzadu, do zalozycieli Ogniska nalezy rowniez obecny
prezes ,,Chomiczowki”, pan Jacek Baczkowski.

Nim jednak Sad Dzielnicowy mogt wpisa¢ do rejestru stowarzyszen ,,Chomiczéwke”,
musialy nastapi¢ pewne zmiany w jej dziataniu. Od Zebrania Zalozycielskiego 30 wrze$nia
1980 roku do 20 stycznia 1981 roku (kiedy to zatwierdzony zostat Statut Ogniska),
,Chomiczowka” nie posiadata konta bankowego, nie prowadzono dokumentacji z tego
okresu, nie przeprowadzono naboréw 1 nie powotano sekcji i zespotéw Ewiczeniowych. 26
stycznia 1981 roku na miejsce R. Kamienskiego (ktory zrezygnowal z funkcji prezesa z

powodu nie mozno$ci pogodzenia jej z praca zawodowa) zostaje wybrany J. Baczkowski. Na
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pozostatych stanowiskach w Zarzadzie rowniez nastgpuja zmiany osobowe, niemniej jednak
Ognisko po tych zmianach zaczyna dziata¢ prawidlowo 1 rozpoczgte zostaja nabory
uczestnikOw na zajecia.

Poczatkowo Ognisko mialo w swojej ofercie migdzy innymi: zajgcia z tenisa
ziemnego i stotowego, kometke, siatkowke, judo, gimnastyke korekcyjna, pitke nozna. Trzeba
tu wspomnie¢, ze ,,Chomiczoéwka” nie posiadata na wtasnos¢ zadnych nieruchomosci. Swoja
dziatalnos$¢ opierata (tak samo, jak i dzi$) na wspoOtpracy z innymi instytucjami. I tak, tenis
ziemny, pitka nozna i kometka prowadzone byly na boiskach osiedla (Ognisko uzgodnito z
Administracja i Rada Osiedla, iz wybuduje kolejne 4 boiska korzystajac z pomocy swoich
cztonkow 1 oséb dobrej woli.), zajecia z tenisa stolowego odbywaly si¢ w lokalu Rady
Osiedla, a siatkdwka 1 zajgcia judo na sali Szkoty Podstawowej nr 80 przy ulicy Aspekt.
Szerzej o wspotpracy bedzie w odpowiednim podrozdziale.

W roku 1985 dobiegta konca kadencja 1 Zarzadu Ogniska. Podczas zebrania
sprawozdawczo wyborczego, obecny na nim vice-przewodniczacy Zarzadu Dzielnicy TKKF
Warszawa-Zoliborz B. Okrasa wyrazit swoje uznanie dla ,,Chomiczéwki” jako najmtodszego
i najlepszego ogniska TKKF w rejonie. Wrgezyt rowniez brazowe honorowe odznaki TKKF:
J. Ziemianowi, E. Panewczynskiej, R. Sidorowi oraz K. Berezeckiemu. Prezes J. Baczkowski
nagrodzit kilku czlonkéw Ogniska honorowymi dyplomami za aktywna dzialalno$¢. Mozna
wigc powiedzie¢, iz pomimo niezbyt udanego poczatku, pierwszy okres istnienia Ogniska
wypadl pozytywnie. Zakonczono go kilkoma postulatami. Po pierwsze, zamierzano
propagowac bieganie (w oparciu o przyzwoita frekwencje na I Zimowych Biegach mozna
bylo przeczuwaé, ze bedzie warto). Po drugie, przyjgta zostala propozycja organizacji
osiedlowych gietd artykulow uzywanych potaczonych z imprezami rekreacyjnymi dla dzieci.
W ciagu nastgpnych lat imprezy te cieszyly wielka popularno$cia, co odzwierciedlato sig¢ w
liczbie uczestnikow liczonej w tysiacach. Zauwazona zostala réwniez bardzo dobrze
uktadajaca si¢ wspotpraca z S.P. nr 80., o czym Ognisko zostalo poinformowane przez
dyrekcjg tejze szkoty.

W kolejnych latach, miedzy 1985 a 1989 rokiem, sklad Zarzadu przedstawial sig
nastg¢pujaco:

- prezes J. Baczkowski,

- vice-prezes P. Pytlakowski,

- sekretarz J. Skwarecka,

- skarbnik L. Domorecka,

- czlonkowie B. Aniot, P. Bartosinski, R. Sidor.
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Istotniejsze wydarzenia z tego okresu to m.in. wiosenne i jesienne turnieje pitki noznej, w
ktorych udziat wziglty tacznie 84 druzyny. Przy wspotpracy z Klubem Mieszkancow
Warszawskiej Spoétdzielni Mieszkaniowej odbywaly si¢ corocznie, cieszace si¢ duza
popularno$cia, zapowiadane juz gietldy artykutow uzywanych. Odnotowany zostat problem
organizacji VII Biegu Zimowego, jako ze brakowato s$rodkow finansowych na jego
organizacje. Ostatecznie jednak réwniez ten okres zakonczyl si¢ dla ,,Chomiczowki”
pochwalg z ust vice-przewodniczaca Zarzadu Dzielnicy TKKF Warszawa-Zoliborz.

Lata 1990-1994 nie przyniosty duzych zmian w Zarzadzie ,,Chomiczowki”:

- prezes J. Baczkowski,

- vice-prezes P. Pytlakowski,

- vice-prezes R. Sidor,

- sekretarz J. Skwarecka,

- skarbnik L. Domorecka.
W tym okresie, trzeci raz juz, Ognisko otrzymalo pochwal¢ od B. Okrasy, tym razem za
najwigksze osiagnigcia mijajacej kadencji. Odnotowany zostat $redni spadek liczby
uczestnikow na zajeciach Ogniska, spowodowany wzrostem konkurencji pod postacia
pojawiajacych si¢ coraz liczniej innych organizacji na rzecz rekreacji fizycznej, klubow
sportowych, etc. Nie przeszkodzilo to natomiast XI juz Biegowi Zimowemu o Puchar
Chomiczowki w osiagnigciu rekordowej frekwencji. Zaowocowato to planami na lata
nastgpne, obejmujacymi tras¢ na dystansie 15 km. Bardzo dobrze uktadala si¢ rowniez
wspotpraca ze Spotdzielnia Mieszkaniowa oraz Wydzialem Kultury 1 Kultury Fizycznej
Gminy Zoliborz jako wspotorganizatorami imprez.

W latach 1994-1998 sktad Zarzadu nie ulegt zmianom — wybrane zostaty ponownie te
same osoby na te same funkcje. Dokumenty niestety milcza na temat wydarzen tego czasu,
wigc pozostaje wspomnie¢ jedynie o przeprowadzonym na terenie osiedla Chomiczéwka, 25
maja 1997 roku, festynie sportowo rekreacyjnym ,,TKKF warszawiakom w swoje 40 lecie”.
W roku 1998 odbyt si¢ I Bieg Chinski ,,Z Chomiczowki do Pekinu”. Nazwe biegu mozna
potraktowa¢ dostownie, gdyz jego zwycigzcy, poza usciskiem dtoni ambasadora Chin,
otrzymywali bilet lotniczy do Chin 1 mozliwos¢ wzigcia udzialu w tamtejszych zawodach
biegowych. Odnotowana zostata dobrze si¢ uktadajaca wspotpraca z Urzgdem Gminy Bielany
(jako sponsora duzych imprez).

Od roku 1998 do roku 2002 niestety brakuje informacji i dokumentow, tak wigc dzieje
,»Chomiczowki” kontynuuj¢ od 2002 roku, kiedy to do Zarzadu wybrano osoby:

- prezes, J. Baczkowski,
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- vice-prezes P. Pytlakowski,

- sekretarz K. Zebrowska,

- skarbnik J. Skwarecka,

- czlonek A. Bak.
Lata pomiedzy 2002 a 2006 rokiem zostaly zapamigtane jako czas, gdy liczba
zainteresowanych rekreacja fizyczna spadata z powodu trudnej sytuacji na rynku. Z drugiej
strony jednak wzrastalo zainteresowanie obozami sportowo-rekreacyjnymi. Dostrzezona
zostala potrzeba organizacji imprez dla dzieci i mlodziezy. Bardzo pozytywnie zostaly
ocenione tradycyjne juz dla ,,Chomiczowki” imprezy, tj. festyn z okazji Dnia Dziecka oraz
Pozegnanie Lata. Co jednak najistotniejsze z punktu widzenia tematyki tej pracy, w tym
okresie do dzialalnos$ci Ogniska weszly zajgcia z osobami starszymi, jednak wigcej o nich w
podrozdziale dotyczacym dziatalnosci. Wspomng tu jedynie, iz program aktywujacy
bielanskich senioréw ,,Doda¢ zycia do lat” zostat wysoko oceniony, a uznanie zyskal Osrodek
Terapii Ruchowej Osob III Wieku, oferujacy gimnastyke rehabilitacyjna, zajgcia na basenie,
nordic walking, gumstick, wyjazdy rekreacyjny i obdéz w Sierakowie. W roku 2006, 24
pazdziernika, Zarzad wydat uchwale, ktora m.in. wytyczata nowe kierunki dziatania Ogniska.
Cytujac paragraf 2 p.7 tejze uchwaty, dowiadujemy sie, ze chodzi tu o: ,,promocj¢ zdrowego i
aktywnego stylu zycia, organizacj¢ zaje¢ ruchowych, profilaktycznych, rehabilitacyjnych i
terapeutycznych dla osob starszych.”

Na lata 2006-2010 w Zarzadzie Ogniska znajduja si¢:

- prezes J. Baczkowski,

- vice-prezes A. Bak,

- sekretarz K. Zebrowska,

- skarbnik A. Gryzewska,

- czlonkowie P. Pytlakowski 1 S. Dabrowski.
Historia najnowsza Ogniska, poza wyraznym ukierunkowaniem si¢ w stron¢ oséb III wieku,
pozostaje niezmienna. Nie odnotowano tez nadzwyczajnych wydarzen, odbiegajacych od
srednie;.

Blisko 30-letnia historia ,,Chomiczéwki” przedstawia rozwoj jednego z ognisk TKKF.

Mimo poczatkowych trudnosci, zwigzanych z nieporadnos$cia (z réznych przyczyn) I Zarzadu,
,»Chomiczowka” juz na poczatku swojego istnienia dziatala preznie 1 skutecznie, co
odzwierciedlaty pochwaly przetozonych uzyskiwane przez trzy kadencje z rzgdu. Kolejne lata
to wytworzenie swoistej renomy swoich dzialal, dzigki ktorym imprezy organizowane przez

Ognisko ciesza si¢ w dalszym ciagu duza frekwencja. Dla tak pomyS$lnego rozwoju, jak
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niejednokrotnie zostato to podkreslane w udostepnionych mi dokumentach, kluczowe byty
dobre stosunki z innymi instytucjami oraz nawiazywanie nowych kontaktow i wspotpracy,

ktére to omowig osobno w jednym z kolejnych podrozdziatow.

3.2 Organizacja

W tym rozdziale omowig strong organizacyjng TKKF ,,Chomiczowka”. Bedg sig przy
tym opierat na Statucie Ogniska, ktory, dla peliejszego ogladu, zataczam do niniejszej pracy.
Na poczatku trzeba wspomnie¢, iz TKKF jest organizacja pozarzadowa i swoja

dziatalno$¢ opiera na ustawie: o stowarzyszeniach, o dziatalno$ci pozytku publicznego, o
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wolontariacie oraz ustawie o kulturze fizycznej. W mysl pierwszej z tych ustaw, organizacje
tego typu maja obowiazek spisa¢ zasady nimi kierujace w statucie.

Statut ,,Chomiczoéwki” podzielony jest na siedem rozdziatéw. Rozdzial 1 dotyczy
nazwy, obszaru dziatalnosci, siedziby i charakteru prawnego Ogniska. II rozdzial omawia
wytyczone przez Ognisko cele i1 sposoby ich realizacji. III rozdziat poswigcony jest cztonkom
stowarzyszenia 1 ich prawom 1 obowiazkom, IV omawia wtadze Ogniska. Rozdziat V opisuje
system nagrod 1 kar w Ognisku, VI omawia problematyke funduszy, a rozdziat VI zawiera
instrukcje na wypadek rozwigzania Ogniska. [39]

Pelna nazwa omawianego w niniejszej pracy stowarzyszenia to: Ognisko
Towarzystwa Krzewienia Kultury Fizycznej "Chomiczowka" w Warszawie. Pomimo nazwy
mogacej wprowadza¢ w blad, Ognisko obejmuje swoim zainteresowaniem caty obszar Miasta
Stotecznego Warszawy. Kolejne paragrafy 1 rozdzialu informuja nas, iz ,,Chomiczéwka”
posiada osobowo$¢ prawna i moze by¢ samodzielnym czlonkiem krajowych lub
zagranicznych stowarzyszen o tym samym lub zblizonym charakterze dziatania. Mimo tej
samodzielnosci Ognisko ,,uzywa godla, flagi 1 barw Towarzystwa Krzewienia Kultury
Fizycznej, jak rowniez pieczeci, odznak i znakow organizacyjnych na zasadach okreslonych
w przepisach szczegdtowych.”[39]

Ognisko stawia sobie dwa gtowne cele. Sg nimi:

1. ,,Prowadzenie dzialalno$ci w sferze kultury fizycznej, a w szczego6lnosci w dziedzinie
rekreacji ruchoweyj.

2. Rozw¢j kultury fizycznej, upowszechnianie rekreacji ruchowej oraz innych form
aktywnego wypoczynku wsrdd osob starszych, dorostych, mtodziezy i dzieci, jak
réwniez tworzenie dogodnych warunkéw w tym zakresie.” [39]

Owe dwa cele realizowane sa za pomoca:

1. ,,Organizacji roznego rodzaju sekcji 1 zespotow o charakterze sportowym,
rekreacyjnym, turystycznym, kulturalno-rozrywkowym, szkoleniowym i o$wiatowym.

2. Organizacji zespolow profilaktyczno-usprawniajacych.

3. Organizowaniu zlotow, festyndw, turniejow, konkursow oraz innych masowych
imprez w sferze kultury fizycznej.

4. Propagowaniu i ulatwianiu uprawiania indywidualnych form rekreacji ruchowej,
organizacj¢ i prowadzenie obozow sportowo-rekreacyjnych.

5. Rozwijaniu promocji 1 udzielaniu informacji w zakresie swojej dzialalnosci
statutowej, wspoldziatanie z instytucjami 1 organizacjami dziatajacymi w tym

zakresie, prowadzenie dziatalnosci wydawniczej.
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6. Organizowaniu i prowadzeniu osrodkow rekreacji fizycznej i sportu, szkoleniowych,
wypoczynkowych, wypozyczalni sprzgtu sportowo-turystycznego.

7. Prowadzeniu ustug w zakresie kultury fizyczne;.

8. Prowadzeniu dziatalnos$ci gospodarcze;.

9. Podejmowaniu innych przedsiewziec, jezeli okaza si¢ celowe dla realizacji statutowej

dziatalnosci, zgodnych z prawem.” [39]

Wynika z tego, iz mimo postawienia seniorOw na pierwszym miejscu na liscie osob, do
ktorych kierowana jest oferta Ogniska, jego dzialalno$¢ wychodzi daleko poza animacje
rekreacji fizycznej osOb starszych. Wigcej o dziatalnosci Ogniska bedzie mozna sig
dowiedzie¢ z nastgpnego rozdziatu tej pracy.

Osoby tworzace Ognisko dziela si¢ na cztonkow zwyczajnych, cztonkdéw uczestnikow
oraz cztonkoéw wspierajacych. O ile dwa pierwsze przypadki moéwia tylko o osobach
fizycznych, tak czlonkiem wspierajacym Ognisko moze zosta¢ tylko osoba prawna - do
cztonkow wpierajacych, jeszcze wrocg. Czlonkowie zwyczajni Ogniska to pelnoletni
obywatele Polski lub cudzoziemcy, przy czym oba przypadki musza mie¢ pelng zdolnos¢ do
czynno$ci prawnych oraz akceptowaé cele statutowe stowarzyszenia. [39] Czlonkowie
uczestniczacy nie musza by¢ pelnoletni, musza jednak posiadaé¢ pisemna zgodg prawnych
opiekunéw na uczestnictwo w stowarzyszeniu. Obie te grupy przystgpuja do Ogniska
sktadajac pisemna deklaracj¢ cztonkostwa.

Roézni je natomiast zakres praw, jakie tym dwom grupom przystuguja. Czlonkowie
zwyczajni moga wybiera¢ 1 by¢ wybieranymi do wiladz stowarzyszenia, a na walnych
zebraniach posiadaja glos stanowiacy. Moga rowniez bra¢ udzial we wszystkich
aktywnos$ciach organizowanych przez Ognisko i1 korzysta¢ z jego wszystkich urzadzen (wg
zasad okreslonych przez Zarzad, naturalnie). Ciesza sig takze ,,innymi uprawnieniami”, jakie
moga wynika¢ z dzialalno$ci prowadzonej przez ,,Chomiczowke”. Czlonkowie uczestnicy
maja zblizone mozliwosci, jednak nie moga zajmowac stanowisk we wtadzach Ogniska oraz
ich glos nie jest dla nikogo wiazacy w sprawach obierania takowych wiadz. W kwestii
obowiazkow obie te grupy sa rownouprawnione. Musza ,,aktywnie uczestniczy¢ w pracach i
realizacji celoéw Ogniska, przestrzega¢ postanowien statutu i uchwal witadz Ogniska,
regularnie optaca¢ sktadki cztonkowskie.” [39]

Inne zasady dotycza natomiast cztonkéw wspierajacych. Moga nimi zostaé, jak juz
wspomniatem, tylko osoby prawne, ktore do tego wyraza cheé pomocy finansowej
stowarzyszeniu. Musza rowniez zlozy¢ pisemna deklaracj¢ cztonkowska. Ich zakres praw i

obowiazkow tez rézni si¢ od obowiazkow poprzedniej grupy. Wspierajacy dysponuja gtosem
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doradczym za posrednictwem swojego przedstawiciela we wiladzach Ogniska oraz moga
wnosi¢ wszelkiego typu postulaty do tychze wiadz w kwestii funkcjonowania stowarzyszenia.
Podobnie jak pozostata grupa cztonkow, moga rowniez korzysta¢, zasadach ustalonych przez
Zarzad, z urzadzen Ogniska. [39] Ich obowiazki skupiaja si¢ przede wszystkim na pomocy w
realizacji zadan statutowych. Pozostale obowiazki to regularne placenie skladek
cztonkowskich oraz przestrzeganie Statutu Ogniska i uchwat jego wtadz.

Sposoby utraty cztonkostwa sa identyczne dla tych trzech grup i nie odbiegaja one od
normy, jaka funkcjonuje w podobnych organizacjach. Zatem, cztonkostwo mozna utraci¢ na
wlasna, pisemna prosbe, lub za nieoptacenie sktadek. Z listy zostanie si¢ skre§lonym réwniez
za nieprzestrzeganie Statutu 1 uchwat Ogniska. Tym samym skutkuje $§mier¢ osoby fizycznej,
co utrata osobowo$ci prawnej przez cztonka wspierajacego. Poza $miercia, cztonka
zwyczajnego moze dotknaé jeszcze utrata pelni praw publicznych, co rowna si¢ jego
wykluczeniu. I oczywiscie, sprawa ostateczna jaka wyklucza z cztonkostwa w Ognisku, to
jego rozwiazanie. Wszystkie wykluczenia, poza kierowanymi dobrowolng deklaracja cztonka,
zostaja sformutowane w formie uchwat Zarzadu i przekazane do wiadomosci danej osoby. Ta
oczywiscie moze si¢ od takiej decyzji odwota¢. Wtedy (jesli Zarzad nie odwota wilasnej
uchwaty) decyduje Walne Zebranie, co z takim przypadkiem poczac.

Dochodzg do momentu, w ktorym poswigci¢ trochg miejsca trzeba wspominanym juz
parokrotnie, instytucjom wladzy w stowarzyszeniu. Opierajac si¢ o ustawg o
stowarzyszeniach, ,,Chomiczéwka” powotata trzy organy wladzy: Walne Zebranie, ktore jest
najwyzsza wiladza w stowarzyszeniu, Zarzad, ktéry kieruje dziatalnoscia Ogniska oraz
Komisj¢ Rewizyjna, ktéra czuwa nad poprawnoscia funkcjonowania stowarzyszenia.
Wszystkie te organy zostaja wybrane sposrod cztonkow zwyczajnych 1 przedstawiaja im
sprawozdania ze swojej dziatalnosci. Organizacjg¢ struktur wladzy Ogniska, ilustruje ponizszy

schemat.

Ryc. 1. Struktura wtadzy w Ognisku TKKF ,,Chomiczéwka”

Zrodto: Opracowanie wlasne

42



We wszystkich trzech organach uchwaly podejmuje si¢ poprzez glosowanie i sa one

Walne Zgromadzenie

Komisja Rewizyjna Zarzad Prezes

Czlonkowie uczestnicy Czlonkowie zwyczajni Czlonkowie wspierajacy

wazne, jesli zostang poparte zwykta wigkszo$cia gltosow, tj. 50% gloséw + 1 glos za, przy
obecno$ci co najmniej 1/2 oso6b uprawnionych do glosowania. Kadencja w Zarzadzie i
Komisji Rewizyjnej wynosi 4 lata i pelniona w jednym z tych organoéw funkcja nie moze by¢
faczona z innymi funkcjami w stowarzyszeniu. Walne Zgromadzenie odbywa si¢ co 4 lata
(lub czgsciej, w szczegolnych przypadkach tj. na wniosek pozostatych organow lub potowy
cztonkdéw zwyczajnych) i na nim dokonywany jest wybor wtadz na kolejna kadencjg. [39]

Jak w takich przypadkach bywa, bardzo duzo miejsca zostalo poswigconego w
Statucie ,,Chomiczéwki” opisaniu kompetencji i mechanizméw dziatania wladzy. Mozna by
si¢ pokusi¢ o stwierdzenie, ze zwykle potowe statutu kazdego stowarzyszenia zajmuje opis
dziatania jego organdéw wiladzy. Nie jest to moze zbyt dobra praktyka (Statut powinien wszak
mowié, czym jest dana organizacja, a czy co$ do jej charakteru wnosi opis cztero - lub
pigcioletniej kadencji prezesa?), ale zgodna z obowiazujacymi przepisami prawa. Chcg przez
to powiedzie¢, ze dalsze paragrafy rozdzialu IV sa na tyle czytelne, zrozumiale oraz
wyczerpujace temat, ze moge tu zakonczy¢ omawianie wtadz Ogniska, natomiast Czytelnika
glodnego bardziej szczegdtowych informacji (ktére, swoja droga maja malo wspdlnego z
tematyka tej pracy), odesta¢ do rozdziatu IV tegoz Statutu.

Krotki rozdzial V rowniez nie odbiega znaczaco od praktyki w stosowanej w innych
statutach. W jednym zdaniu wspomniane zostaje, ze mozna spodziewaé si¢ wyrodznien i
nagrod (jakich, nie wiadomo) za ,aktywny udziat w realizacji zadan Ogniska”. [39]
Natomiast opis kar jest kilkukrotnie wigkszy i1 bardziej szczegdétowy. Wsrod kar wyrdznia sig:
upomnienia, nagany oraz zawieszenie w prawach cztonka od 3 miesigcy od roku. Prowadzony
jest rowniez rejestr kar natozonych. Mozna by zapyta¢ o pozytywnos$¢ metody stosowanej w
TKKEF, ale to nie temat do dyskusji w tym miejscu.

W kwestiach funduszy i majatku, TKKF ,,Chomiczéwka” pozostawia sobie duze pole
manewru. Majatek stowarzyszenia skupia nieruchomosci, ruchomosci i $rodki finansowe.

Tworza go sktadki czlonkéw, darowizny, =zapisy, spadki. Fundusze sa rowniez
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wypracowywane z dzialalnosci gospodarczej Ogniska, dotacji oraz z zadan zleconych do
realizacji Ognisku. Kolejne $rodki moga generowac sktadniki majatku Ogniska, oraz tzw.
»inne zrodta”. [38] W zarzadzaniu majatkiem konieczne jest wspotdziatanie dwoch cztonkow
Zarzadu. Do dokonywania czynnos$ci prawnych na majatku Ogniska dopuszczane sa rOwniez
osoby trzecie, jednak wylacznie za pelnomocnictwem Zarzadu.

W sprawach ostatecznych dla Ogniska, jakimi sa jego rozwiazanie oraz zmiana w
Statucie, wiazacy glos ma 2/3 Walnego Zebrania, przy czym w uchwale o rozwigzaniu
Ogniska musi zawrze¢ sposob likwidacji oraz cel, na jaki zostanie przekazany majatek
stowarzyszenia. [39]

Omowienie Statutu pozwala stwierdzi¢, ze Ognisko ,,Chomiczéwka”, pod wzgledem
organizacyjnym, nie wybiega ,,przed szereg” innych organizacji spolecznych sposobem
organizowania swojego funkcjonowania. Niemniej jednak wymogi odpowiednich ustaw sa
spelnione, co umozliwia TKKF ,,Chomiczowka” legalne funkcjonowanie, jako

samodzielnemu stowarzyszeniu i pozarzadowej organizacji non-profit.

3.3 Dzialalnos¢

Jak wynika z omdéwionego w poprzednim podrozdziale Statutu Ogniska, TKKF za
swoje cele stawia sobie: upowszechnienie rekreacji ruchowej oraz profilaktyki zdrowia,

podnoszenie 1 utrzymywanie sprawnosci fizycznej i zarazem psychicznej osob korzystajacych
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z oferty stowarzyszenia. Towarzystwu mozna przypisa¢ inicjowanie roznorodnych form
rekreacji ruchowej i sportu, m.in.: gimnastyki przy muzyce, kulturystyki, wschodnich sportow
walki, gier sportowych, badmintona, sportow zimowych i wodnych, spartakiad. Dodatkowo
Towarzystwo poprzez swoja dziatalno$¢ przyczynito si¢ do powstania nowych zwiazkow
sportowych oraz Wodnego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego. [12]

Majac w pamigci dorobek programowy TKKF jako ogdlnopolskiego stowarzyszenia,
przejde teraz do omowienia dziatalnosci programowej Ogniska ,,Chomiczéwka”. Na poczatku
opisze zajecia prowadzone w sekcjach ¢wiczeniowych, nastgpnie cykliczne imprezy, festyny
oraz dokonania Ogniska w kwestii wypoczynku dzieci i mtodziezy w czasie lata oraz zimy.
Na koniec oméwig dziatalnos¢ ,,Chomiczowki” pod katem osob starszych (chociazby z racji
wyprofilowania si¢ w tym kierunku Ogniska dopiero okoto roku 2002.) Bedg sig przy tym
opieral na okresach istnienia Ogniska, jakimi sa kolejne kadencje jego Wtadz, opisanych w
udostgpnionych mi  do wgladu Sprawozdaniach z dzialalnosci Ogniska TKKF
,,Chomiczowka”.

Wspomnialem juz w poprzednim podrozdziale, ze w poczatkowej fazie istnienia
Ognisko miato w swojej ofercie m.in.: zajgcia z tenisa ziemnego i stolowego, kometke,
siatkowke, judo, gimnastyke korekcyjna oraz pitk¢ nozna. Jednak przez pig¢ pierwszych lat
istnienia, dziatalno$¢ zostata rozszerzona do nastgpujacych zajec:

- gimnastyki artystycznej dla dzieci,

- gimnastyki korekcyjnej (dzieci),

- gimnastyki rekreacyjnej wyszczuplajacej dla pan,

- zajec rytmiki (dzieci),

- zajec plastycznych (dzieci),

- karate (dzieci),

- aerobik (I zajecia w tym czasie w Warszawie),

- siatkdwka

- pitka nozna (mtodziez),

- kurs tanca towarzyskiego.
Jak wida¢ z powyzszego zestawienia, w pierwszych latach ,,Chomiczéwka” byla silnie
nastawiona na zainteresowanie rekreacja najmtodszych. W tym czasie (1980 r. — 1985 r.)
funkcjonowato w Ognisku od 10 do 17 zespotow ¢wiczeniowych, za$ liczba uczestnikow (nie
cztonkow z punktu widzenia Statutu Ogniska) wahata si¢ pomig¢dzy 509 a 702 osobami.

W kolejnych latach nie dokonano znaczacych zmian w programie. Wprowadzono

zajgcia ptywackie na basenie, a zrezygnowano z gimnastyki wyszczuplajacej pan, siatkowki 1
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sekcji pitkarskiej. Liczba uczestnikow utrzymata si¢ w dotychczasowej $redniej, jednak
odnotowano w roku 1986 az 888 osdb, natomiast liczba ta spadta do 403 w roku 1989.

Na poczatku lat dziewigédziesiatych, w programie pozostawaly wciaz: gimnastyka
korekcyjna dla dzieci, karate, kurs tanca towarzyskiego oraz aerobik. Do nowos$ci nalezaty
wprowadzone zaj¢cia:

- gimnastyki artystycznej dziewczat (powrdcita rowniez gimnastyka dla pan),

- callanetics®,

- kurs jezyka angielskiego i niemieckiego,

- kurs prawa jazdy kat. B,

- kurs obstugi komputera PC.
Funkcjonowal rowniez dziecigcy zespot taneczny oraz sekcja strzelecka (przy wspotpracy z
LOK). Obserwujemy wigc skierowanie swoich dziatan réwniez (jesli nie bardziej) na osoby
doroste, nie tylko w kontek$cie kultury fizycznej. W tym czasie nastapit znaczny przyrost
sekcji 1 zespotéw E¢wiczeniowych. Ich liczba wahata si¢ migdzy 28 a 45. W roku 1990 wzrosta
rowniez liczba uczestnikow zaje¢ (w poréwnaniu z rokiem 1989 ponad dwukrotnie — do 1130
0soOb). Jednak z kazdym kolejnym rokiem liczba uczestnikéw malata, az do 577 oséb w roku
1993.

Koniec lat dziewigédziesiatych to utrzymanie si¢ roznorodnych form gimnastycznych,
oraz puli kursow z lat ubiegtych. Nowoscia byly zajecia Tai-chi. Sekcja strzelecka i zespot
taneczny ulegty likwidacji. W tym czasie funkcjonowato w sumie okoto 60 zespotdéw i sekeji
¢wiczeniowych, skupiajacych w sobie ponad 1000 uczestnikow. Przetom wiekéw pozostaje
niestety biata plama w dokumentach, wigc przejd¢ do dziatalnos$ci od roku 2002.

W tych latach (do roku 2006), nastgpuja znaczne zmiany W programie
,»Chomiczowki”. Sekcje 1 zespoty ¢wiczeniowe obejmowaty:

- gimnastyke artystyczng dziewczat,
- rytmike dla dzieci,

- gimnastyke wyszczuplajaca pan,

- aerobik,

- callanetics,

- tenis stolowy,

- pitke nozna chtopcow,

- bilard,

% Jest to system ¢wiczen fizycznych zapoczatkowany i rozpowszechniony w Ameryce. Cwiczenia polegaja na wykonywaniu
krotkich, dynamicznych, o niewielkim zakresie pracy migénia ruchow, ktore powtarzato si¢ wielokrotnie (na przyktad 100
razy). http://wdziek.info/callanetics.html
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- taniec nowoczesny dla dzieci 1 mtodziezy,

- akrobatyka (rowniez dzieci i mtodziez),

- gimnastykg rehabilitacyjna na ptywalni,

- oraz od roku 2003 gimnastyke rehabilitacyjno — usprawniajaca dla senioréw.
Niestety, brakuje danych na temat liczebnosci sekcji i ich uczestnikow w tym okresie. Widaé
natomiast powr6t ,,Chomiczoéwki” do sfery rekreacji ruchowej i odej$cie od prowadzenia
kurséw doskonalacych.

W roku 2006 nastapil kolejny zwrot w dziataniu Ogniska. Bylo to nastgpstwem
doskonale si¢ uktadajacej wspotpracy z instytucjami finansujacymi oraz, jak przypuszczam,
rozpowszechniajacej si¢ mody i trendu w zakresie rekreacji ruchowej osob I wieku, ktorej to
dziatalno$¢ Ogniska po 2006 zostata niemal w calo$ci podporzadkowana. Wprowadzona
zastala gimnastyka rekreacyjna, gimnastyka na plywalni, tance na siedzaco, zajecia
plastyczne, nordic walking — ukierunkowane na osoby starsze. Od tego momentu zaczat
funkcjonowa¢ réwniez Osrodek Terapii Ruchowej dla Osob III Wieku. Pozostata dziatalnos¢
,»Chomiczowki” zostata zredukowana do tenisa stolowego dla dzieci i mlodziezy (dla ktorej
zachowano jeszcze bilard) — stan na 2008 rok.

Mozna zatem $miato stwierdzi¢, iz spektrum zainteresowan Ogniska objeto wszystkie
grupy wiekowe, od dzieci (w pierwszych latach istnienia ,,Chomiczowki”) , przez dorostych
w okresie jej rozwoju, po seniorOw w czasie obecnym. Przejdg teraz do oméwienia imprez
cyklicznych organizowanych przez TKKF ,,Chomiczowke”.

Juz od poczatku swojego istnienia Ognisko, poza prowadzeniem sekcji
¢wiczeniowych, duza wagg przyktadato do prowadzenia réznego rodzaju imprez, spotkan czy
festynow. W pewnej mierze swoje sukcesy w tej dziedzinie zawdzigcza rdznego rodzaju
instytucjom, z ktérymi owe imprezy wspolorganizowato, a innym razem korzystalo z ich
finansowego wsparcia. Jednak szerzej o wspolpracy bedzie w stosownym podrozdziale.

W pierwszych latach swego istnienia Ognisko organizowalo imprezy
nieskomplikowane logistycznie i niewymagajace znacznych srodkoéw finansowych. Byly to w
gléwne] mierze turnieje (tenisa, szachowe, warcabowe etc.), osiedlowe festyny 1 dyskoteki.
Niewatpliwym sukcesem byly organizowane nawet kilka razy w roku gieldy artykulow
uzywanych, niejako w odpowiedzi na potrzebg¢ mieszkancow osiedla. W samych tylko latach
poczatkowych, tych gield odbyto sig 15 i zgromadzily wspdlnie okoto 18000 0sob.

Réwniez sukcesem okazaty si¢ pierwsze Biegi Zimowe, ktére zyskaly z miejsca
uznanie uczestnikoéw oraz Komisji Biegéw Przetajowych. Obecnie, ,,sztandarowa” i dobrze

znang impreza biegowa o zasiggu ogolnopolskim jest Bieg Chomiczowki (w roku 2009
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bedzie to XXVI jego edycja), ktory od lat skupia mito$nikdw catorocznego biegania
(rozgrywany jest tradycyjnie na poczatku roku, zima). W roku 2008 liczba uczestnikow tego
Biegu wynosita rekordowa liczbg 691 o0sdb. Przypomng tez o organizowanym od roku ’98
Biegu Chinskim, wspominanym juz w podrozdziale 3.1. Od 2006 roku organizowany jest tez
Bieg o Puchar Bielan.

Inne imprezy Ogniska z uznang juz renoma, to coroczny Festyn z okazji Dnia Dziecka
(gromadzacy uczestnikéw liczonych w tysiacach) oraz pikniki na pozegnanie Lata. Dopisac
do tej listy nalezy tez pojedyncze i mniejsze wydarzenia, jak na przyklad tradycyjne turnieje
sportowe, wycieczki autokarowe, rowerowe (dla roznych grup wiekowych).

Wiele zaslug ma ,,Chomiczoéwka” w organizacji wypoczynku od zaje¢ szkolnych
dzieci i mtodziezy, zarowno kolonijnego i obozowego, jak 1 w miescie. Trzeba zaznaczy¢ tu,
iz Ognisko posiada uprawnienia organizatora turystyki, zatem jego wyjazdy sa w pelni
legalne. Tak dobra praktyka rozpoczyna si¢ juz od samego poczatku istnienia Ogniska, 2
tygodniowym obozem sekcji karate w Szczutowie k. Sierpca. Kolejne lata owocuja kolejnymi
wyjazdami, juz nie tylko dla dzieci z sekcji ¢wiczeniowych. Kazdy z turnuséw obejmowat
wyjazd kilkudziesieciu dzieci. W drugiej potowie lat dziewig¢édziesiatych na wakacyjny
wypoczynek ,,Chomiczowka” wywiozta okoto 400 dzieci w trakcie 10 turnusow w Wildze.
Na poczatku nowego tysiaclecia, przy wspotpracy z Bielanskim Centrum Pomocy Spoteczne;,
Ognisko organizuje kolonie dla dzieci z ubogich rodzin w réznych miejscach Polski (min.
Augustowie) dla blisko 400 dzieci. W trakcie zimy wyjazdy nie sa organizowane na rzecz
Zimy w Miescie o charakterze sportowym. Rownolegle do koloni 1 obozow, latem réwniez
jest prowadzona akcja Lato w Mie$cie. Kazdorazowo uczestniczy w niej kilkadziesiat dzieci.
Zajgcia sportowe, plastyczne, kulturalne, wycieczki po Warszawie odbywaja si¢ codziennie
(w trakcie trwania danej akcji), zwykle od wczesnego przedpotudnia do godzin
popotudniowych. W ich trakcie dzieci mialy zapewnione obiady i podwieczorki oraz opieke
wykwalifikowanej kadry i instruktorow. To wyczerpuje temat innych grup wiekowych niz
seniorzy w ujeciu ,,Chomiczéwki”. Przejdg, wigc do omodwienia dziatan poswigconych
osobom 111 wieku.

Jak juz wspomniatem, na tematyke oséb starszych, ,,Chomiczéwka” ukierunkowuje
si¢ stopniowo od roku 2003. Poczatkowo w swojej ofercie umieszcza gimnastyke
rehabilitacyjno — usprawniajaca. Jednak z biegiem czasu i1 umacnianiem si¢ trendu
zainteresowania rekreacja seniorow, podejmuje si¢ nowych dziatalnosci. W roku 2005, od
marca do grudnia, przy wspotpracy z Biurem Polityki Spolecznej Urzedu m.st. Warszawy,

realizowany byl program aktywizacji bielanskich senioréw o nazwie ,,Doda¢ zycia do lat”,
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ktory obejmowat okolo 200 osob. Program obejmowal realizacje wykladow o sztuce,
przyrodzie, nt. zdrowia, historii; warsztaty tanca, manualne oraz spotkania z psychologiem. W
tym czasie tez zostala podpisana umowa z Dzielnica Bielany na przeprowadzenie przez
,Chomiczowke” zajeé gimnastyki rehabilitacyjnej (w tym na basenie) dla senioréw z Bielan.
Zajgcia odbywaly si¢ 3 razy w tygodniu, po 1h, dla dwoch grup — 63 osoby (zajgcia na
basenie 1 raz w tygodniu, po 30 minut, rowniez dla dwoch grup — 44 osoby).

Parokrotnie wspominany juz rok 2006, byt w tym temacie przetomowy. Skupiwszy si¢
praktycznie na organizacji zaje¢ dla senioréw, ,,Chomiczéwka” wprowadzita w roku 2008
program ,,Nadwaga wrogiem sprawnosci fizycznej 1 zdrowia” zrealizowany przez O$rodek
zwalczajacy nadwage. Dla lepszego przedstawienia animacji czasu wolnego senioroOw przez
,»Chomiczowke”, przyblizg ponizej program.

W tym czasie w Ognisku dziataly nastepujace sekcje 1 zespoty ¢wiczeniowe
poswigcone seniorom:

- gimnastyka rekreacyjna,

- gimnastyka na ptywalni,

- tance na siedzaco,

- zajgcia plastyczne,

- Ogsrodek Terapii Ruchowej dla Osob III Wieku,

- Nordic Walking.
Odbyto sig pig¢ objazdowych wycieczek krajoznawczych, w ktorych uczestniczyto zawsze 55
0sob (1 autokar). Seniorzy mieli okazj¢ zobaczy¢ znane atrakcje turystyczne Polski Poinocne;j
(Gniew, Peplin, Hel, Jurata, Rozewie, Leba, Stowinski Park Narodowy, Pastek, Ostrdda,
Cetniewo, Swarzewo, Puck), Poludniowej (Kazimierz Dolny, Nateczéw, Koztowka,
Sandomierz, zamek Krzyz-Topor). Jedna wycieczka odbyta si¢ w rejon stowacki Tatr 1 okolic
(Wawo6z Homole, stowackie Tatry Wysokie — m.in. wjazd kolejka na Hrebienok, spltyw
Dunajcem na trasie Sromowce - Katy — Szczawnica). Program wycieczek byt wzbogacany o
elementy rekreacji ruchowej, tj. zajgcia na basenie, tance integracyjne, zapoznanie si¢ z
nordic walkingiem, gimnastyka usprawniajaca. W ramach dziatania Os$rodka Terapii
Ruchowej uczestniczki zaje¢ gimnastycznych na ptywalni i nordic walkingu, wzigly udziat w
obozie dla seniorow we Wiadystawowie. Odbyty si¢ rowniez inne wczasy dla seniorow, pod
nazwa ,,Wczasy dla seniorow AWF”. Oprocz wymienianych juz wcze$niej form rekreacji
ruchowej, w programie byty rowniez wyktady poswigcone profilaktyce zdrowotnej seniorow i

trzy wycieczki krajoznawcze.
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Na poczatku wrze$nia, przy wspolpracy z innymi jednostkami TKKF, odbyt si¢ we
Wiadystawowie I Mazowiecki Festiwal Rekreacji 1 Zdrowia. Wziglo w nim udziat 55
uczestnikow zaje¢ Osrodka Terapii Ruchowej. Kolejnym programem zrealizowanym w tym
roku byl, w okresie luty — grudzien, ,,Senior — starszy, sprawniejszy”’. Realizacja programu
obejmowata zajecia na sali gimnastycznej 2 razy w tygodniu po 1h oraz zajgcia na ptywalni,
rowniez 2 razy w tygodniu, ale po 30min. W programie wzig¢to udziat przeszto 700 oséb.

Nie zabrakto spotkan o charakterze innym niz sportowe. W grudniu odbylo si¢
spotkanie wigilijne senioréw bielanskich, potaczone z koncertem koled i wreczeniem paczek
swiatecznych. Udzial w nim wzig¢lo okoto 150 osoéb, w listopadzie zostala zorganizowana
wystawa malarstwa pt. ,,W wodzie i nad woda”. Prezentowane byly na niej obrazy
stworzonych przez uczestniczki warsztatow malarskich w ramach programu ,,Doda¢ zycia do
lat”. Byla to juz siddma wystawa tego typu.

Inne aktywnosci poswigcone seniorom w TKKF ,,Chomiczéwka”, to m.in. warsztaty
wokalne (chor), koncerty, dyzury pielegniarki (porady zdrowotne, pomiar ci$nienia, cukru),
wyktady (np. dziennikarski — inspiracja do twoérczego myS$lenia, ukladania wierszy,
krzyzéwek), imprezy integracyjne (taneczne), wystawy (np. fotograficzna poswigcona zyciu
Klubu Mieszkancow WSBM ,,Chomiczéwka”), spotkania z psychologiem oraz warsztaty
tancOw integracyjnych. Powyzsza lista zostala zaczerpnigta z kalendarium imprez dla
seniorow na Listopad 2008 roku.

Obecnie (tj. w roku 2009) zajecia opisane akapit wyzej ciagle trwaja, bedac realizacja
programu ,,.Doda¢ zycia do lat”. Kontynuowany jest réwniez program ,,Senior — starszy,
sprawniejszy’’.

Zanim omowig go szerzej, wspomng tylko, Ze jest to program m.st. Warszawy,
kierowany do organizacji pozarzadowych i realizowany w dzielnicach nieposiadajacych
miejskiego osrodka sportu 1 rekreacji. Obejmuje osoby po 50 roku zycia. Wigcej o programie
w zalaczonym opisie przedsigwzigcia z punktu Urzedu Miasta. Zataczam réwniez ,,Zasady
udziatu w programie” oraz ,,Regulamin uczestnictwa w zajgciach programu” opracowanymi
przez Ognisko. Lektura tych zatacznikoéw bedzie pozyteczniejsza niz omawianie ich w tym
miejscu. Ponizej natomiast, umieszczona zostata tabela prezentujaca harmonogram zajeé
programu ,,Senior — starszy, sprawniejszy”, realizowanego w Ognisku ,,Chomiczowka”.
Zawiera ona adresy obiektow, w ktorych prowadzone sa zajgcia, podzial na grupy
¢wiczeniowe, godziny zaje¢ oraz dni ich odbywania si¢ oraz forme ¢wiczen i personalia
instruktora prowadzacego zajg¢cia.

Tab. 1. Harmonogram zaj¢¢ programu ,,Senior — starszy, sprawniejszy” TKKF
,,Chomiczowka”
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Imig i nazwisko

Obiekt/adres Grupa | Rodzaj zaje¢ | Dzien tygodnia | Godziny instruktora
BIELANY Zajecia rekreacyjno - sportowe na sali
L ?émgigﬁ: ponsire(c)l(i}i]alki 88(())(())- g([))(()) mgr Diana Dudziak
2 ?émgigﬁ: ponsire(c)l(i}i]alki ggg--iggg mgr Diana Dudziak
Klub WSM Piaski ul. 3 ?QIZQZ«S:%Z ponéire(c)l(i}i]alki 18:88_-11:88 mgr Diana Dudziak
et 4 | e | ™| 15501530 7o Diem Outia
o | e | ot 1290415 s o
o | e | ponts T 138105 s o
ey | 1 | s | vt 582 sk e
kol Pgi;tfnvgﬁgazlgr ] e ?;1222«5:%3 sscft())gt};/ 198,6000-_110?6000 Natalia Pucilowska
Szkota Podstawowa Nr 53 ul. 8. ?‘EIE;QZE%EZ ponli?;iiflki 1338 jggg mgr Diana Dudziak
| S | e | 1500 2000 o Diena Dk
S s | 0 | St || 00 Ik st
11. ?ellr:; ggigﬁg p?ar:t)lfly 11%%?{. ]il';' f’;‘? dr Matgorzata Kaminska
| gete | 0 o Ko
N A
14. ?ellr(r: Qggzﬁz P Onéiregg;a}ki 288 B 888 mgr Agnieszka Kowalska
Klub Mieszkancow ,,Chomiczowka” o ?;{(‘:22@%2 ponélregg;a%kl 888 : 1388 mgr Agnieszka Kowalska
orrsianinay L g | e | 1850 g s ol
| e |ty 1920098 o o
o | e |ty 420390 ok o
20 | eacma | piai | 18.30-10.20 [Monika Wojech
Obiekt/adres Grupa | Rodzaj zaje¢ | Dzieh tygodnia | Godziny Imiissit:bakzt‘c,)v:;ko
Klub " Domino " ul. Bogustawskiego 2L ?ellrg:’gg(siej(ﬁz Ponéif:g}i]a{ki i%%%j ]]_-jg(()) mgr.Blanka Sadurska
6 | g | oot 6138 g i sori
Szkota Podstawowa Nr 133 23 gimnastyka czwartl_<i 16.00-16.45 Werc_)nika Ja_worska
ul.Fontany 3 rekreacyjna wtorki 17.30-18.30 [Monika Wojtach
Zajgcia rekreacyjno - sportowe na ptywalni
Ptywalnia Centrum Rekreacyjno - i
o Conint || | S|S0 e e

w
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Klubie WSM Piaski ul. gimnastyka o
Broniewskiego 71 2. rekreacyjna na platk.l . 13.30-14.00 Zaneta Ekert
. poniedziatki | 13.00-13.30
ptywalni
5 re?('rr:;‘é"s.trfﬁ . srody 16.30 -17.00 |Anna Ogonowska
' yina czwartki 13.30-14.00 |Monika Wojtach
plywalni
Ptywalnia Centrum Rekreacyjno -
Sportowego ul. Conrada 6 gimnastyka . .
dla uczestnikow zajg¢ ¢wiczacych w| 4. rekreacyjna na iW;[gkI ﬁgg_ﬁ'gg Monika Wojtach
Szkole Podstawowej Nr 247 ul. plywalni P ' '
Wrzeciono 9
Plywalnia Centrum Rekreacyjno -
Sportowego imnastvka
ul. Conrada 6 g Y poniedziatki | 16.30-17.00 .
S Y 5. rekreacyjna na mgr.Anna Wachowicz
dla uczestnikow zajeé ¢wiczacych w rvwalni soboty 14.30-15.00
Szkole Podstawowej Nr 209 ul. PIyw
Reymonta
o, . gimnastyka C
Ptywalnia Osrodka Sportu i - poniedziatki | 11.00-11.30 .
Rekreacji ul. Potocka 1 dla 6. rekri;fggll? na czwartki 13.30-14.00 Edyta Doniek
uczestnikow zaje¢ ¢wiczacych ;)mnast Ka
w Szkole Podstawowej Nr 53 ul. 7 re?«eac 'r>1/a na $rody 11.30-12.00 Edvta Doniek
Rudzka 6 : yinana | iedziatki | 14.30 - 15,00 [FOY
pltywalni
L, . gimnastyka .
Ptywalnia O$rodka Sportu i 8. - wtorki 10.15-10.45 .
Rekreacji ul. Potocka 1 rekreacyjna_ na piatki 12.30-13.00 Edyta Doniek
o . ptywalni
Dla uczestnikow zajeé ——
Gimnazjum Nr 72 gimnasty srody 9.45-10.15 .
ul.Przybyszewskiego 45 9. rekreacyjna_ na piatki 8.15-8.45 Edyta Doniek
pltywalni
gimnastyka - )
10. rekreacyjna na wForIq 13.00 - 13.30 mgr Agnieszka Kowalska
. piatki 13.30-14.00
ptywalni
Ptywalnia Centrum Rekreacyjno -
Sportoyvggo uI_. (;oprgda 6 dla gimnastyka i
uczestnikow zaje¢ Ewiczacych w 11. | rekreacyjna na wtorki —113.30 - 14.00 mgr Agnieszka Kowalska
Klubie Mieszkaficow plywalni czwartki 11.30-12.00
,»,Chomiczéwka” ul. Pabla Nerudy 1
gimnastyka ¢rod
12. rekreacyjna na ; tk}; 11.30-12.00 |mgr Agnieszka Kowalska
ptywalni P 13.00- 13.30
gimnastyka
13. | rekreacyjna na czwartki 16.00 -16.30 [mgr Agnieszka Kowalska
ptywalni
. . ., | Dzien tygodnia . Imig i nazwisko
Obiekt/adres Grupa | Rodzaj zajeé¢ Godziny instruktora
gimnastyka 16.30 -17.00
14. rekreacyjna na czwartki ; "~ |mgr Agnieszka Kowalska
. 17.30-18.00
ptywalni soboty
gimnastyka L )
15. rekreacyjna na poniedziatki | 13.30- 14.00 Monika Wojtach
. soboty 15.00-15.30
ptywalni
gimnastyka
16. rekreacyjnana | poniedziatki | 16.00-16.30 |Monika Wojtach
plywalni soboty 15.30-16.00
gimnastyka
17. rekreacyjna na piatki 14.00-14.30 |Monika Wojtach
plywalni soboty 16.00-16.30
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gimnastyka s )
18. rekreacyjna na pon;?;ilfikl 1228_1288 Monika Wojtach
ptywalni ' )
S . gimnastyka .

Ptywalnia O$rodka Sportu i - czwartki 8.00- 8.30 . .
Rekreacji ul. Potocka 1 da | rek“;;‘;ﬂﬂﬁ " wtorki 8.00-830 [VionikaWojtach
uczestnikow zajg¢ ¢wiczacych w ;)mnast ka

Klubie Mieszkaficow 20, | rokroainana | cowartki 830-9.00 |\ \vore
,,Chomiczowka” ul. Pabla Nerudy 1 ’ p%yw}glni wtorki 8.30-9.00 )
. . gimnastyka . 16.00 — 16.30|Anna Ogonowska
Plywalnia Centrum Rekreacyjno - o1 rekreacyjna na $rody _ _
Sportowego ul. Conrada 6 plywalni soboty 16.30-17.00 [Monika Wojtach
dla uczestnikow zajgc¢ ¢wiczacych w imnastvka
Klubie " Domino " ul. 29 re?«eac .%’a na czwartki 13.00-13.30 Monika Woitach
Bogustawskiego 6 p}walm soboty 17.00-17.30 )
Plywalnia Centrum Rekreacyjno -
Sportowego ul. Conrada 6 gimnastyka o .
dla uczestnikow zajg¢ ¢wiczacych w|  23. rekreacyjna na VI\)I}[?)trlEI iggg_iggg Monika Wojtach
Szkole Podstawowej Nr 133 ptywalni ' '
ul.Fontany 3

Zrodto: TKKF ,,Chomiczowka”.

Zblizajac si¢ do konca tego podrozdzialu trzeba wspomnie¢ jeszcze o innych
dziataniach ,,Chomiczowki”. Zgodnie ze swoim Statutem, Ognisko moze prowadzic¢
dziatalno$¢ gospodarcza, co tez czyni nie tylko w kwestiach letniego wypoczynku dzieci i
mlodziezy. Podejmuje si¢ rowniez organizacji imprez zleconych przez zewngtrzne
organizacje 1 instytucje, np. wyjazd integracyjny dla pracownikow Poczty Polskiej. Prowadzi
kursy m.in. Kierownikow placowek wypoczynku dzieci i miodziezy oraz Wychowawcow
kolonijnych. Organizuje szkolenia i konferencje dla nauczycieli wychowania fizycznego. W
samym roku 2008 byly trzy takie konferencje szkoleniowe, w ktorych udziat wzigto w sumie
okoto 110 nauczycieli. Poswigcone byly min. tematyce bezpieczenstwa dzieci i mlodziezy,
jako uczestnikow zaje¢ z wychowania fizycznego, imprez sportowych, rekreacyjnych i
turystycznych.

Informacje o swojej dzialalnosci Ognisko przekazuje za pomoca okazjonalnych
plakatow, biuletynéw, ulotek (w wigkszo$ci dostgpnych w siedzibie Ognika) i swojej strony
internetowej umieszczonej pod adresem www.tkkfchomiczowka.waw.pl. Nie prowadzi innej
dziatalnosci reklamowej, polegajac raczej na swojej dobrej marce oraz na zadowolonych z
zaje¢ uczestnikach. Swoja dziatalno$¢ opiera o pracg spoteczng swoich cztonkow. Jedynie
ksiggowos¢ 1 bilans roczny sa sporzadzane przez zatrudniona na umowg — zlecenie ksiggowa.

Niniejszym temat dziatalnosci ,,Chomiczowki” zostat wyczerpany. Obrazuje on
prezny rozwdj tego stowarzyszenia, od poczatkowej dzialalnos$ci nastawionej na rekreacjg
ruchowa dzieci, poprzez dziatalno$¢ wychodzaca naprzeciw potrzebom lokalnej spotecznosci,
az do udanego podjecia najnowszych trendow w rekreacji. Wraz z nabywanym

doswiadczeniem dziataczy, budowaniem wizerunku rzetelnego organizatora 1 zdobywaniem
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zaufania kolejnych instytucji, Ognisko obecnie przedstawia dobry przyktad preznie

dziatajacej pozarzadowej organizacji.

3.4 Perspektywy rozwoju

Przez blisko 30 lat swojej historii Ognisko ,,Chomiczéwka” przezywalo réznorodne
przemiany w sferze swojej dziatalnosci - poprzez réznorodne zajgcia rekreacyjne z okresu
poczatkowego, poprzez skupianie swoich sit kolejno na dzieciach 1 mtodziezy, dorostych, a w
ostatnich latach na osobach starszych. Nie pozbawionym podstaw staje si¢ wigc stwierdzenie,
ze to wlasnie z ta grupa zwiazany bedzie rozwoj Ogniska.

W chwili obecnej Ognisko dziata tak pre¢znie, ze nie ma juz srodkéw na planowania

swojego dalszego rozwoju czy wytyczania kluczowych celow na kolejne lata. W opinii
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prezesa J. Baczkowskiego, ,,Chomiczéwka” dziata petnia swoich sit i poki co, musi si¢ skupic
na utrzymaniu tego stanu, a na nie na uktadaniu planéw.

Jednakze, mimo iz nikt oficjalnie w Ognisku nie wybiega mysla w dalsza przysziosc,
podejmowane sa kroki ku dalszemu rozwojowi. Od roku 2008 w programie Ogniska znajduje
si¢ Osrodek Terapii Ruchowej dla Osob III Wieku oraz Osrodek Zwalczajacy Nadwage —
realizuje on program ,,Nadwaga wrogiem sprawnosci fizycznej 1 zdrowia”. Mozna wysnué
przypuszczenie, iz profil dziatania ,,Chomiczowki” w najblizszych latach bedzie silnie
zwiazany z rekreacja ruchowa senioré6w oraz przesunie si¢ ku aktywnos$ciom, majacym
charakter profilaktyczny i przeciwdzialajacy negatywnemu wplywowi naszej cywilizacji na
zdrowie ludzkie.

Majac jednak na uwadze zachowawcza postawe Ogniska wzgledem wizji przysziosci
oraz niewielki przyktad nowych dziatan, bezpodstawne staje si¢ kreowanie kolejnych coraz
ciekawszych perspektyw, niepewnie osadzonych w rzeczywistosci. Wszak dzisiejszy $wiat
ulega szybkim zmianom, a nurty, style i mody zmieniaja si¢ jak w kalejdoskopie, wigc nie jest
nawet w pelni pewne, czy aktywno$¢ fizyczna seniorow pozostanie w kregu zainteresowan

Ogniska.

3.5 Wspolpraca z Urz¢dem Dzielnicy

Jak juz w jednym z poprzednich podrozdzialéw zaznaczylem, wspotpraca z innymi
organizacjami i instytucjami jest bardzo istotna w funkcjonowaniu Ogniska i realizacji jego
programu. Jednakze tytul tej czesci pracy moze by¢ lekko mylacy, gdyz Urzad Dzielnicy jest
waznym partnerem ,,Chomiczéwki”, jednak nie jedynym, co tez mam zamiar przedstawi¢ w
dalszej czgsci tego podrozdziatu.

Jedna z najdluzej wspolpracujacych z Ogniskiem instytucji jest Warszawska
Spotdzielnia Budowlano-Mieszkaniowa (WSMB) "Chomiczowka" (do roku 1990

funkcjonujaca pod nazwa Warszawskiej Spotdzielni Mieszkaniowej ,,Chomiczéwka”). Od
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poczatku swojego istnienia Ognisko miescito si¢ w lokalu WSMB i razem ze Spotdzielnia
organizowato swoje pierwsze zajecia sportowe dla mieszkancow osiedla. Jesli juz mowa o
mieszkancach, nie moze rowniez zabrakna¢ Samorzadu Mieszkancow ,,Chomiczowka”,
wspierajacego Ognisko w jego dziataniach. Przyktadem wspdtpracy Ogniska z
przedstawicielami Osiedla oraz, w tym przypadku, Kuratorium Os$wiaty, moze by¢ oboz
sekcji karate w Szczutowie dla 25 oséb. Razem z mieszkancami zrzeszonymi w Klubie
Mieszkancow WSM, od roku 1985, przeprowadzane byly, cieszace si¢ duzym
zainteresowaniem, gieldy artykuléw uzywanych.

Nieco krécej niz z WSMB, Ognisko wspodtdziala z Urzedem Dzielnicy Bielany
(wczesniej z Urzedem Zoliborza). Najbardziej widoczna jest wspolpraca z Wydziatem
Kultury Fizycznej Urzedu Dzielnicy. Dzi§ Ognisko wspotpracuje z Wydziatami: Sportu 1
Rekreacji, Oswiaty i Wychowania oraz Kultury Urzedu Dzielnicy Bielany. Kolejne
sprawozdania z dziatalno$ci Ogniska sa jednogtosne w kwestii bardzo dobrych stosunkow i
udanej wspolpracy Ogniska z Urzgdem. Ogolnie ujmujac t¢ sprawg, Urzad wystgpuje tu jako
sponsor duzych i cyklicznych imprez, organizowanych przez Ognisko. ,,Chomiczowka”
podejmowata sig tez przeprowadzania zadan zleconych przez Dzielnicg, jak np. prowadzenie
zaje¢ z gimnastyki rehabilitacyjnej dla seniorOw czy organizacja rekreacyjnej imprezy
plenerowej w 2005 roku na trasie Brodnica - Lidzbark.

Corocznie organizujac letnie kolonie dla dzieci, Ognisko utrzymywato wspolpracg z
Kuratorium O$wiaty w Warszawie, Urzedem Dzielnicy Bielany, Biurem Edukacji Urzedu
m.st. Warszawy, WSM ,,Chomiczéwka” oraz Bielanskim Centrum Pomocy Spotecznej (z
jego pomoca zorganizowane zostaly w minionych latach kolonie dla dzieci z ubogich rodzin,
w ktoérych udziat wzigto blisko 400 osob). Ognisko wspodtpracuje réwniez z liczna grupa szkot
na terenie Bielan, Zoliborza oraz Chomiczéwki (w zakresie miejsca do odbywania zajeé¢ z
programu ,,Senior — starszy, sprawniejszy’).

Wspotpracujac z Urzegdem Marszatkowskim Mazowsza Ognisko przeprowadza, co
roku cykliczng impreze ,,Zegnaj Lato na Bielanach”. Program ,,Dodaé¢ zycia do lat” jest
prowadzony od 2005 roku dzigki wspoipracy z Biurem Polityki Spoteczne; Urzgdu m.st.
Warszawy. Nie moze zabrakna¢ oczywiscie wspOlpracy w strukturach TKKF - Ognisko
utrzymuje kontakt z Mazowieckim TKKF oraz Zarzadem Glownym TKKF. Wspotpraca ta
ma bardziej charakter organizacyjny i pomocowy.

Stowem podsumowania. Od poczatku swojego istnienia Ognisko ,,Chomiczowka”
swoja szeroka dzialalno$¢ opiera w duzej mierze na wspotpracy z réznymi organizacjami i

instytucjami Wspolpraca ta wyrdznia si¢ dobrymi relacjami migdzy jednostkami, ma czgsto
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charakter finansowania organizowanych przez Ognisko imprez czy zaj¢¢ rekreacyjnych.
Czesto Ognisko jest realizatorem zleconych przez te instytucje aktywnosci, jak np.
konferencji metodyczno — szkoleniowych dla nauczycieli wychowania fizycznego,
organizowanych na zlecenie Urzedu Dzielnicy Bielany. Rzadziej ma charakter wspotpracy

organizacyjnej, jak w przypadku Mazowieckiego TKKF czy Zarzadu Gléwnego.

4.  Analiza wynikow badan ankietowych

W tym miejscu przedstawie wyniki badan ankietowych przeprowadzonych wsrod
seniorOw uczestniczacych w zajgciach rekreacji ruchowej, odbywajacych si¢ w siedzibie
Ogniska, tj. przy ulicy Pabla Nerudy 1. Wyniki badan zamieszczonych w niniejszej pracy
dotycza aktywnosci fizycznej podejmowanej przez seniordw, ich stanu zdrowia oraz kondycji
psychicznej.

W badaniu wykorzystano ankiet¢. Miala na celu ogoélne scharakteryzowanie
aktywnosci fizycznej 1 stanu zdrowia badanych seniorow. Druga jej czg$¢, miata na celu
precyzyjniejsze zaglebienie si¢ w tematyke rozpoczeta w pierwszej czgéci. Ankietg seniorzy

wypetniali samodzielnie (ewentualnie z pomoca osoby trzeciej, przy wyraznych problemach,
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np. z powodu zbyt duzej wady wzroku). Wzor ankiety zamieszczony zostat w zalaczeniu.
Przejde teraz do omowienia wynikow badan.

W badaniu ogdélnym udziat wzigto 35 oséb, w przewazajacej liczbie kobiet. Liczba
mezczyzn rowna si¢ 4. Wynika to zapewne z faktu, iz panie zwykle lepiej o siebie dbaja — tu

podejmuja ¢wiczenia fizyczne dla poprawy zdrowia. Podziat grupy obrazuje ponizszy wykres.

11%

O Mgzczyzni
B Kobiety

89%

Ryec. 2. Struktura pici badanych

Zrédto: Opracowanie wilasne

Srednia wieku badanej grupy wynosita 65,5 roku, przy czym dla pan $rednia wynosila
rowno 65 lat, a dla panow 70,25 lat. Wiek kobiet zamykat si¢ w przedziale od 57 do 83 lat, a
wiek megzczyzn w przedziale od 63 do 79 lat. Grupg w wigkszo$ci tworzyly osoby z
wyksztatceniem $rednim, 19 oséb. Nieco mniej byto osob z wyksztalceniem wyzszym — 11.

Tylko jedna osoba posiadata wyksztatcenie podstawowe. Ilustruje to ponizszy wykres.

3%

O Podstawowe
B Srednie
0 Wyzsze

Ryc. 3. Struktura wyksztatcenia grupy poddanej badaniu

Zrodto: Opracowanie wlasne

Po scharakteryzowaniu badanej grupy, przejde teraz do przedstawienia wynikdéw

dotyczacych aktywnosci fizycznej badanych. Osoby ¢wiczace w Ognisku, na pytanie jak

58



dtugo juz uczestnicza w finansowanych lub organizowanych przez Urzad Dzielnicy Bielany
zajeciach ruchowych, odpowiadaty nastgpujaco: tylko jedna osoba uczestniczy w zajeciach od
czasu 6 miesigcy, jedna osoba ¢wiczy od roku. cztery osoby ¢wicza juz od lat dwoch, a
kolejne dwie w czasie dluzszym niz dwa lata. Pozostate osoby w liczbie 16, czas swojego
uczestnictwa w zajeciach okreslity w przedziale od 1,5 roku do 9 lat. Osiem 0sob nie okreslito
tego czasu. Zajeciach uczestnicza gléwnie osoby juz doswiadczone, ktore prawdopodobnie
doswiadczyly pozytywnych skutkéw aktywnosci fizycznej i chca zachowac ten stan mozliwie

dhugo. Zréznicowanie to przedstawia ponizszy wykres.

3% 3%

0 pot roku

B 1 rok

02 lata

O powyzej 2 lat
B inne (wigcej)

0O brak odpowiedzi

Ryc. 4. Staz uczestnictwa w zajgciach ruchowych Dzielnicy Bielany

Zrbdto: Opracowanie wilasne

W gamie form zajg¢ skierowanych przez organizatoréw do uczestnikdw, znajduja sig:
gimnastyka, ptywanie, aquaareobic, nordic walking oraz wycieczki. Najwigksza
popularnos$cia ciesza si¢ ¢wiczenia gimnastyczne, na ktore uczgszczaty 24 osoby, dwa razy w
tygodniu po 45 minut kazdorazowo. Pytanie dotyczace form ¢wiczen bylo wielokrotnego
wyboru, a mimo to pozostale formy cieszyly si¢ szczatkowym zainteresowaniem, za
wyjatkiem aquaareobicu. W tych zajecia bralo udziat oso6b 11, raz w tygodniu (za wyjatkiem
3 0s0b — 2 razy w tygodniu). Zajecia trwaty 30 minut. Przedstawia to ponizszy wykres, wraz z

czgstotliwosciami danych zajgc.

59



30 24
25
i(SJ 1 O I. Uczestnikow
10 - 1 8 B czgstotliwosé w tygodniu
5 —23 31z 34 [
0 o N ey S S N —— N S
s 2 £ =3 = =
> 2 E £ 3 g
g : & T % S
£ 2 s 2 $ &
) < 3 %
=} <4}
= zZ

Ryec. 5. Formy i czgstotliwo$¢ uczestnictwa badanych w rekreacji ruchowej oferowanej przez
TKKF ,,Chomiczowka”

Zrédto: Opracowanie wilasne

Skad moze wynika¢ taki podzial? W mojej opinii, wynika to z tego, iz gimnastyka jako forma
aktywnosci fizycznej byta juz znana badanym duzo wcze$niej, chociazby z czaséw szkolnych.
Zatem w mys$l zasady ,,co znane, to lubiane”, wigkszo$¢ badanych podjeta wlasnie t¢ forme
¢wiczen. Z drugiej strony, zajecia aquaareobicu najpewniej nie byly znane wczesdniej
badanym. Ich popularno$¢ mozna jednak thumaczy¢ faktem, iz forma ¢wiczen ma charakter
zabawowy i sprzyja odprgzeniu, czy kontaktom towarzyskim w grupie. Tradycyjne ptywanie,
mimo ze zapewne doskonale znane i1 by¢ moze nawet wcze$niej praktykowane przez
badanych, plasuje si¢ bardzo nisko w kontek$cie popularnosci. Moga by¢ tego dwojakie
przyczyny. Pierwsze dotycza formy zaj¢¢ — raczej meczacej dla niewprawionych osob oraz
nieco nuzacych ze wzgledu na niewielki stopien urozmaicenia ¢wiczen. Druga grupa
powodoéw moze leze¢ po stronie psychiki uczestnikow zaj¢¢. Prawdopodobnie tyczy sig to
niechgci wystawiania na widok publiczny swojego zmienionego przez staro$¢ czy chorobg
ciala, co w mniemaniu starszej osoby moze by¢ niemity widokiem 1 zaburza¢ dobre
samopoczucie innych osob. W kwestii nordic walkingu, moja opinia jest taka, iz jest to forma
na tyle nowoczesna, ze az ,,ekstrawagancka” i1 z tego powodu mogta si¢ spotka¢ z nieufnoscia
seniorow. Natomiast w przypadku wycieczek pieszych, czy tez raczej spacerow (Sredni czas
trwania wynosit 2 godziny), mam watpliwos$ci. Z jednej strony jest to forma znana, by¢ moze
lubiana, a juz na pewno latwa i1 przyjemna w realizacji (pod warunkiem sprzyjajacych
warunkéw pogodowych). Okolice siedziby Ogniska naleza do dobrze utrzymanych,
zalesionych 1 obfitujacych w udogodnienia w rodzaju tawek, zatem za przyczyng nie mozna
bra¢ braku sprzyjajacych okoliczno$ci urbanistycznych. By¢ moze problem tkwi ponownie w

samych badanych. Brakuje im towarzyszy spaceréw, gdyz odczuwaja silna potrzebg bycia z
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innym cztowiekiem, a samotny spacer nie jest tak zachecajacy, jak spacer i rozmowa ze
znajoma osoba. Ogolne spostrzezenie jest takie, iz seniorzy chetnie podejmuja si¢ form
grupowych, umozliwiajacych kontakty towarzyskie, nie wymagajacych wysitku
prowadzacego do duzego zmeczenia oraz nie ingerujacych w psychiczne uwarunkowania
danej osoby.

Kolejny wykres obrazuje absencje senioréw na zaj¢ciach spowodowana chorobami
lub przyczynami o innym charakterze niz stan zdrowia w czasie ostatniego potrocza. Blisko
polowa ¢wiczacych w ostatnim pdiroczu nie opuscita zadnych zaje¢é. Natomiast druga potowa
opuszczata zajecia w réwnym stopniu z powodoéw zdrowotnych jak i innych, z lekka
przewaga czynnika chorobowego. Dlugo$¢ nieobecnosci ksztattowata si¢ w przypadku
zapasci na zdrowiu od 3 do 90 dni, z jednym wyjatkiem, kiedy nieobecnos¢ trwata blisko
pottora roku. W przypadku innych powoddéw, dlugos¢ nieobecnosci zamykata si¢ w zakresie

od okoto miesiaca, do 3 miesiecy, gdzie wigkszos¢ absencji trwata od 2 do 3 miesigey.

25%

O liczba obecnych
47% B liczba chorych

O liczba nieobecnych z innych
powodow

28%

Ryc. 6. Powody nieobecnos$ci na zajgciach w opinii ankietowanych

Zrodto: Opracowanie wilasne

Fakt, ze tylko ¢wier¢ grupy bioracej udzial w  zajeciach deklarowala chorobe
uniemozliwiajaca udziat w ¢wiczeniach w  okresie zimowym, pozwala wysunaé
przypuszczenie, iz stan zdrowia osob badanych jest zadowalajacy pod wzgledem odpornosci
na niesprzyjajace czynniki zewngtrzne.

Kolejne pytanie dotyczylo dodatkowych aktywnos$ci fizycznych, organizowanych
samodzielnie dla siebie przez badanych. Tutaj, poza dwoma wyjatkami, odpowiedzi byty
jednogtosne 1 stwierdzaty podejmowanie takich czynno$ci. Najpopularniejsze byty spacery i
gimnastyka domowa. Te formy stosowano najczgsciej wigcej niz 3 razy w tygodniu lub tylko
jeden raz. Nieco mniej popularng forma byly prace na dzialce, jednakze ponad potowa

ankietowanych opowiadajacych si¢ za ta forma stwierdzila, ze takie prace podejmuje czesciej
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niz 3 razy w tygodniu. Jazda rowerem byta odpowiedzia dla zaledwie 3 0s6b. Mimo to,
praktykuja one jazdg¢ rowerem do$¢ czesto, bo prawie codziennie. Formy takie jak nordic
walking czy tez plywanie cieszyly si¢ szczatkowym zainteresowaniem i byly stosunkowo
rzadko uprawiane. Inne formy, np. taniec, uprawiane byty stosunkowo rzadko, bo raz w
tygodniu albo nie miescity si¢ w podanej kategorii czasu, jak np. zeglarstwo. Obrazuje to

ponizszy wykres.
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Ryc. 7. Formy dodatkowej aktywnosci fizycznej i ich czgstotliwosé

Zrédto: Opracowanie wilasne

Natomiast jednorazowe czasy trwania poszczegédlnych zajeé przedstawiaja si¢ nastgpujaco.
Gimnastyka domowa trwata zwykle od 15 do 45 minut, $rednio okolo po6t godziny. Spacery
zajmowaly od 45 minut do 2 godzin, Srednio 1 godzing 20 minut. Prace na dzialce
pochlanialy jednorazowo od 1,5 godziny do 3, a $rednio 2,2 godziny. Jazda rowerem
zajmowata od godziny do 1,5. Nordic walking trwat stosunkowo dtugo, bo ponad 2 godziny,
natomiast ptywanie okoto 45 minut. Inne formy pozostaja trudne do sprecyzowania, poza
tancem, ktorego ¢wiczenia zajmowaty 2 godziny.

Mozna stwierdzi¢, iz ¢wiczacy seniorzy zauwazyli pozytywne efekty podjetej
aktywnosci fizycznej, przez co zaczegli aktywniej zy¢ 1 podejmowac¢ inne formy spgdzania
wolnego czasu niz dotychczasowe, prawdopodobnie bierne. Czy tak jest w istocie, wykaze
dalszy ciag tego rozdzialu. Réwniez mozliwym jest, Zze zaobserwowawszy u siebie
dobroczynne nastgpstwa ¢wiczen, seniorzy zapragnegli niejako spotegowac efekt zajeé w
ktorych uczestnicza.

Ostatnia czg$¢ ogolnej ankiety dotyczyla samopoczucia badanych, oraz dostrzeganych
przez nich skutkach aktywnosci fizycznej. W samodzielnej ocenie wiasnego stanu zdrowia 16

ankietowanych stwierdzito, ze ich stan zdrowia jest dobry, 7 oséb uznato go za dostateczny,
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natomiast jedna za niedostateczny. Nikt nie uznal swojego stanu zdrowia za bardzo dobry.

Pozostata grupa nie zdeklarowata si¢. To zroznicowanie przedstawia ponizszy wykres.
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O dobry
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Ryc. 8. Samoocena stanu zdrowia w opinii badanych

Zrédto: Opracowanie wilasne

Zatem odczucia 0s6b ¢wiczacych pokrywaja si¢ ze stwierdzeniami zawartymi w literaturze —
ruch to zdrowie. Mozna opisa¢ rézne zalezno$ci migdzy czasem trwania, czgstotliwoscia
aktywnos$ci fizycznej a efektami pro zdrowotnymi, jednak w tym miejscu wystarczy
stwierdzenie, ze oczekiwana tendencja jest zachowana. Potwierdza to kolejne pytanie, w
ktérym badani jednoglos$nie i stanowczo deklaruja, iz pod wptywem ¢wiczen zauwazyli
polepszanie si¢ stanu ich zdrowia. Trzeba tu zaznaczy¢, ze za wyjatkiem 3 oso6b, cata badana
grupa cierpi na ré6znego rodzaju schorzenia i dolegliwos$¢ zwiazane z wiekiem.

Polepszajacy si¢ stan zdrowia, tylko u pewnej czg$ci badanych przeklada si¢ na
wymierna korzys¢, jaka sa mniejsze miesigczne wydatki na leki. Na 24 osoby, tylko 6 bylo
pewnych zmniejszenia wydatkow na leki, a 2 raczej pewne. 7 0sob raczej nie zauwazylo
nizszej kwoty wydawanej miesigcznie na leki, a 9 oséb byto o tym przekonane. Ilustruje to

ponizszy wykres.

O Tak

B Raczej tak

0O Nie mam zdania
O Raczej nie

B Nie

29%

Ryc. 9. Czy kwota wydawana miesi¢cznie na leki zmalata w sposob widoczny?
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Zrodto: Opracowanie wiasne

Badani zdeklarowali wydatki na leki od 20 do 400 zt miesiecznie. Srednia kwota wydawana
na leki to okoto 118zt. Natomiast grupa deklarujaca mniejsze wydatki na lekarstwa, okreslita
zmniejszenie wydatkéw o kwote od 20 do 150 zt. Co daje $rednio o 46 zt mniej wydanych na

leki. Zmniejszenie si¢ miesigcznych wydatkéw na leki przedstawia kolejny wykres.
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Ryc. 10. Miesigczne wydatki na lekarstwa wsrdd badanych seniorow

Zrbdto: Opracowanie wilasne

Jednakze zréznicowane spostrzezenia dotyczace wydatkéw na leki, moga wynikaé z
natury trapiacych badanych dolegliwo$ci. W zaleznos$ci od stopnia w jakim rozwingta si¢
choroba lub niewydolno$¢, organizm roznie reaguje na podejmowane aktywnosci, co
przeklada si¢ na rozne efekty w kontekscie oszczedno$ci na lekarstwach. Ostatnie pytanie
dotyczy poszerzenia u badanych sprawnosci ruchowej. Tutaj respondenci sa, w pordwnaniu z
poprzednim pytaniem, zadziwiajaco zgodni. Praktycznie wszystkie osoby stwierdzity, ze ich
sprawnos¢ ruchowa ulegla poprawie. Jedynie 2 osoby byty tego raczej pewne. Innych

odpowiedzi nie udzielono. T¢ zgodno$¢ w opinii prezentuje ponizszy wykres.
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Ryc. 11. Czy sprawno$¢ ruchowa ulegta poprawie pod wptywem ¢wiczen fizycznych?

Zrodto: Opracowanie wiasne

Badanie ogo6lne wykazato, ze przebadani seniorzy bardzo chetnie uczestnicza w
organizowanych dla nich zajeciach. Réwniez chetnie podejmuja si¢ sami form rekreacyjnych
aktywnosci fizycznej, w duzej mierze wyniesionych z zaje¢ w ,,Chomiczoéwce”. Biorac udziat
w ¢wiczeniach od dluzszego czasu, wyraznie obserwuja polepszajacy si¢ stan ich zdrowia.
Ma to réwniez wymiar praktyczny, wyrazajacy si¢ w lepszej sprawnosci ruchowej badanych,
gdyz mniejsze wydatki na leki zaobserwowata stosunkowo niewielka liczba oséb. Nie da si¢
niestety wyraznie stwierdzi¢, ze brak mniejszych wydatkéw na leki ma zwiazek z rodzajem
schorzen na ktore cierpia badani niedeklarujacy zmniejszonej kwoty wydawanej miesigcznie
na lekarstwa.

Przejdg teraz do omowienia wynikéw z badania ankieta szczegdlowa. Przebadane
zostaty 52 osoby, zamieszkale w przewazajacej liczbie na terenie Bielan. Nieliczne wyjatki
dotycza Chomiczowki i Zoliborza. Osoby te uczestnicza w zajeciach organizowanych przez
,»Chomiczowke”, ktore odbywaja si¢ w siedzibie Ogniska. T¢ grupg stanowia panie i dwdch
pandéw. Wiek badanych waha si¢ pomiedzy 56 a 83 lata, przy $redniej 68 lat. Sa to osoby o
statusie emeryta, posiadajace przewaznie wyksztalcenie $rednie, cho¢ druga co do wielkos$ci

jest grupa z wyksztatceniem wyzszym. Obrazuje to ponizszy wykres.
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B $rednie

0 zawodowe
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Ryc. 12. Struktura wyksztalcenia w grupie badania szczegdlowego

Zrodto: Opracowanie wiasne

Osoby te mialy za zadanie odpowiedzie¢ na pytania dotyczace ich kondycji
psychicznej, wysitku fizycznego o réznej aktywnos$ci, stanu zdrowia, jako$ci zycia oraz
aktualnego samopoczucia. Wyniki badania w ogélnym ujeciu pokrywaja si¢ z wynikami

dostarczonymi w pierwszej ankiecie, mimo przebadania wigkszej liczby 0sob i tych, ktore nie
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byly badane pierwsza ankieta. Przejde zatem do omowienia poszczegolnych pytan drugiej
ankiety.

Pytanie o kondycje psychiczna dotyczyto samopoczucia respondentéw w przeciagu
ostatnich dwoch tygodni. Odnosito si¢ do wielu zagadnien zwiazanych ze stanem psychiki.
Znaczna wigkszos$¢ badanych jest ogélnie zadowolona z catego swojego zycia i pozostaje caty
czas w dobrym nastroju. Przeklada si¢ to na pozytywne postrzeganie swojej sytuacji, co
skutkuje m.in. wysoka samoocena badanych. Jednoczesnie, blisko ¢wier¢ grupy uwaza, ze
inni ludzie sa lepsi od nich. Natomiast tylko 2 osoby odczuwaty pustke w swoim zyciu, a
tylko 5 czulo si¢ znudzonych. Duza grupa badanych czuje si¢ pelna energii i chetna do
przebywania razem z innymi ludzmi. Tylko nieliczni uskarzaja si¢ na wigksze problemy z
pamigcia niz inni ludzie, natomiast, poza dwoma wyjatkami, cala grupa zgodnie uwaza, ze

wspaniale jest zy¢. Zestawienie opinii ilustruje ponizszy, trzyczesciowy wykres.
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Ryec. 13. Stan psychiczny respondentow

Zr6dto: Opracowanie wiasne

Przedstawione odpowiedzi na pytanie dotyczace stanu psychicznego, ukazuja grupe osob
zadowolonych z zycia, nie majacych problemoéw z samoocena, aktywnie spedzajacych czas w
towarzystwie innych osob. Zestawiwszy te odpowiedzi z czasem w jakim osoby badane
uczestnicza w organizowanych przez ,,Chomiczowke” zajgciach rekreacji ruchowej, nasuwa
si¢ spostrzezenie, iz regularne i systematyczne praktykowanie réznych form aktywnosci
fizycznej, skutkuje pozytywnym wptywem nie tylko na stan fizyczny osoby, ale tez i na jej
stan psychiczny. Przejde teraz do scharakteryzowania deklarowanej przez respondentow
aktywnosci fizyczne;.

Respondenci deklarowali si¢ w zakresie podejmowanych wysitkow o aktywnosci
umiarkowanej oraz duzej. Pytanie o aktywno$¢ umiarkowana dotyczylo regularnie
podejmowanych czynno$ci, natomiast pytanie o duza dotyczylo 3 ostatnich miesigcy.
Odpowiedzi na pierwsze pytanie wykazaty, iz wigkszo$¢ respondentow regularnie podejmuje
dodatkowe, proste formy ruchu i tworzy sobie okoliczno$ci ku temu. Duza grupa oséb nie
zajela stanowiska wzgledem pozostawiania samochodu dalej od miejsca docelowego, by¢
moze ze wzgledu nie posiadania takowego Srodka transportu. Deklaracje ankietowanych

przedstawia ponizszy wykres.
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Ryc. 14. Wysilek fizyczny o umiarkowanej aktywnosci

Zrbdto: Opracowanie wilasne

Odmiennie wygladaja natomiast deklaracje ankietowanych wzgledem wysitkéw o

duzej aktywnosci, wykonywanych regularnie w ciagu ostatnich 3 miesigcy. Badani

jednogtosnie twierdzili, Ze nie podejmowali takich czynno$ci, poza niewielkimi wyjatkami.

Trzeba tu zaznaczy¢, iz pod sformutowaniem ,,wysilek fizyczny o duzej aktywnosci”, kryja

si¢ sporty wymagajace duzej sprawnosci, jak tenis 1 koszykowka, oraz przyzwoitej kondyc;ji i

braku przeciwwskazan w postaci schorzen czy chordéb — bieganie, jazda rowerem. Wliczy¢

trzeba tez plywanie ktére nie cieszy si¢ popularnoscia z sugerowanych juz wczesniej

powodow, glownie psychologicznych. Pamigta¢ trzeba tez, Ze ankietowani to osoby w

zaawansowanym wieku 1 zwykle cierpiace na rézne przypadloSci z tym zwigzane,

uniemozliwiajace im podjecie wigkszego wysitku, czy sprostanie wigkszym obciazeniom

organizmu. Ilustruje to ponizszy Wykres.
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Ryc. 15. Wysilek fizyczny o duzej aktywnosci
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Zrodto: Opracowanie wiasne

Swoim zajgciom, ankietowani po$wigcali zréznicowang ilo$¢ czasu. Wspolnym jest
dla nich to, Ze nie cierpia na problemy zwiazane ze snem i §rednio przesypiali nieco ponad 8
godzin na dob¢ kazdego dnia. Praktykowane przez nich wysitki o umiarkowanej aktywnosci
(spacery, gimnastyka, codzienne prace domowe, itp.) zajmowaly im w ciagu tygodnia od 1
godziny do 20 godzin, przy s$rednim czasie okoto 1 godziny dziennie. Wysitki o duzej
aktywnos$ci (lekki bieg, cigzkie prace domowe, taniec, itp.) wypelnialy badanym $rednio
okoto 1,5 godziny tygodniowo. Natomiast bardzo intensywne zajecia w rodzaju ptywania,
pitki noznej, koszykoéwki, kopania, zajmowaty ankietowanym blisko 3 godziny w ciagu
tygodnia, co jest nieco zaskakujacym rezultatem w kontek$cie poprzedniego pytania.

Ostatnie 5 pytan bylo poswigconych ocenie stanu zdrowia badanych oraz jakosci ich
zycia. Codzienne poruszanie si¢ nie stanowi dla badanych przeszkody. Jedynie stosunkowo
mata czg$¢ grupy przyznala, ze czasami miewa z tym klopot, jednak nie na tyle, zeby

traktowac to jako przeszkodg w zyciu codziennym. Obrazuje to ponizszy wykres.

O czasami chodzenie sprawia
mi pewien ktopot

B nie mam zadnych
probleméw z chodzeniem

Ryc. 16. Stan mobilnos$ci ankietowanych

Zrodlo: Opracowanie wlasne

Badani jednomyslnie stwierdzili tez, Ze nie maja zadnych problemoéw z codziennym
dbaniem o siebie i nie potrzebuja w tym pomocy drugiej osoby. Réwniez w czynnosciach
dnia codziennego (zajmowanie si¢ domem, zakupy, zajecia czasu wolnego, itp.), respondenci
pozostaja samodzielni, cho¢ nieliczna grupa ma niekiedy pewne problemy w tej kwestii.

Prezentuje to ponizszy wykres.
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9%

O nie mam zadnych
problemoéw w
wykonywaniem tego typu
czynnosci

B bywa, ze mam troche
probleméw z ich
wykonaniem

91%

Ryc. 17. Czynnosci codzienne badanych

Zrodto: Opracowanie wiasne

Ankietowani na ogoét ciesza tez dobrym samopoczuciem, jednak ponad potowa z nich,
czasami odczuwa bol, lub zle samopoczucie, a jedna osoba do§wiadcza bolu w sposéb ciagty.

Przedstawia ten stan ponizszy wykres.

204 O nie odczuwam bolu ani ztego
samopoczucia (dyskomfortu)

B bywa tak, ze odczuwam bol lub
zle si¢ czujg

0O odczuwam bol (zte
samopoczucie) stale, w sposob
trudny do zniesienia

Ryc. 18. Samopoczucie i odczuwanie bolu przez badanych

Zrodto: Opracowanie wilasne

Roéwniez ponad potowa badanych czasami odczuwa niepokdj lub przygnegbienie,
jednak w stopniu umiarkowanym. Z drugiej strony blisko 2/5 grupy nie do$§wiadcza takich
odczué¢ w ogole, a tylko 2 osoby skarza si¢ na intensywne doswiadczanie stanu przygngbienia,

czy niepokoju. Ten zbiezny z powyzszym wynik, przedstawia ponizszy wykres.
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4%

38%

O nie odczuwam niepokoju ani
przygnebienia

B miewam takie odczucia, ale
dotykaja mnie one w sposob
umiarkowany

0O odczuwam ponad normalny
niepokdj (przygngbienie)

Ryc. 19. Odczuwanie niepokoju lub przygnebienia przez badanych

Zrédto: Opracowanie wilasne

Na podstawie przedstawionych wyzej wykresoéw, ilustrujacych wyniki badania stanu i

jako$ci zycia ankietowanych, mozna podsumowaé, ze badani prezentuja dobra kondycje

psychiczna, stan ich zdrowia umozliwia im swobodne uczestnictwo w zyciu codziennym.

Wysoce prawdopodobnie, ze jest to efekt pozytywnego wplywu aktywnosSci fizycznej, w

ktorej ankietowani biora udziat juz od dluzszego czasu.

Ankietg zamykato pytanie o dokonanie samooceny stanu zdrowia przez respondentow

w dniu badania. Badani mogli swoje odczucia wzgledem swojego zdrowia sprecyzowaé jako

punkt na skali od 0 do 100, gdzie 0 reprezentowato najgorszy stan zdrowia jaki mogli sobie

wyobrazi¢, natomiast 100, stan zdrowia najlepszy. Samoocena badanych ulokowata sig

pomiedzy wartosciami 40 i 100. Srednia ocena bylo 75. Zatem nie idealnie, ale bardzo

dobrze. Samoocena badanych potwierdza opisane wyzej wyniki lub tez z nich wlasnie

wynika. Ponizszy wykres obrazuje oceny przyznane przez ankietowanych.
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Ryc. 20. Samoocena zdrowia przez badanych

Zrddlo: Opracowanie wlasne
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Stowem podsumowania wyzej przedstawionych wynikow. Seniorzy z ,,Chomiczowki”
charakteryzuja si¢ stosunkowo dlugim stazem w zajeciach rekreacji fizycznej
organizowanych przez Ognisko. Celowo zostato uzyte sformutowanie ,,rekreacji fizycznej”,
poniewaz charakter aktywnosci senioréw w Ognisku ma maty zwiazek z turystyka (ktorej
gléwne formy, jak 2-3 dniowe wycieczki krajoznawcze oméwione zostaty w rozdziale 3).
Pomimo szerokiej gamy zaje¢ rekreacyjnych oferowanych w programie Ogniska, seniorzy
sktaniaja si¢ w swoich wyborach ku formom znanym, prostym i nie wymagajacym duzego
wysitku fizycznego oraz zapewniajacym kontakt towarzyski. ROwnoczesnie staraja si¢ sami
sobie organizowa¢ zajecia rekreacyjne, czgsto bazujac na wyniesionej z zaje¢ w Ognisku
wiedzy 1 umiejetnosci (np. gimnastyka — ¢wiczenia poznane na sali, praktykowane sa w
domowym zaciszu). Ruch 1 aktywno$¢ fizyczna stala si¢ czgscia ich zwyktego dnia, poniewaz
czestotliwos¢ ¢wiczen czy innych aktywnosci wyglada tak, iz w wigkszo$ci ¢wicza co drugi
dzien lub nawet cz¢sciej. Popularnym jest tez korzystanie z okazji i przektadanie mozliwos$ci
dodatkowego spaceru czy lekkiego wysitku nad udogodnienia, np. wysiadanie przystanek
przed celem podr6zy. Seniorzy natomiast unikaja wysitkow o duzej intensywnosci, co raczej
nie powinno dziwié, ze wzgledu na podeszty wiek i1 schorzenia, np. zwyrodnienia stawow.
Pomimo tych przypadtosci, badana grupa prezentuje dobry stan zdrowia i dobra kondycja
psychiczna, a wigkszo$¢ respondentow aktywnie cieszy si¢ zyciem. Badani sa w pehni
samodzielni 1 nie wymagaja opieki innych osob. Ich dobra forme, wynikajaca z czynnego
udziatu w rekreacji fizycznej, potwierdza samoocena zdrowia badanych, ktéra wskazala

wysoki jego poziom.
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5.  Perspektywy uczestnictwa w aktywnosci fizycznej z TKKF
,Chomiczowka”

Rozdzial ten ma na celu przedstawienie poréwnania Ogniska ,,Chomiczowka” w
zakresie dziatan skierowanych ku osobom starszym, a opisanymi w rozdziale 1.3,
funkcjonujacymi w krajach europejskich instytucjami o podobnym profilu dzialania. To
wyklucza z porownania wszystkie te kraje, ktore nie wykazaly konkretnych przyktadow
realizacji swojej ogdlno panstwowej polityki, lub na ich terenie nie funkcjonuja podobne
organizacje. Porownaniu nie bgdg tez poruszane narodowe programy skierowane do senioréw
— tylko organizacje i instytucje. Poréwnanie to pozwoli ukaza¢ ,,Chomiczéwke” na tle
podobnych mu organizacji, co ostatecznie wptynie na wyrazistsza oceng jej dziatan wzgledem
seniorow.

Historia Ogniska zamyka si¢ okresie 30 lat, a jego zainteresowanie animacja
aktywnosci fizycznej seniordw, to sprawa bardzo mloda, dotyczaca ostatnich lat. Zatem pod
wzgledem doswiadczenia w tej dziedzinie, musi ustapi¢ bulgarskiemu Stowarzyszeniu
Paneurhythmi, propagujacemu ten popularny w tym kraju system lekkich i prostych ¢wiczen
wzbogaconych o elementy turystyczne. Z drugiej strony jednak, w ofercie programowej
Ogniska réwniez znajduja zajgcia dostosowane do potrzeb i wymagan seniorow, a program
turystyczny jest (co prawda oddzielnie i dosy¢ skromnie) realizowany. Réznica jest to, iz

celem organizatorow ¢wiczen Paneurhythmi jest nauczenie uczestnikow swoich zajeé

73



odpowiednich ¢wiczen i1 nie kontynuowanie ich w zorganizowanej formie, a jedynie sumptem
samych ¢wiczacych, we wlasnym zakresie. Seniorzy z ,,Chomiczéwki” co prawda, biora
regularny udziat w ¢wiczeniach w zorganizowanych grupach, jednakze jak wskazaty badania,
prowadza wcale nie mala dziatalno$¢ rekreacyjna poza salg gimnastyczna. Mozna wigc
powiedzie¢, ze mimo miodej galezi swojej dziatalnosci, Ognisko szybko przyjeto sprawdzone
formy zaje¢. Wspdlnym dla obu tych podmiotow jest réwniez to, iz udzial w treningach
Paneurhythmi jest tak samo bezptatny jak w C¢wiczeniach prowadzonych przez
,»Chomiczowke”. By¢ moze w przyszlosci (oraz z poglgbianiem si¢ problemu starzenia
spoteczenstwa w Polsce), organizacje takie jak TKKF przy wsparciu odpowiednich instytucji
panstwowych zorganizuja swoja dziatalno$¢ na przyktadzie butgarskiego APA, opisanego w
rozdziale 1.3. Chodzi tu o skoordynowanie i nadzorowanie dziatalno$ci lokalnych klubow i
organizacji zajmujacych si¢ rekreacja osob starszych.

Mozliwe jest tez to, by ,,Chomiczowka” podjeta si¢ szkolenia instruktoréw w zakresie
prowadzenia zaj¢¢ rekreacji fizycznej dla seniorow, tak jak belgijska federacja sportowa S-
sport. Federacja zajmuje si¢ doszkalaniem pracownikow domoéw dziennego pobytu i innych
placowek, w ktorych przebywaja seniorzy, w zakresie wiasciwego uktadania i prowadzenia
zaje¢ sportowych i rekreacyjnych z seniorami. Ognisko ,,Chomiczéwka” prawdopodobniej
jednak bedzie polega¢ na wspotpracy z instruktorami rekreacji fizycznej wyszkolonymi przez
inne instytucje. Przynajmniej w najblizszej przysztosci, z racji wspominanego juz braku
srodkow 1 sit na podjgcie sig przez Ognisko, nowych form dziatania.

Réwniez mozliwe wydaje sig, podjecie przez Ognisko dziatan podobnych do
inicjatywy czeskiego Departamentu Medycyny Geriatrycznej. Program przezen realizowany
ma charakter szkoleniowo — treningowy i stuzy przywrdceniu lub podniesieniu umiejg¢tnosci
samodzielnego funkcjonowania u starszych osob, ktore te umiejgtnosci zatracity.
Prawdopodobnie program zostatby nakreslony pod katem mozliwie duzego wykorzystania
form rekreacyjnych. Jednakze zainicjowanie go, wymagaloby przeznaczenia nah nie matlej
sumy S$rodkow finansowych, uzyskania dodatkowych pomieszczen do zajeé, oraz
odpowiednio przeszkolonej kadry do wdrozenia tegoz programu. A na to, w dniu dzisiejszym
,Chomiczowka” nie ma sity. ROwniez nie rysuje sig jeszcze taka potrzeba w spotecznosci, w
ktorej Ognisko dziala.

W pordéwnaniu z rozwigzaniami norweskimi, Ognisko wypada dwojako. Nie ma takiej
mozliwosci, aby kiedy§ przybralo formeg dziatania Centrum Zdrowia w Sporcie
BEITOSTOLEN, z racji swojego zakorzenienia w lokalnej spotecznosci 1 ku niemu

kierowania swojej oferty programowej. Nieprawdopodobnym jest tez mozliwos¢
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zaproponowania tak szerokiej oferty programowej, jak Centrum, ale to réwniez wynika m.in.
z odmiennej lokalizacji oraz charakteru dziatania (chociaz uczestnictwo w programie obu
podmiotow jest bezptatne). By¢ moze, w przysztosci Ognisko podejmie trud zorganizowania
wczasow dla seniorow w zblizonych warunkach, oczywiscie przy wspotpracy odpowiedniej
instytucji. Z drugiej strony, w poroOwnaniu z organizacja Friskis&Svettis dziatalnos¢
,Chomiczowki” wypada niebywale lepiej. Gama zaj¢¢ ruchowych jest bardziej urozmaicona,
duza przewaga nad Norwegami jest realizacja programu ,,Doda¢ zycia do lat” przez Ognisko.
Udziat w zajeciach Friskis&Svettis jest ptatny, a w Ognisku nie.

Platny jest tez udziat w zajgciach prowadzonych przez Sekcj¢ Seniorska Stowackiej
Unii dla Rekreacyjnej Edukacji Fizycznej 1 Sportu. Zajecia sa prowadzone, co prawda od
1990 roku, ale do tej pory wciaz obejmuja jedynie grupy uprawiajace gimnastyke, areobic lub
tez biorace udziat w zajeciach na basenie. Brakuje tu oferty programowej ,,dla ducha”, zaje¢
rozwijajacych zainteresowania, imprez kulturalnych. Zatem i tutaj Ognisko wypada lepiej na
tle zagranicznych rozwiazan.

Profil programu ,,Chomiczowki” jest zblizony do cypryjskiej Instytucji dla Starzenia
sig. Tam rowniez udzial w zajeciach jest bezplatny, a program obejmuje m.in. zajecia
gimnastyczne, warsztaty manualne, zaje¢cia kulturalne oraz konsultacje ze specjalistami, np.
psychologiem. Bardzo podobnie tez, tylko w innej skali oczywiscie, Ognisko wyglada na tle
dziatan realizowanych w szwedzkim miescie Almhult. Realizowana tam strategia dzialania
obejmuje zaré6wno zajecia usprawniajace 1 rekreacyjne, oraz spotkania kulturalne 1 rozwoj
zainteresowan.

Odmiennymi od siebie na pewno pozostana programy i charaktery dziatania Ogniska i
Federacji Stowarzyszen Emerytow Stowenskich. Cztonkami Federacji sa organizacje
skupiajace wylacznie osoby starsze i tylko im poswigcony jest ich program. Pod wzgledem
aktywnos$ci podstawowych, obie te organizacje sa sobie bliskie, gdyz obejmuja rézne formy
gimnastyki, zaj¢cia na ptywalni, marsze z kijkami etc. Rowniez obie realizuja formy
kulturalne, nie poprzestajac na dbaniu o stan fizyczny seniorow. Jednakze stowarzyszenia
zrzeszone w Federacji realizuja bogatszy program turystyczny. Zrzeszeni w nich seniorzy,
przyktadowo uprawiaja wedrowki gorskie badz zegluja. Ognisko ,,Chomiczéwka” natomiast,
jako jednostka organizacyjna TKKF, realizuje cele statutowe Towarzystwa i nie moze
skierowa¢ swoich dzialan wytacznie ku osobom starszym.

Nie mozna tez liczy¢, ze Ognisko przyjmie funkcje, jakie petni czeski Uniwersytet 111
Wieku, gdzie w czasie kolejnych semestréw, uczestnicy biora udziat w zajgciach dotyczacych

m.in. dietetyki, treningu zdrowotnego, medycyny etc. Prawdopodobnie, zajgcia edukacyjne
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Ognisko pozostawi w gestii powstajacym i w Polsce, Uniwersytetom, a samo pozostanie
realizatorem praktycznego wymiaru nabytej przez studentow tych uczelni, wiedzy o kulturze
fizycznej.

W ogoélnym ujeciu, Ognisko ,,Chomiczéwka” dobrze wkomponowuje si¢ w tto, jakie
tworza przypomniane wyzej instytucje. Mimo stosunkowo krotkiego czasu, jaki poswigcito
ono pracy z seniorami, w porownaniu np. do Bulgarii, poziom jego zaje¢ stoi na wysokim
poziomie 1 nie odbiega od przecigtnej, jaka tworza podobne mu organizacj¢, a nawet
miejscami daje przyktad lepszych rozwigzan. Animacja aktywnos$ci ruchowej oséb 111 wieku
zajmuja si¢ réznego rodzaju instytucje 1 zestawienie ich z Ogniskiem, jest nie
pelnowartosciowe. Widomym jest, ze duzy osrodek sportowy o krajowej stawie, bedzie
realizowal swoje cele zwiazane z seniorami nieco odmiennie, od dziatajacej wedtug swoich
wytycznych lokalnej jednostki TKKF. Mimo to, te bliskie przez podmiot dziatania, a rézne
przez sposob funkcjonowania jednostki, moga by¢ zrédlem wskazowek i rozwiazan do
zastosowania w przysztosci, gdy tylko zajdzie potrzeba dalszego rozwoju dzialalnosci

Ogniska ,,Chomiczéwka”.
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Podsumowanie i wnioski

Tres$¢ kolejnych rozdziatow miala za zadanie zrealizowanie postawionego na poczatku
pracy celu, czyli zaprezentowania aktywno$ci rekreacyjnej 1 turystycznej, seniorow
zrzeszonych w Towarzystwie Krzewienia Kultury Fizycznej ,,Chomiczoéwka”. Podrozdziat
1.3 oraz rozdziat 5 miaty ukaza¢ dziatalnos$¢ ,,Chomiczéwki” na tle innych tego typu
organizacji 1 poréwnanie ich z Ogniskiem. Drugim istotnym zadaniem powyzszych
rozdziatow, byto potwierdzenie, lub zaprzeczenie sformulowanym w rozdziale 2 hipotezom.
Brzmiaty one w sposob nastgpujacy. Hipoteza pierwsza: aktywno$¢ rekreacyjna i turystyczna
wptywa korzystnie na stan samopoczucia fizycznego 1 psychicznego badanych osob. Druga:
wielko$¢ pro-zdrowotnego wplywu na stan zdrowia badanych oséb jest Scisle powiazana i
zalezna od czgstotliwosci podejmowanych przez nie zajg¢. Przypomniawszy cele pracy i
postawione w niej hipotezy, przejdg teraz do podsumowania pracy 1 jej wynikow.

Cel gltowny pracy zostal zrealizowany poprzez omowienie Ogniska ,,Chomiczoéwka”
w rozdziale 3, gdzie zostaly wyszczegdlnione tematy istotne dla funkcjonowania kazdej
organizacji. Zostala przedstawiona historia Ogniska, od dnia powstania, do dnia dzisiejszego.
Omowiony zostat sposob zorganizowania go 1 jego funkcjonowania w oparciu o aktualny
Statut. Przedstawiona zostata dziatalno$¢ Ogniska obecna jak i wcze$niejsza. Zarysowane
zostaty perspektywy na przysztos¢, cho¢ nie precyzyjnie. Omowiona zostala tez wspotpraca
,»Chomiczowki” z innymi jednostkami, jako kluczem do sukcesu tejze organizacji.

Cel dodatkowy réwniez mozna uzna¢ za realizowany. Zostalo zobrazowane tto, na
ktorym dziata obecnie Ognisko, w skali Europy, poprzez opisanie wybranych organizacji i

programow realizowanych w poszczegélnych krajach. Dokonane zostalo tez pordéwnanie
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,»Chomiczowki” z podobnymi jej organizacjami oraz jednostkami o zblizonym kregu
odbiorcéw programu. Dzigki pordwnaniu, mozna stwierdzi¢, iz Ognisko, mimo kilkuletniej
dopiero dziatalno$ci po§wigconej seniorom, w skali, ktora tworza opisane przyktady, wypada
na dosy¢ wysokiej pozycji.

Wyniki badan zamieszczone w niniejszej pracy, pozwalaja wnioskowaé, iz obie
hipotezy znalazly swoje potwierdzenie, zamieszczone w analizie tychze wynikow. Czy
aktywnos$¢ rekreacyjna 1 turystyczna wptywa pozytywnie na stan samopoczucia fizycznego i
psychicznego? Badania wykazaty, ze tak. Wigkszo$¢ ankietowanych od wielu lat korzysta z
oferty Ogniska w zakresie rekreacji fizycznej (turystyki rowniez, cho¢ w mniejszych stopniu),
uczestniczac w zajeciach zwykle dwa razy w tygodniu. Potowa badanych nigdy nie opuscita
zadnych ¢wiczen. Roéwniez, nie mata grupa podejmuje aktywno$¢ fizyczna poza sala
gimnastyczna — w swoim czasie wolnym. Badanie wykazata tez, iz ankietowani ciesza si¢
dobrym zdrowiem, mimo stwierdzonych u nich schorzen zwiazanych z wiekiem, ciesza si¢
pelna mobilnoscia 1 brakiem utrudnien w funkcjonowaniu codziennym — % badanych nie ma
zadnych probleméw z poruszaniem si¢, a praktycznie wszyscy nie odczuwaja problemow
zwiazanych z codziennym funkcjonowaniem. Blisko potowa badanych stwierdzita, ze
zauwazyla u siebie mniejsze wydatki na leki, w poréwnaniu z czasem, gdy zaczynala ¢wiczy¢
regularnie. Ankietowani sa pelni energii, ciesza si¢ zyciem, a ich kondycja psychiczna jest na
wysokim poziomie — znaczna wigkszo$¢ ankietowanych nie deklaruje negatywnych odczué
wzgledem swojej sytuacji zyciowe]. W kwestii uargumentowania drugiej hipotezy, odniose
si¢ ponownie do wynikéw badan. Niewielka stosunkowo grupa badanych stwierdzila, ze nie
uczestniczy w zajgciach Ogniska rownie dhugo, jak pozostali badani. We wszystkich
pytaniach zawartych w badaniu, nie panuje petna zgodno$¢ odpowiedzi. Nasuwa si¢ zatem
stwierdzenie — krotki staz w ,,Chomiczéwce, rowna si¢ krotki czas regularnej aktywnosci
fizycznej, co z kolei oznacza nie tak dobre jak u pozostatych wyniki 1 osiagnigcia. Zatem staz
1 czgstotliwose, z jaka podejmowany jest wysitek fizyczny, maja kluczowe znaczenie przy
oczekiwaniu pozytywnych nastgpstw tegoz wysitku.

Whioski plynace z tresci poprzednich rozdzialéw sa, zatem nastgpujace 1 pokrywajace
si¢ z trescia literatury dotyczacej przedmiotu pracy. Osoby starsze powinny praktykowac
regularny wysitek fizyczny, bowiem jest on bardzo korzystny dla nich w swoich
nastgpstwach. Poprawia si¢ stan zdrowia, zwigksza sprawno$¢ fizyczna, polepsza
samopoczucie fizyczne i psychiczne, ¢wiczacy wykazuje wigcej energii w dziataniu. Pozwala
tez w pewnym stopniu zlagodzi¢ objawi dotykajacych cztowieka chordb i schorzen, co

obrazuja mniejsze wydatki na lekarstwa ws$réd badanych. Jednak wielko$¢ 1 jakos¢ tych
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pozytywnych przemian jest $ciS$le zwiazana z posiadanym stazem w swojej dziedzinie
aktywnos$ci fizycznej oraz czgstotliwoscia jej podejmowania.

Stowem zamknigcia tematu. Przeprowadzony zostal opis dziatania organizacji
stawiajacej sobie za cel upowszechnianie sportu 1 rekreacji, oraz analiza badan
przeprowadzonych na uczestnikach zaje¢ tejze organizacji. Wnioski z badan pokryty si¢ z
poczatkowymi przypuszczeniami oraz z tym, co juz zostalo stwierdzone w literaturze. Jako,
ze problematyka aktywnosci seniorow jest stosunkowo nowa kwestia (np. pod wzgledem
popularno$ci w spoleczenstwie), temat na pewno bedzie podejmowany jeszcze nie raz i na

pewno w bardziej obszernych pracach i badaniach.
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Zalaczniki

Wzoér ankiety
Szanowni Panstwo!

Zwracam si¢ do Pani/Pana z uprzejma prosba o samodzielne wypetnienie ankiety dotyczacej jakosci
zycia oraz Pani/Pana aktywnosci fizycznej. Panstwa odpowiedzi sa zrodtem waznych informacji i pozwola
zebra¢ materiatl badawczy do pracy licencjackiej pt. ,,Aktywnos¢ fizyczna — rekreacyjna i turystyczna seniorow
w TKKEF ,,Chomiczoéwka”. Badanie jest catkowicie anonimowe, a jego wyniki beda wykorzystane jedynie do
stworzenia ogolnych zestawien statystycznych. Swoje odpowiedzi prosz¢ podkresli¢ jedna, ciagla linia.

Dzigkuj¢ za Panstwa pomoc,

Autor pracy

l. Czesé 1
Metryczka
1. Proszg zaznaczy¢ swoja ptec. i
1. mgzczyzna 3. Jakie ma Pan(i) wyksztatcenie?
1. kobieta 1. podstawowe

2. zawodowe

2. Prosze wpisa¢ swoja date urodzenia — kolejno 3. srednie
dzien, miesiac, rok. 4. wyzsze

1. Prosze oceni¢ swoje samopoczucie w ciagu ostatnich 2 tygodni, zakreslajac wtasciwa odpowiedz.

Myslac o catym swoim zyciu, czy jest Pan(i) z niego zadowolony(a)? tak nie
Czy ostatnio zmniejszyla si¢ liczba Pana(i) aktywnosci i zainteresowan? tak nie
Czy ma Pan(i) uczucie, ze zycie jest puste? tak nie
Czy czgsto czuje si¢ Pan(i) znudzony(a)? tak nie
Czy jest Pan(i) w dobrym nastroju przez wigkszo$¢ czasu? tak nie
Czy obawia si¢ Pan(i), ze moze si¢ zdarzy¢ Panu(i) co$ zlego? tak nie
Czy przez wigkszo$¢ czasu czuje sig¢ Pan(i) szczgsliwy(a)? tak nie
Czy czgsto czuje si¢ Pan(i) bezradny(a)? tak nie
Czy zamiast spotkac¢ sig z przyjacioimi, woli Pan(i) by¢ sam(a)? tak nie
Czy czuje Pan(i), ze ma wigcej kltopotdow z pamigcia niz inni ludzie? tak nie
Czy mysli Pan(i), ze wspaniale jest zy¢? tak nie
Czy obecnie czuje si¢ Pan(i) gorszy(a) od innych ludzi? tak nie
Czy czuje si¢ Pan(i) pelny(a) energii? tak nie
Czy uwaza Pan(i), ze sytuacja jest beznadziejna? tak nie
Czy mysli Pan(i), ze inni ludzie sg lepsi niz Pan(i)? tak nie

2. Czy zwykle zdarza si¢ Panu(i)?:

wchodzi¢ po schodach zamiast korzysta¢ z windy tak nie
i$¢ zamiast jechaé samochodem na krotkim odcinku tak nie
parkowa¢ samochod dalej od miejsca przeznaczenia w celu podej$cia pieszo tak nie
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spacerowa¢ przed lub po obiedzie, czy kolacji tak nie

wysiada¢ na wczesniejszym przystanku autobusowym/tramwajowym w celu tak nie
odbycia spaceru
wykonywa¢ inne czynno$ci o podobnym charakterze tak nie

3. Czy w ciagu ostatnich trzech miesieccy wykonywal(a) Pan(i) regularnie jedna

Z ponizszych czynno$ci?:

bieganie, co najmniej 16 km tygodniowo tak nie
uprawianie sportu (typu tenis) intensywnie, co najmniej 5 godzin tygodniowo tak nie
uprawianie innych dyscyplin sportu np. koszykowka tak nie
jezdzenie, co najmniej 80 km na rowerze tygodniowo tak nie
przeplynigcie, co najmniej 3 km tygodniowo tak nie
4. Ile czasu w ciagu ostatniego tygodnia poswigcit(a) Pan(i) na aktywnosci fizyczne o umiarkowanej, duzej i

bardzo duzej intensywnosci.
1. Przecigtnie, ile godzin Pan(i) spal(a) kazdej nocy w ciagu
5 ostatnich powszednich dni tygodnia (poniedziatek-piatek)
(z doktadnoscia do 0,5 godziny)?

2. Przecigtnie, Ile godzin Pan(i) spal(a) kazdej nocy w ostatnia sobotg i niedzielg?

3. lle godzin tacznie zajely podjete przez Pana(ia) wysitki

0 umiarkowanej intensywnos$ci w ciagu ostatnich 5 powszednich dni tygodnia (z
doktadnoscia do 0,5 godziny)?

4. Ile godzin tacznie zajely podjgte przez Pana(ia) wysitki

o umiarkowanej intensywnos$ci w ciagu ostatniej soboty i niedzieli (z doktadnoscia
do 0,5 godziny)?

5. Ile godzin tacznie zajely podjete przez Pana(ia) wysitki o duzej intensywnosci w
ciagu ostatnich 5 powszednich dni tygodnia

(z doktadnoscia do 0,5 godziny)?

6. Ile godzin tacznie zajely podjgte przez Pana(ia) wysitki o duzej intensywnosci w
ciagu ostatniej soboty i niedzieli

(z doktadnoscia do 0,5 godziny)?

7. lle godzin tacznie zajely podjete przez Pana(ia) wysitki

0 bardzo duzej intensywnosci w ciagu ostatnich 5 powszednich dni tygodnia (z
doktadnoscia do 0,5 godziny)?

8. Ile godzin tacznie zajety podjgte przez Pana(ia) wysitki

o bardzo duzej intensywnosci w ciagu ostatniej soboty i niedzieli

(z doktadnoscia do 0,5 godziny)?

5. Ktore ze zdan najlepiej okresla mozliwosci Pana(i) codziennego, zwyktego poruszania sig:
1. nie mam zadnych problemoéw z chodzeniem

2. czasami chodzenie sprawia mi pewien klopot
3. chodzenie sprawia mi taki ktopot, ze mogg si¢ uznac za cztowieka ,,przykutego do 16zka”

Przecigtnie. ..

Przecigtnie. ..

vveeee. godzin,

ceeeneen gOdzIn,

6. Ktore z ponizszych zdan najlepiej charakteryzuje Pana(i) aktualna sytuacje w sprawowaniu zwyktej,

codziennej opieki nad soba:

1. nie mam zadnych probleméw z opieka nad samym(a) soba np. myciem i ubieraniem
2. bywa tak, ze mycie i ubieranie sie sprawia mi ktopot

3. nie mogg si¢ sam(a) ubra¢ i umy¢ i muszg¢ korzysta¢ z pomocy innych

7. Ktore z ponizszych zdan okresla najlepiej Pana(i) sytuacjg w wykonywaniu innych codziennych zadan,

jak: praca, nauka, zajgcia domowe, aktywnos¢ w czasie wolnym?
1. nie mam zadnych probleméw w wykonywaniem tego typu czynnosci
2. bywa, ze mam trochg probleméw z ich wykonaniem
3. czynnosci te stanowia dla mnie barierg nie do pokonania



8. Ktore stwierdzenie sposrod wymienionych ponizej uznal(a)by Pan(i) za najblizsze prawdy?
. nie odczuwam bolu ani zlego samopoczucia (dyskomfortu)

. bywa tak, ze odczuwam bdl lub Zle si¢ czuje

. odczuwam bol (zte samopoczucie) stale, w sposob trudny do zniesienia

W N =

©

Ktore z ponizszych stwierdzen jest najblizsze temu, co Pan(i) najczgséciej odczuwa?
. nie odczuwam niepokoju ani przygnebienia,
. miewam takie odczucia, ale dotykaja mnie one w sposob umiarkowany,
. odczuwam taki niepokoj (przygngbienie), ze jest to wigeej niz czlowiek moze zazwyczaj zniesc.

W N —

10. Na ponizszej skali, prosz¢ zaznaczy¢ swoje dzisiejsze samopoczucie — Stan zdrowia. 100 oznacza stan

zdrowia najlepszy jaki mozna sobie wyobrazi¢, natomiast 0, stan najgorszy.

| | L L L L | L L L L |
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

1. Czes¢ 11

Metryczka
1. Proszg zaznaczy¢ swoja ptec. et 11 1|
1. mgzczyzna 3. Jakie ma Pan(i) wyksztalcenie?
2. kobieta 1. podstawowe

2. zawodowe
2. Prosze wpisa¢ swoja date urodzenia — kolejno 3. $rednie
dzien, miesiac, rok. 4. wyzsze

1. Od jak dawna uczestniczy Pani/Pan w zajgciach usprawniania ruchowego organizowanych lub finansowanych
przez Urzad Dzielnicy Bielany?

a) p6t roku

b) 1 rok

c) 2 lata

d) powyzej 2 lat

e) inne (prosze podac ile?) ......ooovriviiiiiii i

2. W jakich zajgciach i jak czgsto usprawniania ruchowego organizowanych przez Urzad Dzielnicy Bielany
uczestniczy Pani/Pan?

a) gimnastyka usprawniajaca

- 1 raz w tygodniu

- 2 razy w tygodniu

- 3 razy w tygodniu

- wigcej niz 3 razy w tygodniu

Jak dtugo trwaja te zajecia (np. 30 min., 45 min., 1 godzing, 1,5 godziny, 2 godziny).........................



b) ptywanie

-1 raz w tygodniu

- 2 razy w tygodniu

- 3 razy w tygodniu

- wigcej niz 3 razy w tygodniu

Jak dtugo trwaja te zajecia (np. 30 min., 45 min., 1 godzing, 1,5 godziny, 2 g0dziny).......cc.cceevereeveennne
C) aquaaerobic

- 1 raz w tygodniu

- 2 razy w tygodniu

- 3 razy w tygodniu

- wigeej niz 3 razy w tygodniu

Jak dtugo trwaja te zajecia (np. 30 min., 45 min., 1 godzing, 1,5 godziny, 2 godziny)........................
d) nordic walking

-1 raz w tygodniu

- 2 razy w tygodniu

- 3 razy w tygodniu

- wigcej niz 3 razy w tygodniu

Jak dtugo trwaja te zajecia (np. 30 min., 45 min., 1 godzing, 1,5 godziny, 2 godziny).........................
e) wycieczki

- 1 raz w tygodniu

- 2 razy w tygodniu

- 3 razy w tygodniu

- wigeej niz 3 razy w tygodniu

Jak dtugo trwaja wycieczki (do 2 godzin, 3-5 godzin, powyzej 5 20dzin) .........covuiiiiiiiiiiiiinieee e

3. Czy w ostatnim po6troczu 2009 roku nie moégl/a Pan/Pani uczestniczy¢ w zorganizowanych zajeciach
aktywnosci fizycznej ze wzgledu na chorobg?

a) tak

Jesli tak to okresli¢ ile trwata ta przerwa (dni ............ , tygodnie ............... , miesiace................ )

b) nie

4. Czy w ostatnim poétroczu 2009 roku nie mogl/a Pan/Pani uczestniczy¢ w zorganizowanych zajgciach
aktywnosci fizycznej ze wzgledu naiwna niz stan zdrowia przyczyng?

a) tak

Jesli tak to prosze okreslic ile trwala ta przerwa trwala (dni ............ , tygodnie ............... , miesiace...........
b) nie

6. Czy sama Pani/Pan sobie organizuje zajecia aktywnosci ruchowe;j

a) tak

Prosz¢ podac¢ rodzaj zaje¢ ruchowych? (np. praca na dzialce, gimnastyka w domu, spacery itp.)

- 1 raz w tygodniu

- 2 razy w tygodniu

- 3 razy w tygodniu

- wigcej niz 3 razy w tygodniu

Jak dtugo trwaja te zajecia (np. 30 min., 45 min., 1 godzing, 1,5 godziny, 2 godziny).........................
Prosz¢ podac¢ rodzaj zaje¢ ruchowych? ...,

- 1 raz w tygodniu

- 2 razy w tygodniu

- 3 razy w tygodniu

- wigeej niz 3 razy w tygodniu

Jak dhugo trwaja te zajgcia (np. 30 min., 45 min., 1 godzing, 1,5 godziny, 2 godziny).................c.oete
Prosze podaé rodzaj zajeé ruchowych? ..........ooooviiiiiiiininnn..

- 1 raz w tygodniu

- 2 razy w tygodniu

- 3 razy w tygodniu

- wigcej niz 3 razy w tygodniu

Jak dhugo trwaja te zajgcia (np. 30 min., 45 min., 1 godzing, 1,5 godziny, 2 godziny).................c..ete

7. Jak ocenia Pani/Pana stan swojego zdrowia?



a) niedostateczny

b) dostateczny

c) dobry

d) bardzo dobry

8. Na jakie choroby Pani/Pan choruje?

9. Czy obserwuje Pani/Pan, ze pod wplywem systematycznego uczestnictwa w zajgciach usprawniania
ruchowego polepszyto si¢ Pani/Pana zdrowie?

a) tak

b) nie

10. Ile wynosza Pani/Pana wydatki miesi¢czne na leki w zlotych? ...

11. Czy w zwiazku z uczestnictwem w zaje¢ciach usprawniania ruchowego zmniejszyty si¢ Pani/Pana miesigczne
wydatki na leki? Prosze okresli¢ na ponizszej skali:
Tak Raczej tak Nie mam zdania Raczej nie Nie

Prosz¢ podac o ile w ztotych zmniejszyly si¢ wydatki na leki? ...........cooviiiiiiiiiiiiiiiiien,

12. Czy w zwiazku z uczestnictwem w zaj¢ciach usprawniania ruchowego poprawila si¢ Pani/Pana sprawno$¢
ruchowa (czynno$ci wymagajace wysitku fizycznego do tej pory nicosiagalne staty si¢ mozliwe do wykonania) ?
Proszg okresli¢ na ponizszej skali:

Tak Raczej tak Nie mam zdania Raczej nie



