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RUCH TO ZDROWIE!

JAK FIRMY MOGA WSPIERAC
AKTYWNOSC U SENIURUW?

Ruch to fundament zdrowego stylu zycia w kazdym wieku,
a z czasem jego wartos¢ tylko wzrasta. Regularna aktywnos¢
fizyczna moze znaczaco poprawié jakosé zycia seniorow,
wplywajac pozytywnie na ich zdrowie psychiczne i fizyczne.
Mimo to najnowsze dane wskazuja, ze osoby starsze, cho¢
zdaja sobie sprawe z wagi problemu, czesto nie ruszaja sie
regularnie. Aktywizacja oséb starszych to wiec nie tylko ko-
rzys¢ indywidualna, ale takze wyzwanie —réwniez dla firm.
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RUCH TO ZDROWIE!

Ruch ma ogromne znaczenie dla utrzymania sprawnosci i samodzielnosci przez cate zycie, a szczegélnego
znaczenia nabiera w pozniejszych jego etapach. Regularne ¢wiczenia fizyczne minimalizuja ryzyko wielu
schorzen, takich jak choroby sercowo-naczyniowe, cukrzyca typu 2 czy depresja. Ponadto, aktywnos¢
wzmacnia migsénie i kosci, a zatem zapobiega osteoporozie, chorobie, ktora czesto dotyka osoby starsze.

Cwiczenia, nawet niezbyt intensywne, takie jak joga czy
nordic walking nie tylko zwiekszajg fizyczng wytrzymatosé,
ale takze poprawiajg koordynacje i rownowage, co obniza
ryzyko upadkéw — jednej z gtownych przyczyn urazéw wsrod
senioréw. Dzieki regularnej aktywnosci, osoby starsze
moga cieszy¢ sie lepsza kontrola nad wtasnym ciatem
i czerpaé rados¢ z zycia w dobrej kondycji.

Aktywnos¢ fizyczna wptywa nie tylko na zdrowie ciata, ale
réwniez umystu. Cwiczenia poprawiaja nastréj, bo po tre-
ningu uwalniaja sie endorfiny, czyli hormony szczescia.
Co wiecej, wspolne aktywnosci, takie jak zajecia gru-
powe w klubie fitness czy spacery w szerszym gronie
sprzyjaja budowaniu relacji spotecznych. Jest to jest nie-
zmiernie wazne w zapobieganiu izolacji spotecznej, czesto
odczuwanej przez osoby starsze.
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CZY POLSCY SENIORZY CWICZA REGULARNIE?

Jak wynika z danych zebranych podczas badania MultiSport Index 2023, jedynie 19% seniorow w Polsce
regularnie uczestniczy w aktywnosciach fizycznych i to mimo iz ogromna wiekszos¢ (81%) uznaje ruch za
kluczowy element profilaktyki zdrowotnej. Ta rozbiezno$¢ wskazuje, ze istniejag pewne problemy czy ba-
riery, ktére moga utrudniaé¢ osobom starszym regularna aktywnosé. Moze byc¢ to brak dostepu do od-
powiednich obiektow, niedostateczna edukacja na temat korzysci z regularnych éwiczen. Istniejg rowniez
psychologiczne bariery, takie jak strach przed urazami czy brak motywacji.

Seniorzy w Polsce

19% 81%

uczestniczy uznaje ruch
w aktywnosciach za kluczowy
fizycznych element profilaktyki

zdrowotnej

Analiza trendéw w skali europejskiej pokazuje, ze problem niskiego poziomu aktywnosci
fizycznej wsrdd senioréw nie wystepuje jedynie w Polsce. W 2017 roku zaledwie 45% osob w wieku 65-74
lat w krajach Unii podejmowato aktywno$¢ przez co najmniej trzy godziny tygodniowo. W grupie wiekowej

Najpopularniejsze formy aktyw-
Odsetek senior6w w Europie podejmujgcych aktywoscé nosci wsrdd senioréw w Polsce,

fizyczng powyzej 3 godzin tygodniowo podobnie jak w innych krajach UE,
to spacery, prace ogrodnicze oraz
jazda na rowerze. Sg to formy ru-
chu, ktére nie wymagaja specjali-
stycznego sprzetu i sprawdzg sie
u 0sob w kazdym wieku. Niosg ze

450/0 330/0 sobga niewielkie ryzyko urazow,

w wieku 65-74 lat w wieku powyzej 75 lat jednoczesnie zapewniajg korzysci
zdrowotne.

KONSEKWENCJE BRAKU AKTYWNOSCI U SENIOROW

Brak ruchu ma wiele negatywnych konsekwencji zdrowotnych. Przede wszystkim osoby starsze, ktére pro-
wadzg siedzacy tryb zycia, sg bardziej narazone na szybsze pogorszenie stanu zdrowia i rozwoj chorob prze-
wlektych takich jak cukrzyca typu 2, choroby serca czy nadcisnienie tetnicze. Niedostateczna aktywnosc
fizyczna jest rowniez czynnikiem ryzyka dla zespotu metabolicznego, a nawet niektorych form nowotwordw.

Warto tez wspomnie¢ o psychologicznych i spotecznych konsekwencjach braku P
aktywnosci. Osoby starsze, ktore nie angazuja sie w regularne ¢wiczenia, czesto do- D/L]
$wiadczaja spadkow nastroju, a takze moga czué sie bardziej izolowane spolecznie.
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JAK ZAKTYWIZOWAC SENIOROW?

Proces aktywizacji najproéciej zacza¢ od najblizszych oséb. Dlatego to wtasnie rodziny moga odegraé klu-
czowa role w motywowaniu seniorow do éwiczen. Organizowanie wspolnych aktywnosci, takich jak spacery
czy wycieczki rowerowe, to okazja nie tylko do zazycia ruchu, ale takze do zacie$niania wiezi i przyjemnego
spedzania czasu. Warto takze zachecac senioréw do prébowania réznych form aktywnosci i odwiedzania
klubéw fitness, ktore oferuja ciekawe zajecia dostosowane do wieku i mozliwosci 0sdl starszych.

Na tym sie jednak nie koniczy, bo narzedzia do wspierania aktywnosci u seniorow maja rowniez pracodaw-
cy. Pogramy takie jak FitProfit to jeden ze sposobdéw. Organizacje, ktéore promuja zdrowy styl zycia w miejscu
pracy, nie tylko poprawiajg jako$c¢ zycia swoich pracownikow (nie tylko starszych, bo rowniez i mtodych), ale
takze utatwiajg budowe pozytywnej kultury organizacyjnej, w ktérej ceni sie zdrowie i dobrostan.

Firmy moga wprowadzié program FitProfit Senior, ktéry ma na celu zachecenie oséb starszych
do wiekszej aktywnosci fizycznej. Program ten jest rozszerzeniem popularnej karty FitPro-
fit, ktora umozliwia dostep do réznorodnych obiektow sportowych i rekreacyjnych. Dzieki
karcie pracownicy moga wilaczy¢ do programu réwniez cztonkow swojej rodziny w wieku
60+, co otwiera przed seniorami drzwi do regularnych éwiczen w bezpiecznym srodowisku.

W ramach programu uczestnicy maja dostep do réznorodnych zaje¢ dostosowanych do ich indywidualnych
potrzeb i ograniczen zdrowotnych. Oferta obejmuje miedzy innymi:

= joge — poprawia elastycznosc, rownowage oraz redukuje stres,
= spinning — wzmacnia serce i poprawia ogélng wydolnosc¢ kardiologiczna,

= nordic walking — mniej obciazajgca dla stawow forma marszu z kijkami, ktéra angazuje wiele grup mie-
$niowych,

= sauna — pozytywnie wptywa na regeneracje, relaksuje oraz poprawia krazenie.
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Doktadna oferta zalezy od konkretnego obiektu, bo dzieki karcie sportowej mozna uczestniczy¢ z zajeciach
w wielu wspotpracujacych klubach czy sitowniach.

FitProfit Senior nie tylko promuje zdrowie fizyczne,
ale rowniez sprzyja integracji spolecznej, bo oferuje
seniorom mozliwo$¢ uczestniczenia w grupowych
zajeciach z innymi: réwie$nikami lub nawet miod-
szymi uczestnikami.

AKTYWIZACJA SENIOROW — WYZWANIA DLA HR

Inwestycje w programy zdrowotne dla seniorow przynosza korzysci nie tylko samej grupie docelowej, ale
réwniez catej organizacji. Zdrowsi pracownicy to mniejsze koszty opieki zdrowotnej, nizsza absencja cho-
robowa oraz zwiekszona lojalno$¢ i satysfakcja z pracy. Jesli za$ z programu skorzystajg osoby mtodsze
i zaprosza do niego swoich rodzicéw i dziadkow, wptynie to pozytywnie na ich zadowolenie z miejsca pracy.

Mimo licznych korzysci, wdrozenie efektywnych programéw zdrowotnych dla senioréw wigze sie takze z wy-
zwaniami. Oferte nalezy odpowiednio dostosowac do potrzeb i ograniczen fizycznych osob starszych, a takze
skutecznie komunikowac korzysci ptyngce z aktywnosci fizycznej. Nie jest sztuka tylko dotaczy¢ do progra-
mu — sztuka jest tak go wypromowac, aby rzeczywiscie zacheci¢ pracownikow do dbania o swoje zdrowie
poprzez ruch.




