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Interwencje w trybach poruszania sie osob starszych w celu
promowania ich aktywnosci i sprawnosci fizycznej
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O projekcie FIT-OLD

Fit-Old to 30-miesieczna wspotpraca partnerska majaca na celu poprawe stanu zdrowia 0sob
starszych z wykorzystaniem interwencji w trybach mobilnosci osob starszych w ramach partnerstw
europejskich. Jednym z gtdownych celow projektu Fit-Old jest poprawa stanu zdrowia osob
starszych poprzez interwencje w trybach mobilnosci osob starszych w ramach Partnerstw
Europejskich. Mobilnos¢ | bardziej zrownowazone srodki transportu majg zalety dla osob
starszych, w tym dostep do pozadanych oséb i miegjsc, korzysci psychologiczne, takie jak
poczucie niezaleznosci, korzysci fizyczne, takie jak bezposredni wptyw na site miesni i kosci,
zdrowie, poprawe uktadu sercowo-naczyniowego i ogolny stan zdrowia, interakcje spoteczne i
zaangazowanie w spotecznosc.
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O ile ograniczenie ruchowe jest powszechne wsrdod oséb starszych, brakuje
plandw i badan programow interwencyjnych oraz badan naukowych
skierowanych do tej grupy wiekowej. Z jednej strony aktywna i
zrownowazona mobilnos¢ bezposrednio wigze sie z poprawag stanu zdrowia
osOb starszych. Z drugiej strony przynosi pewne korzysci w skali miast i
krajow poprzez zmniejszenie zanieczyszczenia powietrza, zwiekszenie
efektywnosci osob starszych, kompleksowe polityki dla obszaréw miegjskich i
dzielnic oparte na zrownowazonej mobilnosci i uwzgledniajgce wszystkie
grupy niepetnosprawnosci
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PRZETWORZONE WYNIKI 206 —

KWESTIONARIUSZY WP3 (Turcja)

During the last 7 days, on how many days did you walk for at least 10
minutes at a time to go from place to place?
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PRZETWORZONE WYNIKI 206 —

KWESTIONARIUSZY WP3

O you oycle o your near destinations inside your
Mnaighbhourfhoosd 7
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PRZETWORZONE WYNIKI 206 —

KWESTIONARIUSZY WP3

Please indicate how muach you intend to reduce sedentary modes of
transportations and walk more during the next 9 months,
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Comparison mean of physical activity and sitting time
before and after the intervention in 6 partner countries
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Total of physical activity time before and
after the intervention in 6 partner countries

Total physical activity time (min) before and after the intervention
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Total of walking in leisure time before and
after the intervention in 6 partner countries

Total walking (min/fweek) in leisure time before and after the intervention

3,000 M After intervention
M Ecfore intervention

2,000

Mean

1,000

Croatia Greece [taly Fortugal Foland Turguey

Country



The activity in percentage

76,9 %
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The activity in percentage and graphs

% in Sedentary % in Light % in Moderate % in Vigorous Total MVPA % in MVPA
51,05% 43,12% 5,80% 0,04% 36,255,84%
68,59% 30,73% 0,68% 0,00% 5,250,68%
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Korzysci z aktywnej mobilnosci

Mniejszy ruch uliczny i zanieczyszczenie powietrza

Sprawnosc sercowo-naczyniowa i zmniejszenie otytosci

Zdolnos¢ poznawcza i Swiadomosc przestrzenna

Niezaleznos¢, pozytywne emocje i integracja spoteczna

Nawyki, ktore pozostaja w dorostym zyciu



Bariery mobilnosci aktywnej

Wieksza liczba
skrzyzowan

Wieksza
tacznos¢ ulic

Mniejsze ‘C’IViQkkSZY d?lfteg
odlegtosci do 0 komunikacji
szkoty miejskiej

W ramach naszego projektu wykazano, ze kilka cech srodowiska

@
/)\\/ budowlanego jest powigzanych z pozytywnym zdrowiem fizycznym.






— 500 milionéw przypadkow chorob przewlektych spowodowanych brakiem ruchu.

— Kraje moga planowac polityki wspierajace aktywnosc fizyczng, ale tylko 40% dziata, a
28% nie jest finansowanych.

— Prawie 500 milionéw ludzi zachoruje na choroby serca, otytos¢, cukrzyce lub inne choroby
niezakazne z powodu braku aktywnosci fizycznej w dekadzie 2020-2030, obciazajac systemy opieki
zdrowotnej na catym swiecie dodatkowymi 27 miliardami dolarow rocznie, jesli rzady nie podejma
krokow aby zacheci¢ ludnos¢ do aktywnosci fizycznej
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—Zwraca na to uwage raport Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) na temat

aktywnosci fizycznej, ktory zawiera dane ze 194 krajow dotyczace programow
rzadowych i zalecen zwiekszania aktywnosci fizycznej ludnosci w kazdym
wieku, ale takze w zaleznosci od wydolnosci wysitkowej populacji.

—Celem jest przyspieszenie wdrazania polityk zwiekszajacych poziom
aktywnosci fizycznej ludnosci w celu zapobiegania chorobom i
zmniejszenia obcigzenia systemow opieki zdrowotnej juz obciazonych
chorobami niezakaznymi.
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Wedtug raportu Swiatowej Organizacji Zdrowia:

v Mniegj niz 50% krajow ma krajowa polityke dotyczacg aktywnosci fizycznej, ale mnigj niz 40% tych polityk dziata.

v" Tylko 30% krajow opracowato krajowe wytyczne dotyczace aktywnosci fizycznej dla wszystkich grup wiekowych.

v Prawie wszystkie kraje zgtaszajg system monitorowania aktywnosci fizycznej dorostych, ale 75% krajow
monitoruje aktywnosc fizyczng mtodziezy, a mnigj niz 30% ma program aktywnosci fizycznej dla dzieci ponizej 5
roku zycia.

v Nieco ponad 40% krajow posiada normy dotyczace projektowania drog, ktore zwiekszajg bezpieczenstwo
pieszych i rowerzystow

Globalny plan dziatania WHO dotyczacy aktywnosci fizycznej na lata 2018-2030, majacy na celu zwiekszenie
aktywnosci fizycznej w krajach, zawierat 20 zalecen politycznych dotyczacych tworzenia bezpieczniejszych drég w
celu usprawnienia transportu, tworzenia wiekszej liczby programow aktywnosci fizycznej w kluczowych
punktach, takich jak szkoty, osrodki podstawowej opieki zdrowotnej i zaktady pracy.
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Jeden na czterech
dorostych Amerykanéw
spedza ponad osiem
godzin dziennie siedzac

Siedzacy tryb zycia
zwieksza ryzyko
niektorych rodzajow
raka nawet o0 66%
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Ludzie, ktorzy siedza diuzej
niz 7 godzin dziennie lub
wiecej, sa znacznie bardziej
narazeni na depresje, Siedzacy tryb zycia

demencje.i chorobe zwieksza Smiertelnosc o
Alzheimera 71%

Kobiety czesciej niz
mezczyzni sa nieaktywne

fizycznie Ludzie, ktorzy siedza przez

30 minut lub krécej, maja o
55% mniejsze ryzyko
Smierci w porownaniu z
osobami, ktore siedza dtuzej



Ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych
wzrasta o 147% u oséb
prowadzacych siedzacy

tryb zycia

Stany Zjednoczone
zajmuja 143 miejsce na
168 krajow pod
wzgledem sprawnosci
fizycznej

Od 1950 roku liczba miejsc
pracy siedzacych wzrosta o

83%

4.6% zgonow na catym
swiecie jest zwigzanych
z brakiem aktywnosci
fizycznej

Siedzenie przez dtugi
czas wigze sie ze
wzrostem ryzyka
cukrzycy o 112%.



Jeden na czterech dorostych Amerykanow spedza ponad
osiem godzin dziennie siedzac

Wedtug Centrum Kontroli i Zapobiegania Chorobom (CDC), 1 na 4 Amerykanow siedzi dtuzej

niz 8 godzin dziennie. Podsumowanie wnioskow:

v 25% Amerykanow spedza ponad 8 godzin dziennie siedzac. ¢
v 44% twierdzi, ze w ogole nie wykonuje umiarkowanej lub intensywnej aktywnosci izycznej
tygodniowo.
v 11% spedza co najmniej 8 godzin dziennie siedzac, wykonujac niewielkg aktywnosc fizyczna
w czasie wolnym.
v" Tylko 4% spedza mniegj niz 4 godziny dziennie siedzac jednoczesnie bedac aktywnym.
~/
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Poziom aktywnosci fizycznej w Wielkiej Brytanii spadt

Poziom aktywnosci fizycznej spadt, a mniej niz 40% mezczyzn i 28% kobiet w Anglii (Centrum informacyjne NHS 2008) nie
spetnia wytycznych rzadu brytyjskiego dotyczacych 30 minut lub wiecej umiarkowanej lub intensywnej aktywnosci przez co

najmniej 5 dni w tygodniu.

v Odsetek dzieci w wieku 5-10 lat, ktore chodzity do szkoty w latach 1985-1986 (67%) w stosunku do danych zebranych w
2006 r. (52%).

v Odsetek dzieci ze szkot podstawowych podrozujacych samochodami wzrdst w analogicznym okresie z 22 do 41%.

v" W Wielkiej Brytanii odlegtos¢ pokonywana rocznie przez kazda osobe na pieszo spadta z 410 km rocznie w latach 1975-76
do 323 km rocznie w 2006 r.
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Siedzqcy tryb zycia zwieksza smiertelnosc o 71%

v' Badanie z udziatem 184.190 uczestnikow wykazato, ze osoby, ktore spedzaty wiecej niz 6 godzin dziennie
siedzac z niskim poziomem aktywnosci fizycznej, wykazujg wzrost sSmiertelnosci o 71%.

v' Jeszcze bardziej niepokojace jest inne kompleksowe badanie, ktore wykazato, ze nawet przy 4-7 godzinach
umiarkowanych lub intensywnych c¢wiczen tygodniowo, siedzenie przez 5-6 godzin dziennie przed

telewizorem nadal zwieksza smiertelnos¢ o 50%.

v" Whniosek jest taki, ze aktywnos¢ fizyczna nie rownowazy catkowicie negatywnych skutkow siedzacego trybu

~

zycia skupionego na siedzeniu.
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Least Physically Active Countries

Kuwait 67%
Saudi Arabia 53%
Iraqg 52%
Costa Rica 46%
Portugal 43%
USA 40%
Uganda
Mozambique Most Physically Active Countries
Lesotho
Myanmar
China
3(1)% 46% 5(;% 6(!)% 7(;%
* Percentage of Population Not Meeting Minimum
Recommended Physical Activity Guidelines
Source: UN Lancet Global Health Compiled by ErgonomicTrends.com

https://doi.org/10.1016/52214-109X(18)30357-7
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https://doi.org/10.1016/S2214-109X(18)30357-7

Kobiety czesciej niz
mezczyzni s3
nieaktywne fizycznie

v Wedtug obszernego raportu ONZ, kobietom czesciej brakuje wystarczajgcej aktywnosci fizycznej
nizZ mezczyznom.

v"' W 159 ze 168 badanych krajow czestos¢ wystepowania niewystarczajgcej aktywnosci fizycznej
wynosita 10% lub wiecej wsrod kobiet w porownaniu z mezczyznami. W 9 krajach réznica wynosi

az 20% lub wiecej.
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Wiec jakie jest ryzyko zbyt
dtugiego siedzenia i
prowadzenia siedzacego

trybu zycia? o e
Wedtug WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia) brak aktywnosci fizycznej jest

czwartym wiodgcym czynnikiem ryzyka globalnej smiertelnosci. Stanowi to:

v' 6% zgonow na catym swiecie
v 22% chorob serca
v 22% przypadkow raka okreznicy

v 12% cukrzycy i nadcisnienia



Ludzie, ktorzy siedzg przez 30 minut lub
krocej, maja o 55% mniejsze ryzyko smierci w
porownaniu z tymi, ktorzy siedza dtuzej

v" Czas trwania sesji siedzacych moze znacznie wptynac na ryzyko przedwczesnej Smierci.

v" Ludzie, ktorzy siedzieli przez 30 minut, mieli 0 55% mnigjsze ryzyko smierci w porownaniu

z tymi, ktorzy siedzieli przez dtuzszy czas.

v" Osoby, ktére czesto siedzg bez przerwy przez ponad 90 minut, majg prawie dwukrotnie

wieksze ryzyko smierci.

~
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Siedzacy tryb zycia moze byc przyczyna
przedwczesnej Smierci.

v" Jednym z warunkdw najczesciej kojarzonych z brakiem aktywnosci fizycznej sg choroby serca.
v" Siedzacy tryb zycia zwieksza ryzyko choréb uktadu krazenia nawet o 147%.
v' Ludzie, ktorzy siedzg wiecej niz 10 godzin dziennie, majg wyzszy poziom troponiny.

v" Kolejnym powodem wysokiego ryzyka choréb uktadu krazenia jest otytosc. Im bardziej nieaktywni sg

ludzie, tym trudniej jest kontrolowac swojg wage (Patel i in., 2010).
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Siedzacy tryb zycia zostat powiazany z:
v" Subklinicznym urazem serca
v podwyzszonym ryzykiem niektérych rodzajow raka nawet o 66%
v wzrostem ryzyka cukrzycy o 112%
v" Ponadto ludzie, ktorzy siedzg dtuzej niz 7 godzin dziennie lub wiecej, sg znacznie bardziej

narazeni na depresje, demencje i zespot Alzheimera

~
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Od 1950 roku liczba miejsc pracy
siedzgcej wzrosta o 83 %

v" Dzieki technologii aktywne zadania sg teraz wykonywane przez roboty lub sg tatwiejsze dzieki
automatyzacji. To znacznie przyczynito sie do siedzgcego trybu zycia i braku aktywnosci

fizycznej wiekszosci dzisiejszych ludzi.

v" Amerykanskie Stowarzyszenie Serca poinformowato, ze tylko 20% obecnej sity roboczej ma

prace aktywna fizycznie.

v" Siedzacy tryb pracy odnotowat wzrost o 83% od 1950 roku

f.\/ Sy o -
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Czestotliwos¢ spacerow rekreacyjnych i transportowych

Percentage
o

I

2-3 imes a day Everydayor 35daysaweek 1-2daysaweek Once ortwice a Rarely or not
or more most days month at all

Walk for recreation . Walk for transport

Czestotliwosc spacerow rekreacyjnych i transportowych
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Rozwiazanie dla siedzacego trybu zycia: pieciominutowy spacer co
pot godziny

Chodzenie rownomiernie roztozone w ciaggu dnia i w pracy, zwtaszcza siedzacej,
pozwala na znacznqg poprawe wskaznikow kardiometabolicznych.

Niekonczgce sie godziny spedzone na fotelu — cecha wspotczesnego stylu zycia —
zagrazajg naszemu zdrowiu, nawet jesli regularnie cwiczymy.

Bioragc to pod uwage, lekarze zalecajg wszystkim dorostym mniej siedzenia i wiecej
ruchu.

~
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A jak czesto musimy wstawac aby zneutralizowa¢ wptyw dnia
spedzonego na siedzaco? | na jak dtugo?

Przeprowadzono kilka badan, aby ostatecznie odpowiedzie¢ na to pytanie.

Nowe badanie przeprowadzone przez fizjologdw z Uniwersytetu Columbia daje
odpowiedz: zaledwie pie¢ minut marszu co pot godziny w okresach, gdy
siedzenie jest przedtuzone, moze zrownowazyc¢ niektore z najbardziej
szkodliwych skutkow.

Badanie, prowadzone przez Keitha Diaza, profesora medycyny behawioralnej na
Uniwersytecie Columbia, zostato opublikowane online w czasopismie Medicine &
Science in Sports & Exercise pt. Amerykanskie Kolegium Medycyny Sportowej
Medycyna i nauka w sporcie i ¢wiczeniach.

~/
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. Drobne” ¢éwiczenia

W przeciwienstwie do innych badan, ktore skupiaty sie na jednym lub dwoch rodzajach
aktywnosci, w badaniu Diaz przyjrzano sie pieciu roznym rodzajom ,drobnych” cwiczen: jednegj
minucie marszu po kazdych 30 minutach siedzenia, jednej minucie po 60 minutach; pieciu
minutach co 30 minut siedzenia i pieciu minutach co godzine, bez chodzenia.

.Gdybysmy nie porownali ze sobg powyzszych opcji [ nie zroznicowali czestotliwosci ( czasu
trwania cwiczenia, moglibysmy tylko spekulowac na temat najlepszego rutynowego wyboru"” —
mowi Diaz.

W badaniu wzieto udziat 11 osdb dorostych, ktdre siedziaty na ergonomicznym krzesle przez
osiem godzin i wstawaty tylko po to, by wykona¢ mate zalecone im ¢wiczenie, takie jak
chodzenie na biezni lub przerwa na toalete.

~
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Cisnienie i poziom cukru we krwi

Naukowcy monitorowali kazdego uczestnika, aby upewnic sie, ze nie wykonywali wiecej lub mnigj
¢wiczen niz sugerowano, i okresowo mierzyli cisnienie krwi | poziom cukru we krwi uczestnikow,
poniewaz pomiary te sg kluczowymi wskaznikami zdrowia uktadu sercowo-naczyniowego.

Uczestnicy mogli pracowac na laptopie, czytaC i korzystac z telefondw podczas sesji, a takze
otrzymywali specjalne positki.

Optymalng opgjg, jak stwierdzili naukowcy, byto pie¢ minut marszu co 30 minut. Ta czestotliwosc
ruchu byta jedyng, ktora znaczaco obnizyta zardwno poziom cukru we krwi, jak i ciSnienie krwi.

Ponadto ten harmonogram spacerow miat drastyczny wptyw na to, jak uczestnicy reagowali na
duze positki, zmniejszajgc szczytowe poziomy cukru we krwi o 58% w porownaniu z
siedzeniem przez caty dzien.

~
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Nawet jedna minuta , dziata”

Umiarkowane korzysci na poziom cukru we krwi zapewniata rowniez jednominutowa przerwa
na spacer co 30 minut w ciggu dnia, podczas gdy spacery co 60 minut — przez jedng minute lub
pie¢ minut — nie przyniosty zadnych korzysci.

Wszystkie opcje chodzenia znacznie obnizyty cisnienie krwi o0 od 4 do 5 mmHg w poréwnaniu z
siedzeniem przez caty dzien.

.10 znaczny spadek, porownywalny z redukcjq, jakiej oczekiwalibysmy przy codziennych cwiczeniach
przez szesc miesiecy.” - zauwazyt Diaz.

Naukowcy okresowo mierzyli rowniez poziom nastroju, zmeczenia i zdolnosci poznawczych
uczestnikow podczas testu. Wszystkie wzorce chodzenia, z wyjatkiem chodzenia przez minute co
godzine, prowadzity do znacznego zmniejszenia zmeczenia i znacznej poprawy nastroju. Zaden ze
schematow chodu nie wptywat na funkcje poznawcze.
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Eliminuje uczucie zmeczenia

Wptyw na nastroj (| zmeczenie jest znaczqcy. Ludzie majqg tendencje do powtarzania zachowan,
ktore sprawiajq, ze czujq sie dobrze i sq przyjemne". — zaznaczyt Diaz.

Naukowcy z Columbia kontynuujg badania z 25 roznymi ,dawkami” chodzenia dla efektow
zdrowotnych i uczestnikami o roznych cechach. W obecnym badaniu uczestnicy byli w wieku od
40 do 60 lat i wiekszos¢ z nich nie miata cukrzycy ani wysokiego cisnienia krwi.

Podsumowujgc, profesor zwrocit uwage, ze ,Teraz wiemy, ze dla optymalnego stanu zdrowia
konieczna jest regularna aktywnosc fizyczna w pracy, wykraczajgca poza codzienne cwiczenia.
Chociaz moze to brzmiec niepraktycznie, odkrycia sugerujg, ze nawet mate ,dawki” chodzenia
rownomiernie roztozone w czasie dnia pracy mogq znacznie zmniejszyc ryzyko chorob serca ( innych
chorob przewlektych”.
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Wielu z nas korzysta ze smartwatchy z krokomierzem, ale czy doktadnie wiemy,
ile krokdw musimy wykonac, aby skorzystac na sylwetce, a przede wszystkim na
zdrowiu?

By¢ moze czytalismy, ze ,idealna liczba” to 10.000 krokdw dziennie, ale nie jest to
takie proste, zwtaszcza jesli mamy petny rozktad dnia.

Jednak nowe badania, opublikowane w czasopismie , JAMA Network in Nutrition,
Obesity, and Exercise”, sugerujg bardziej realistyczny cel: stwierdzono, ze
wykonujgc 7.000 krokoéw dziennie zmniejszamy ryzyko przedwczesnej smierci i
torujemy droge do dtuzszego 1 zdrowszego zycia

~
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Naukowcy z Uniwersytetu Massachusetts przeprowadzili dtugoterminowe badanie na
2.110 osobach, mezczyznach i kobietach, w srednim wieku okoto 45 lat, od 2005 do
2018 roku. Pod koniec badania zmarto 3% uczestnikdw. Eksperci zauwazyli, ze ci,
ktorzy robili okoto 7.000 krokow dziennie, byli o 50-70% mniej narazeni na
przedwczesnqg smierc niz ci, ktorzy nie chodzili duzo. Tempo krokow nie wydawato
sie byC szczegodlnie zwigzane ze stanem zdrowia uczestnikow — tylko ich liczba.

Ale ludzie, ktérzy robili ponad 10.000 krokow dziennie, nie odczuwali dodatkowych
korzysci pod wzgledem dtugowiecznosci. Wiec im wiecej chodzimy na co dzien, tym
lepigj, ale nie ma co ,przesadzac”, przynajmnigj jesli jestesmy w tzw. wieku srednim.

~/
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Aktywnosc fizyczna przez zaledwie 2 minuty co godzine
moze zmniejszyc¢ ryzyko przedwczesnej smierci o 33%.

» Juz od 2 minut aktywnosci fizycznej moze zrobwnowazy¢ negatywne skutki dtugotrwatego siedzenia.

» Zaledwie dwie minuty aktywnosci fizycznej na kazda godzine siedzenia moga zmniejszyc¢ ryzyko

przedwczesnej Smierci nawet o 33% (rozcigganie sie lub chodzenie).

~
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45 minut umiarkowanych ¢wiczen dziennie, takich jak szybki marsz,
moze da¢ nam wiecej i lepszych lat zycia

“Nowe badanie, opublikowane niedawno w prestizowym miedzynarodowym czasopismie naukowym

Circulation, ocenito zwigzek miedzy czasem i intensywnoscig dtugotrwatej aktywnosci fizycznej w czasie
wolnym a Smiertelnoscig ze wszystkich przyczyn.

* Przeanalizowano dane 116.221 os6b i oceniono korelacje miedzy czasem a intensywnos$cig aktywnosci
fizyczne).

*To badanie jest bardzo wazne, poniewaz wywodzi sie z 30-letniej perspektywy monitorowania dziesigtek
tysiecy ludzi i pokazuje w prosty sposob, ze nawet 45 minut umiarkowanego wysitku, takiego jak szybki
marsz dziennie, moze da¢ nam wiecej i lepszych lat zycia.

~
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o Osoby, ktore wykonywaty intensywng aktywnosc

fizyczng przez 75-149 minut tygodniowo w
porownaniu z osobami ktére nie byty aktywne, miaty
0 19% nizsza smiertelnosc z jakiejkolwiek przyczyny, o
21% nizszg Smiertelnos¢ z powodu chorob uktadu
krgzenia i o 15% nizszg Smiertelnos¢ z powodu
chordb innych niz uktadu krazenia (takich jak rak).

Osoby, ktére dtugoterminowo wykonywaty aktywnosc
fizyczng o umiarkowanej intensywnosci w czasie
wolnym przez 150-299 minut tygodniowo miaty
podobnie nizsza Smiertelnos¢, a mianowicie od 19%
do 25% mniejsze ryzyko zgonu z jakiejkolwiek
przyczyny, choréb uktadu krazenia i innych choréb niz
uktadu krazenia .



o Uczestnicy, ktorzy zgtosili od 2 do 4 razy wiekszg intensywnosc cwiczen (150-299 minut/tydzien)
lub ¢wiczenia o umiarkowanej intensywnosci (300-599 minut/tydzien) doswiadczyli odpowiednio
od 2% do 4% i od 3% do 13% nizszej smiertelnosci.

o Wyzsze poziomy wyraznie nie wykazaty dalszej nizszej Smiertelnosci ani szkdd z jakiejkolwiek
przyczyny, choroby uktadu krazenia i innych choréb niz uktadu krazenia (takich jak rak).

o Naukowcy doszli do wniosku, ze maksymalny zwigzek z nizszg Smiertelnoscig osiggnieto
wykonujgc od 150 do 300 minut tygodniowo intensywnych ¢wiczen lub od 300 do 600 minut
tygodniowo c¢wiczen o umiarkowanej intensywnosci w czasie wolnym lub réwnowazng
kombinacje obu.

~
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Chodzic¢ czy biegac?

4 : : :
4 v Nie ma to znaczenia, o ile
e | aktywnosc jest aerobowa —
S, n | podnosi  tetno 1 sprawia,
e )// .

.+ ze ludzie poruszajg sie |
- pocg przez dituzszy czas
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Chodzenie jako forma rekreacyjnej aktywnosci fizycznej

35
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Participants (%)

Age (years)
Walking for exercise - Fitness/Gym . Jogging/Running . Cycling/BMXing . Swimming/Diving

Participation’ in the top five forms of sport and physical recreation, Victoria

(Source: Australian Bureau of Statistics, 2012)
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Chodzenie i zdrowie




Bieganie stuzy do éwiczen
aerobowych.

To naprawde wspaniate
dla kondycji | zdrowia. Ale
to nie jedyny sposéb na
zdrowie.

W rzeczywistosci jednak
umiarkowane éwiczenia
s3 doskonate dla zdrowia
- a chodzenie jest
umiarkowanym
éwiczeniem,







Dlaczego chodzic? A dlaczego nie!

» Wytyczne dotyczgce aktywnosci fizycznej dla Amerykanow zalecaja, aby dorosli spedzali co
najmniej 150 minut na aerobowej aktywnosci fizycznej o umiarkowanej intensywnosci lub 75
minut na intensywnej aktywnosci fizycznej lub rownowazng kombinacje powyzszych,
tygodniowo. Wytyczne zalecajg rowniez, aby dzieci i mtodziez byty aktywne przez co najmniej 60
minut kazdego dnia. Przestrzeganie tych wytycznych moze przyczynic sie do poprawy ogolnego
stanu zdrowia i zmniejszenia ryzyka chorob przewlektych, takich jak choroby serca, rak czy

cukrzyca.

» Chodzenie to Swietny sposob na uzyskanie aktywnosci fizycznej potrzebnej do uzyskania
korzysci zdrowotnych. Chodzenie nie wymaga zadnych specjalnych umiejetnosci. Nie wymaga
tez karnetu na sitownie ani drogiego sprzetu.

~
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Chodzenie jest umiarkowanym ¢wiczeniem

% Chodzenie jako aktywnos¢ fizyczna o umiarkowanej intensywnosci zaczeto przyciggac¢ uwage w

latach 90.

% Znaczace korzysci zdrowotne moga wynika¢ z aktywnosci fizycznej o umiarkowanej
intensywnosci (3-6 MET) trwajacej co najmniej 30 min dziennie (Centrum Kontroli Choréb

(CDCQ) i Amerykanskie Kolegium Medycyny Sportowej (ACSM), 1995).

% Zalecenie CDC/ACSM stwierdza rowniez, ze 30 Ilub wiecej minut aktywnosci mozna

zgromadzic z wielu okresow, o ile kazdy okres trwat 10 minut lub wiecej

~
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Zaledwie 500 dodatkowych krokow
dziennie ratuje serca 70-latkow

Dodatkowy spacer krotszy niz pot kilometra dziennie wydaje sie zmniejszaC ryzyko chordb
serca, udaru mozgu i niewydolnosci serca u osob w wieku 70 lat i starszych, zgodnie z nowym
badaniem.

Zaledwie 500 dodatkowych krokdéw dziennie — mniej niz pot kilometra — wigze sie z 14%
redukcjg ryzyka chordb serca, udaru mozgu lub niewydolnosci serca, zgodnie z wczesnymi
wynikami badania zaprezentowanego na konferencji Amerykanskiego Towarzystwa
Kardiologicznego ,Epidemiologia, Zapobieganie, Styl zycia i Zdrowie kardiometaboliczne Sesje
naukowe 2023" w Bostonie.

~
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Nieosiagalny cel 10.000 krokéw dla wielu seniorow

.Kroki to tatwy sposob na obliczenie aktywnosci fizycznej danej osoby, a jak widzielismy,
troche krokow wiecej dziennie wigze sie z nizszym ryzykiem (ncydentu sercowo-
naczyniowego u 0sob starszych” — powiedziata Erin Dooley, adiunkt epidemiologii w
Birmingham w Szkole Zdrowia Publicznego Uniwersytetu Alabama i gtdwny autor nowego
badania, | dodata: ,Jednak wiekszosc dotychczasowych badan skupiata sie na mtodych
dorostych ( osobach w srednim wieku, wyznaczajqgc cel 10.000 lub wiecej krokow dziennie —
cel, ktory prawdopodobnie jest nieosiggalny dla osob starszych”.

~
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. Profil” badania

Uczestnicy ostatniej analizy byli czescig wiekszej grupy badawczej liczacej 15.792 dorostych
uczestniczacych w trwajagcym badaniu ARIC (Ryzyko miazdzycy w spotecznosciach). W
nowym badaniu oceniono dane zdrowotne zebrane w ramach ARIC w latach 2016-2017,
aby oceni¢ mozliwy zwigzek miedzy liczbg codziennych krokow a zapobieganiem chorobom
uktadu krazenia.

W szczegolnosci naukowcy przeanalizowali dane od 452 osob, ktore nosity akcelerometr
(urzadzenie podobne do krokomierza) na biodrze, ktore mierzyto liczbe krokow, ktore
wykonywali codziennie. Sredni wiek uczestnikéw wynosit 78 lat, z czego 59% stanowity
kobiety.

~
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3.500 srednia liczba krokow

Ochotnicy nosili urzadzenie przez trzy dni lub dtuzej, przez dziesieC lub wiecej

godzin dziennie, a srednia liczba wykonanych przez nich krokow wynosita okoto
3.500 dziennie.

W okresie obserwacji trwajgcym 3,5 roku 7,5% uczestnikdw doswiadczyto

problemow sercowo-naczyniowych, takich jak choroba niedokrwienna serca, udar
mozgu lub niewydolnosc serca.

~
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Istotne zmniejszenie ryzyka zdarzen sercowo-naczyniowych

Wedtug analizy, w pordwnaniu z tymi, ktorzy robili mniej niz 2.000 krokow dziennie,
ochotnicy, ktorzy robili okoto 4.500 krokow dziennie, mieli o 77% mniejsze
ryzyko wystgpienia incydentu sercowo-naczyniowego. Prawie 12% 0soOb
starszych, ktore robity mnigj niz 2.000 krokow dziennie, miato incydent sercowo-
naczyniowy w porownaniu do 3,5% ich rowiesnikow, ktorzy robili okoto 4500
krokdw dziennie. Jednoczesnie badanie wykazato, ze kazde 500 dodatkowych
krokow, ktére osoba wykonata dziennie, wigzato sie z 14% zmniejszeniem ryzyka
chorob uktadu krazenia.

~
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Wiele korzysci z mniej niz po6t kilometra dodatkowego spaceru

Wazne jest, aby utrzymac dobry poziom aktywnosci fizycznej w miare starzenia sie, ale
cele, ktore sobie stawiamy, dotyczgce liczby krokow, ktore bedziemy robic kazdego dnia,
muszq byc osiggalne. Ze zdziwieniem odkrylismy, ze kazde prawie pot kilometra marszu
lub 500 krokow wiecej, miato tak wielkie korzysci dla zdrowia serca” — zauwazyt dr
Dooley, dodajac: ,Chociaz nie chcemy lekcewazyc znaczenia aktywnosci fizycznej o
wiekszej intensywnosci, zachecanie osob starszych do nieznaczneqgo zwiekszenia dziennej
liczby krokow moze miec rowniez znaczgce korzysci sercowo-naczyniowe. Jesli masz
ponad 70 lat, zacznij od proby zrobienia 500 dodatkowych krokow dziennie.”

~
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Rodzaje chodzenia

— Chodzenie na biezni

— Chodzenie po centrum handlowym
— Chodzenie na fonie natury | s
— Wedrowanie pu
— Nordic Walking

— Szybkie maszerowanie
— Chodzenie po parku
— Chod sportowy

— Chodzenie po miescie
2

2N



Rodzaje chodzenia

— Szybki marsz z predkoscig od 3 do 4 mil na godzine
dla wiekszosci dorostych.

— Minimalna czestotliwosc (,wiekszos¢ dni w tygodniu”,
co najmniej 1 raz dziennie przez 5 dni w tygodniu).

— Minimalny czas trwania kazdego dnia (30 min).

— Minimalny czas trwania kazdej aktywnosci (10 min).

— Minimalna intensywnos¢ (umiarkowana intensywnosc)

(Lee ( Buchner 2008).

~
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Czemu chodzenie;

v" Spacery to jedna z najtanszych i najbardziej dostepnych form aktywnosci fizycznej.

v Rzadko wigze sie z urazami fizycznymi i moze by¢ tatwo adoptowany przez osoby w
kazdym wieku, w tym przez osoby, ktore nigdy nie braty udziatu w aktywnosci

fizyczne).

v' Badania wykazaty, ze chodzenie ma wyzszy poziom przestrzegania zalecen niz inne

formy aktywnosci fizycznej

~
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Czy Twoja trasa pomysinie przeszia test mozliwosci
poruszania sie pieszo?

» Czy masz miejsce na spacer?

» Czy jest tatwo przejs¢ przez ulice?
» Czy kierowcy dobrze sie zachowujg?

» Czy tatwo jest przestrzegaC zasad bezpieczenstwa, takich jak
korzystanie z przejs¢ dla pieszych i chodzenie po chodnikach lub
poboczach skierowanych przodem do ruchu?

» Czy Twoj spacer jest przyjemny | bezpieczny?

~
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lle krokow dziennie wystarczy;

Dorosli zwykle wykonujg od 4.000 do 18.000 krokéw dziennie.
Tradycyjne spotecznosci wiejskie znajduja sie na gérnym koncu tej
skali, podczas gdy otyli dorosli prowadzacy siedzacy tryb zycia
znajduja sie na dolnym koncu skali.

Osoby starsze i grupy specjalne (w tym osoby cierpigce na choroby
przewlekte i niepetnosprawne) obecnie wykonujg Srednio
odpowiednio 2000-9000 krokéw dziennie i 1200-8800 krokow
dziennie.

Dzieci w wieku od 6 do 12 lat zazwyczaj wykonujg srednio od
10.000 do 16.000 krokow dziennie, podczas gdy nastolatki Srednio
tylko okoto 8.000-9.000 krokéw dziennie.

Steps/day

17000
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Additional benefits can come from adding in vigorous intensity activity

@
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Jak aktywny jestes?

Badacze ustalili rowniez okreslone przez krokomierz progi aktywnosci fizycznej
dla dorostych, skategoryzowane wedtug ich poziomu aktywnosci:

< 2.500 krokéw dziennie (siedzacy tryb zycia — podstawowa aktywnosc)
2.500-4.999 krokow dziennie (ograniczona aktywnosc)
5.000-7.499 krokow dziennie (niska aktywnosc)
7.500-9.999 krokow dziennie (mata aktywnos¢)
10.000-12.499 krokéw dziennie (aktywnosc)

>12.500 krokéw dziennie (wysoka aktywnosc)

Porady dotyczace chodzenia
zalezg od wieku danej osoby.

~
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Czym jest aktywnos¢ fizyczna??

Aktywnosc fizyczna to szerokie pojecie, ktore obejmuje ,kazdy ruch ciata wytwarzany przez
miesnie szkieletowe, ktory powoduje wydatek energetyczny”. Tak wiec aktywnosc fizyczna
obejmuje cwiczenia fizyczne, sport | czynnosci zycia codziennego. Czynnosci zycia
codziennego obejmujg prace w ogrodzie, wchodzenie po schodach, wyprowadzanie psa,
wykonywanie prac domowych i niektére czynnosci zawodowe.

Cwiczenia s3 podkategoriag w ramach aktywnoséci fizycznej i obejmuja zaplanowane sesje

duzej aktywnosci miesni, ktére generalnie maja intensywnosc¢ od umiarkowanej do wysokiej.

~
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= Cwiczenia czesto wykonuje sie w okreélonych celach, takich jak zdrowie,

sprawnosC fizyczna, kontrola wagi, ,polepszenie samopoczucia®, zabawa |
przyjemnosc. Wystepuje rowniez w srodowiskach, ktére mogg by¢ grupowe lub
indywidualne, formalne lub nieformalne, oraz w miejscach takich jak sala fitness
do zajeC zorganizowanych; miejsce do cwiczen w domu; lub osiedle do

spacerow.

= Te lokalizacje majg wptyw na wstepne przyjecie | przestrzeganie cwiczen.

~
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Korzysci ptynace z ¢wiczen

1. Redukgja stresu, niepokoju i depresji

2. Zwieksza poczucie wtasnej wartosci
3. Pozytywne ,spojrzenie” na srodowisko spoteczne (socjalizacja)

4. ,Zajecie” umystu w trudnych chwilach

5. Zdrowsze ciato | umyst
6. Woykorzystanie pozytywnego ,Sportu/wzoru do nasladowania”
7. Ulga, dekompresja
8. Kreowanie pozytywnych emocji poprzez zdrowg rywalizacje

9. Mozliwos¢ wyrazenia punktu widzenia, uczu¢ i emogji
~
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Wystarczy pie¢ minut dziennie, aby uzyskac spektakularne rezultaty

Cwiczenia zwiekszaja energie, spalaja kalorie i moga zapobiegaé powiktaniom choréb
przewlektych lub je minimalizowac.

Mimo ze dobrze znamy ich zalety, i bardzo je kochamy, sg tez dni, kiedy nasz
harmonogram jest napiety i nie ma czasu na sitownie.

Jesli nalezysz do tej kategorii, przekonaj sie, ze wystarczy 5 minut cwiczen dziennie.
Wiec znajdz troche czasu i1 zréb szybki trening w domu lub wyjdz pobiegac, a nie
pozatujesz.

~
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Co daje nam pie¢ minut éwiczen?

Jak w przypadku kazdego programu cwiczen, kluczem jest konsekwencja. Dlatego
zamiast odczuwac presje, by poswiecic duzg czes¢ dnia na swojg kondycje, eksperci
zalecajg poswiecenia tyle czasu ile dasz rade, nawet jesli jest to pieciominutowy mini
trening.

~
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Mniej gtodu

Rownie efektywne jest podzielenie treningu na kilka mniejszych sesji w ciggu dnia zamiast
wykonywanie jednego dtugiego treningu.

W badaniu naukowym opublikowanym w czasopismie Obesity zaobserwowano grupe oséb, ktore
codziennie wykonywaty godzine ¢wiczen (grupa pierwsza), wraz z inng grupg, ktora wykonywata
12 pieciominutowych treningow dziennie (grupa druga). Obie grupy miaty bardzo poréwnywalne
wyniki.

Warto jednak zauwazyc¢, ze uczestnicy z grupy ¢wiczen interwatowych (grupa druga) mieli wieksze
uczucie sytosci w ciggu dnia — doktadnie o 32% — niz ci, ktorzy nie ¢cwiczyli. Tak wiec, wykonujac
codziennie pieciominutowe sesje cwiczen, kiedy tylko chcieli, uczestnicy czuli sie sytszy.

~
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Zyjesz dtuzej (i lepiej)

Wedtug badan naukowych opublikowanych w Czasopismie Amerykanskiego Kolegium
Kardiologicznego, bieganie od 5 do 10 minut dziennie wystarczy, aby zy¢ dtuze;.
Stwierdzono, ze ta popularna forma aktywnosci fizycznej zmniejsza liczbe zgondw z
powodu choréb sercowo-naczyniowych i innych przyczyn o od 29% do 50% wsrod

aktywnych biegaczy.

W tym celu, nawet jesli wskazniki zdrowotne sg na dobrym poziomie, zatdéz strg;
sportowy i pobiegaj spokojnie przez zaledwie pie¢ minut. Korzysci jest naprawde
wiele, a czas, ktory spedzisz, jest minimalny.

~
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Co jesli zwiekszysz intensywnos¢ na pie¢ minut?

Wedtug badania naukowego opublikowanego w Amerykanskim Dzienniku Promocji
Zdrowia, Uniwersytetu Stanu Utah, wykonywanie krotkich okresow cwiczen powyzej
pewnego poziomu intensywnosci moze pozytywnie wptyngé na Twojg wage tak samo,
jak zalecane 10+ minut. Wiec pie¢ minut naprawde moze ci pomaoc.

Wedtug naukowcow odpowiedzialnych za badanie, aby zapobiec przybieraniu na
wadze, intensywno$¢ aktywnoéci ma wieksze znaczenie niz czas trwania. Swiadomos¢,
ze nawet krotkie okresy ,intensywnej” aktywnosci mogg miecC pozytywny wptyw, jest
zachecajgcym sygnatem do promowania lepszego zdrowia.

~
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Wptyw chodzenia na smiertelnos¢ z jakiejkolwiek przyczyny

4 N

Niedawne badanie przeprowadzone na 400.000 oséb wykazato, ze zaledwie 15 minut dziennie
umiarkowanych ¢wiczen (w tym szybki marsz) moze przynieSC znaczace korzysci zdrowotne,
wydtuzajgc oczekiwang dtugosc¢ zycia nawet o trzy lata. Kazde dodatkowe 15 minut
codziennych ¢wiczen zmniejszato smiertelnosc z jakiejkolwiek przyczyny o kolejne 4 procent.

\_ /
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Najbardziej znaczgce zmnigjszenie sSmiertelnosci byto zwigzane z

chodzeniem 20 km tygodniowo, podczas gdy redukcja o 19 procent byta

zwigzana z 2,5 godzinami szybkiego marszu tygodniowo.
- /
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\Od czestotliwosci i dtugosci spacerow.

\

Istnieje zwiazek miedzy chodzeniem a zmniejszeniem liczby zgonow
ze wszystkich przyczyn, wynoszacy od 19 do 30 procent, w zaleznosci

J

Podczas gdy zwykle zalecenie dotyczace aktywnosci fizycznej dla dorostych to 30
minut co najmniej piec razy w tygodniu, korzysci zdrowotne ptynace z szybkiego
marszu zaczynaja by¢ widoczne na poziomie znacznie ponizej tego poziomu.

\_ y
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Subkliniczny uraz serca

W oparciu o badania o nazwie Sedentary Behavior
and Subclinical Cardiac Injury (Siedzgcy Tryb Zycia i
Subkliniczny Uraz Serca), siedzenie przez caty dzien
moze powodowacC gromadzenie sie troponiny. Jest to
biatko, ktore komorki miesnia sercowego uwalniaja,
gdy ulegajg uszkodzeniu (Harrington i in., 2017). Nie na
tyle, aby spowodowac zawat serca, ale wcigz na tyle
duzo, ze naukowcy nazwali to ,subklinicznym

uszkodzeniem serca”.
/{/
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Progression of plaque build-up
in coronary artery

Tear in lining  Clot acéumulates
of artery

FADAM.

Troponin C Troponin T

Troponin |

Jak utrzymac prawidtowy poziom troponiny
Autor: Jillian Levy, CHHC 28 grudnia 2019r.




Siedzacy tryb zycia
zwieksza ryzyko niektorych typow
zachorowan na raka nawet o 66%

Siedzacy tryb zycia byt zwigzany z wiekszym ryzykiem wielu rodzajow nowotworow, w tym:
« Zwieksza ryzyko raka okreznicy o 24%
« Zwieksza ryzyko raka endometrium o 66%

« Zwieksza ryzyko raka ptuc 0 21%

Dodatkowo kazde wydtuzenie czasu siedzenia o 2 godziny zwieksza ryzyko raka jelita grubego o 8%, raka

endometrium o 10% i raka ptuc o 6%.

Kiedy naukowcy przyjrzeli sie blizej popularnym siedzacym trybom zycia, ogladanie telewizji wyrozniato sie,

wykazujac o 54% wyzsze ryzyko raka okreznicy i 66% wieksze ryzyko raka endometrium (Schmid i Colditz, 2014).
~
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Siedzenie przez dtugi czas wiaze sie ze wzrostem ryzyka
cukrzycy o 112%

" Siedzacy tryb zycia moze mie¢ negatywny wptyw na poziom glukozy i zwieksza opornosc na insuline.
" Czeste ciggte siedzenie moze zwiekszyc¢ ryzyko zachorowania na cukrzyce o 112%.

" Naukowcy twierdzg nawet, ze wsrdd roznych chordb przewlektych cukrzyca jest najbardziej spojna, jesli

chodzi o site zwigzku z dtugimi okresami siedzenia (Wilmot i in., 2012).

~
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Ludzie, ktorzy siedza dtuzej niz 7 godzin dziennie lub wiecej, sa znacznie bardziej
narazeni na depresje, demencje i chorobe Alzheimera

» Siedzenie przez ponad 7 godzin dziennie zwieksza ryzyko depresji 0 47% w porownaniu z
osobami, ktore siedzg tylko 4 godziny dziennie lub mniej. Spadek krazenia utrudnia hormonom
szczescia, takim jak endorfiny, dopamina i serotonina, dotarcie do receptorow (van Uffelen i in,
2013).

» Brak regularnych ¢wiczen | dtugotrwate siedzenie sg rowniez powigzane z demencjg i chorobg
Alzheimera.

» Siedzacy tryb zycia moze nawet 12-krotnie zwiekszy¢ ryzyko zachorowania na chorobe Alzheimera,
na rowni z osobami genetycznie predysponowanymi do rozwoju choroby Alzheimera z powodu
posiadania genu APOE e4.

o
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Dwadziescia minut codziennych ¢wiczen zmniejsza
ryzyko hospitalizacji w srednim wieku

Jakie sa korzystne skutki ¢wiczen.

Jesli masz ponad 40 lat i regularnie ¢wiczysz, nie tylko utrzymujesz dobrag kondycje fizyczng, ale takze
zmniejszasz prawdopodobienstwo koniecznosci hospitalizacji z powodu choroby, zgodnie z nowym
duzym brytyjsko-amerykanskim badaniem naukowym.

Naukowcy pod kierunkiem dr Eleanor Watts z Amerykanskiego Narodowego Instytutu Raka, ktora
opublikowata stosowng publikacje w amerykanskim czasopismie medycznym ,JAMA Network Open”,
przeanalizowali dane dotyczace 81.717 dorostych w wieku od 42 do 78 lat. Czas wysitku fizycznego
wigzat sie z ryzykiem hospitalizacji z powodu zapalenia ptuc, udaru moézgu, powiktan cukrzycy,
zakrzepicy, niedokrwistosci z niedoboru zelaza, polipa jelit, ciezkich infekcji drog moczowych i innych
stanow.

~
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Korzystne skutki ¢wiczen

Stwierdzono, ze zaledwie 20 minut codziennych c¢wiczen zmniejsza — w zaleznosci od problemu
zdrowotnego - ryzyko hospitalizacji z 4% (w przypadku polipéw jelit) do 23% (w przypadku powiktan
cukrzycy) w ciggu najblizszych siedmiu lat . Nastgpito rowniez znaczne zmniejszenie ryzyka
hospitalizacji z powodu infekcji drég moczowych i chorob pecherzyka zoétciowego.

.Badania pokazujg, ze aktywnos¢ fizyczna moze poprawic dziatanie uktadu odpornosciowego, ptuc |
serca, a takze zmniejszycC stan zapalny” — powiedziat dr Watts.

Eksperci zalecajg co najmniej 150 minut ¢wiczen o umiarkowanej intensywnosci w ciggu tygodnia lub
75 minut ¢wiczen o wysokiej intensywnosci. Kluczowym przestaniem nowego badania jest to, ze
prawie kazda aktywnosc jest lepsza niz bezczynnosc".

~
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Wptyw chodzenia na choroby
niezakazne (NCD)

Cukrzyca typu 2

Zdrowie sercowo-naczyniowe

i inne NCD



Wptltyw chodzenia na choroby
niezakazne (NCD)

Cukrzyca typu 2

Wykazano, ze chodzenie:

—> znacznie zmniejsza ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2;

— osoby doroste z cukrzycg, ktére kazdego dnia przechodza co najmniej mile, s3 mnigj niz o potowe
mniej narazone na smierc¢ z wszystkich przyczyn facznie niz nieaktywne osoby doroste z cukrzycg;

— zwieksza wydolnos¢ (serca i uktadu oddechowego) u 0séb dorostych z cukrzyca typu 2;

— skutecznie kontroluje poziom cukru we krwi na czczo i po spacerze.

~
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Wptyw chodzenia na choroby
niezakazne (NCD)

Zdrowie sercowo-naczyniowe

Wykazano, ze chodzenie:

— skutkujg zmniejszeniem ryzyka choroby sercowo-naczyniowej (zwtaszcza w przypadku udaru
niedokrwiennego mozgu) w wyniku czasu trwania, odlegtosci, wydatku energetycznego i tempa (ij.
korzysci zalezg od dawki — korzysci rosng wraz ze wzrostem dtugosci marszu);

— nizsze ryzyko choroby niedokrwiennej serca, z zaledwie jedng godzing marszu tygodniowo (w tym
osoby z nadwagag, palace lub z wysokim poziomem cholesterolu)

— chodzenie przez 30 minut dziennie przez pie¢ dni w tygodniu moze prowadzi¢ do zmniejszenia ryzyka

choroby niedokrwiennej serca o 19 procent;

~
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Wptltyw chodzenia na choroby
niezakazne (NCD)

Zdrowie sercowo-naczyniowe (ciqgqg dalszy...)

Wykazano, ze chodzenie:

— obniza cisnienie krwi, chociaz potrzebne sg dalsze badania aby okresli¢ intensywnos¢ marszu,
ktora powoduje najwiekszg poprawe cisnienia krwi;

— zwieksza maksymalng wydolno$¢ tlenowg i wytrzymatosé tlenowa;

—> zmniejsza mase ciata, wskaznik masy ciata (BMI), procent tkanki ttuszczowej i obwdd talii;

— zwiekszy¢ poziom (,dobrego”) cholesterolu HDL;

—> zwieksza wytrzymatos$é miesniowa

~
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Wptyw chodzenia na choroby
niezakazne (NCD)

Inne choroby niezakazne (NCD)

Wykazano, ze chodzenie ma zwigzek z rakiem, przewlektg chorobg ptuc, zapaleniem stawow i bolem dolnegj
czesci plecow:

—> zmniejsza o potowe ryzyko przyjecia osob z przewlekta chorobg ptuc w trybie pilnym;

— zwieksza wydolnos¢ tlenowg i zdolno$¢ do ¢wiczen funkcjonalnych u osdb z zapaleniem stawow;

—> zmniejsza bdl u 0séb z zapaleniem stawdw o od jednej czwartej do jednej trzeciej;

— ma wptyw na leczenie bdlu dolnej czesci plecéw od niskiego do umiarkowanego ;

~
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Wptyw chodzenia na
zdrowie psychiczne

Chodzenie zostato zweryfikowane pod kqgtem:

— zmniejszenia fizycznych objawéw niepokoju zwigzanego z niewielkim stresem;

— zwiekszeniem zgtaszanych przez samych siebie pozioméw energii, gdy osoby starsze
ustalaja wtasne tempo;

— poprawianiem jakosci snu;

—> wzmaganiem reakcji afektywnej (np. odczuwanie przyjemnosci), co skutkuje

zwiekszonym dobrostanem psychicznym oséb z cukrzyca typu 2;

~
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— wigzania sie z lepszymi wynikami poznawczymi w szkole;

—> poprawa funkcjonowania poznawczego oséb starszych (w poréwnaniu do
rozciggania i ujedrniania);

— poprawa wydajnosci poznawczej i zmniejszeniu spadku zdolnosci poznawczych
wsrod osob starszych;

— zwiekszeniu rozmiaru hipokampa i kory przedczotowej, potencjalnie korzystnych

dla pamieci.

~
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Psychologiczne korzysci chodzenia zostaty znalezione w
kontekstach spotecznych o okreslonych cechach:

Wptyw chodzenia na zdrowie psychiczne

Srodowisko zewnetrzne (zieleh i woda) oraz spacery majg wiekszy
wptyw regenerujacy afektywnie i poznawczo na osoby doroste o
stabym zdrowiu psychicznym mieszkajgce na obszarach wiegjskich.

Brytyjska organizacja charytatywna MIND zajmujgca sie zdrowiem
psychicznym przeprowadzita mate badanie ,zielonych ¢wiczen”
(aktywnosci fizycznej na sSwiezym powietrzu), kwestionujgc osoby
zaangazowane w ogrodnictwo, ochrone przyrody i jazde na rowerze, a
takze grupy spacerujgce. 90 procent ankietowanych stwierdzito, ze
uwaza, ze zielone ¢wiczenia korzystnie wptywaja na ich zdrowie
fizyczne — ale jeszcze wiekszy odsetek, 94 procent, uwaza, ze
poprawia to ich zdrowie psychiczne i dobrostan psychologiczny.
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Spacer w zielonej przestrzeni

> Srodowisko odgrywa wazna role w ufatwianiu
aktywnosci fizycznej i pomaganiu w radzeniu sobie
z siedzacym trybem zycia.

» Chodzenie moze stuzy¢ wielu celom, w tym
cwiczeniom, rekreacji, podrozom, towarzystwu,
relaksowi i regeneracji.

» Spacer po terenach zielonych moze stanowic
bardziej zrownowazong opcje, zarowno poprzez

kontakt z naturg, jak i udziat w cwiczeniach.

~
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Badanie koncentruje sie na ocenie zmian samooceny i nastroju po spacerze w
czterech roznych miejscach National Trust o wartosci przyrodniczej i dziedzictwa
kulturowego we wschodniej Anglii. Standaryzowane pomiary zarowno samooceny,
jak i nastroju podawano bezposrednio przed i po aktywnosci.

Wyniki samooceny odwiedzajgcych opuszczajgcych tereny byty znacznie wyzsze niz
tych, ktérzy dopiero co przybyli, a ogolny nastrdj rowniez znacznie sie poprawit.
Uczucia gniewu, depresji, napiecia i dezorientacji znacznie sie zmniejszyty, a wigor
WZrost.

o
f)\\/ Barton, J, Hine, R, & Pretty, J. (2009).






Bariery aktywnosci fizycznej

Wykorzystanie istniejgcych i zapewnienie skutecznych programdw spacerow moze
potencjalnie wyeliminowac bariery w aktywnosci fizycznej i poprawi¢ zdrowie publiczne w
wielu spotecznosciach, w tym w zroznicowanych spotecznosciach.

Bariery w aktywnosci fizycznej (Lattimore i in., 2011)

Pogoda (za goraco, za zimno, za brzydko) Brak wsparcia spotecznego
Bezpieczenstwo okolicy. Strach przed przestepczoscia Brak umiejetnosci lub doswiadczenia w wykonywaniu ¢wiczen
Strach przed kontuzja Brak dostepnych i czystych toalet

Brak zasobow lub dostepu do sitowni lub klubu fitness
~
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Pokonywanie barier w chodzeniu

» Jakie czynniki zachecityby ludzi do czestszego chodzenia;

Nowe i ulepszone spacery
dla przyjemnosci (74%)

|

[ Wiedzac, ze chodzenie jest
tak szybkie, jak jazda
autobusem na krétkich

Kdystansach (73%) B
Gdyby w okolicy byto
wiecej obiektow (61%)

Transport for London, Attitudes to Walking 2011
(Transport dla Londynu, postawy wobec chodzenia 2017)



Fizyczne bariery w chodzeniu

Niewiele miejsc do Zanieczyszczenie powietrza

Ruch o duzej predkosci . / spaliny

Brak atrakcyjnych miejsc do
spacerow (np. tereny
zielone)

Brak Sciezek
spacerowych/chodnikow

Za duzo schodow Pogoda

L
o Kopp i in., (2012)



Osobiste bariery w chodzeniu

Poczucie niebezpieczenstwa: — ~ —
strach przed zranieniem, )
przestepstwem (zwlaszcza po Znudzenie ] Brak czasu
zmroku) i zgubieniem sie
Zmeczenie ] Brak wsparcia rodziny ]
- > W niektorych kulturach
Niesprawnos¢ / problemy c¢wiczenia moga by¢
zdrowotne ] postrzegane jako
nieodpowiednie dla
\_ kobiet/dziewczat

® |
Kopp i in., (2012)



Fizyczne czynniki umozliwiajace chodzenie

Spacer w srodku dnia, gdy jest
zimno, oraz wczesnym
rankiem/p6znym wieczorem w
goracym klimacie

Poprawa ilosci i jakosci Sciezek J—
spacerowych

Udoskonalenia inzynieryjne

Jesli pogoda jest przeszkoda, kup
odpowiednia odziez Ulepszenia obiektow, takie jak tawki
w parkach

o
o Kopp i in., (2012)
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Osobiste czynniki utatwiajace chodzenie

Wiecej spacerow

Chodzenie lokalnie
Chodzenie z innymi ludzmi

Chodzenie moze byc¢
szybsze niz myslisz w
przypadku krotkich

wycieczek — —
Spacer z psem moze byc¢
réwniez silnym
— motywatorem

Zaktadanie grup spacerowych
za posrednictwem mediow \
spotecznosciowych

Zacznij od matych krokow -
nawet chodzenia

~

)\ Kopp, i in., (2012)



Promowanie chodzenia

Przekazy promocji zdrowia majgce na celu zwiekszenie

rekreacyjnego spacerowania mtodziezy powinny koncentrowac

sie na:

= Psychologicznych i spotecznych korzysciach ptynacych z
chodzenia.

= Elastycznosci, wygodzie i niskim koszcie chodzenia

~
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Promowanie chodzenia

Przekazy promocji zdrowia w srodkach transportu, majace na celu zwiekszenie chodzenia mtodych ludzi powinny:
a. Podkreslac¢ koszty, wygode, korzysci dla zdrowia, Srodowiska i spotecznosci wynikajgce z chodzenia w celu transportowym.

b. Rozpoznawac rozne wptywy chodzenia:

I. dla dzieci, mtodziezy i mtodych dorostych.

. dla mtodych kobiet i mtodych mezczyzn.

lii. do chodzenia rekreacyjnego i transportowego.
Iv. narozne cele podrézy, czasy i lokalizacje.

c. Opiera¢ sie na zrozumieniu zalet i wad chodzenia, jazdy samochodem i korzystania z transportu publicznego w celu
maksymalizacji zalet chodzenia i minimalizowania barier w chodzeniu.

d. Byc dobrze poinformowane o naciskach systemowych i strukturalnych oraz kontekscie spotecznym, ktore wptywaja na decyzje
mtodych ludzi dotyczgce chodzenia pieszo.

~
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Promowanie chodzenia

() Opracowanie programu zachecania i wspierania mtodych kobiet, zwtaszcza tych, ktore nie uprawiajg sportu,
do spacerow po okolicy i angazowania sie w zycie lokalnej spotecznosci, ktory mozna wdrozy¢ w srodowisku
lokalnym.

) Wspotpraca z dostawcami ustug edukacyjnych i/lub programami mentorskimi dla mtodziezy w celu
opracowania programow aktywnego podrozowania, aby pomoc w utrzymaniu lub ustanowieniu ,nawyku”
chodzenia w okresach przejsciowych dla mtodych ludzi, takich jak przejscie ze szkoty podstawowej do srednigj;
wyksztatcenie srednie do wyzszego; i udziat w ptatnym zatrudnieniu.

 Mozliwos¢ stanowienia uzupetnienia programow majacych na celu zwiekszenie wiezi spotecznych w okresach

przejsciowych (np. programy ,spacerujacych kumpli”).

~
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TO KONIEC PREZENTACJI!

Dziekuje za Twoj czas...

{ pamietaj o zaletach CHODZENIA...!!




