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serce Polski

FINANSOWANE ZE SRODKOW SAMORZADU WOJEWODZTWA MAZOWIECKIEGO

Program polityki zdrowotnej w zakresie poprawy sprawnosci fizycznej osob po 60 roku
Zycia

Umowa z nr W/UMWM-UU/UM/ZD/8794/2024
DOFINANSOWANIE: 100 439,00 zt
CALKOWITA WARTOSC: 100 439,00 zt

DATA PODPISANIA UMOWY: pazdziernik 2024 r.
Okres realizacji projektu: 2024-2026 r.

Z roku na rok zwigksza sie liczba 0sob starszych w polskim spoleczenstwie. Aktywny styl zycia jest
jednym z czynnikow istotnie wptywajacych na zdrowie. Dzigki regularnej aktywnosci fizycznej mozna
osiggng¢ szereg korzysci zdrowotnych — ograniczenie ryzyka schorzen sercowo-naczyniowych,
zachowanie 1 poprawe sily 1 wytrzymatosci mig$ni. Codzienny i dostosowany do potrzeb i mozliwosci
ruch pozytywnie wplywa na poprawe wykonywania codziennych czynnosci, mniejsza ryzyko upadkow,
powstrzyma lub opdzni chroniczne schorzenia zwigzane z procesem starzenia. Zalety wynikajace
z aktywnosci fizycznej u osob starszych przejawiaja sie¢ podczas najprostszych czynnosci, takich jak
chodzenie, siadanie, wstawanie. Sg to bardzo istotne czynniki w Zyciu osoby starszej, pozwalajace
na samodzielne i bezpieczne funkcjonowanie.

Specjalisci wskazuja, ze zwigkszona aktywnos¢ fizyczna powinna stac si¢ codziennym nawykiem osob
starszych przy uwzglednieniu ich indywidualnych mozliwosci i stanu zdrowia. W zaleznos$ci od zrodet
naukowych, by poprawi¢ koordynacje ruchowa i rownowagg osob starszych, konieczny jest trening
fizyczny co najmniej 2 dni w tygodniu lub przynajmniej 30-minutowy wysitek fizyczny o umiarkowane;j
intensywnosci przez 5 dni w tygodniu.

Mimo istotnej roli aktywnosci fizycznej, zaledwie co czwarta osoba (25,1 %) powyzej 60 r. zycia
uczestniczyla w zajeciach sportowych lub rekreacji ruchowej. Deklaracja o regularnym uczestnictwie
dotyczyta zaledwie 10 % badanych. Sporadyczng aktywno$¢ podejmowato 14,5 % osob w wieku
powyzej 60 lat.

Nadrzednym celem programu jest zwigkszenie aktywnosci fizycznej u oséb po 60 r.z.,
uczestniczacych w programie w latach 2024-2026.

Dodatkowo okreslono nastgpujace cele szczegotowe:



zwigkszenie §wiadomosci 1 wiedzy w zakresie roli aktywnosci fizycznej w zyciu cztowieka,
bezpieczenstwa w domu i otoczeniu, prewencji upadkow oraz prawidtowego odzywiania si¢
u co najmniej 75 proc. uczestnikow programu,

zwigkszenie lub utrzymanie sprawnosci fizycznej u co najmniej 50 proc. uczestnikow
programu, mierzonej na podstawie testow sprawnosci fizycznej,

podejmowanie systematycznej aktywnos$ci fizycznej wsrdd co najmniej 50 proc. uczestnikow
programu, mierzonej na podstawie deklaracji uczestnikow.



