Boomersi 1 pokolenie X
zanliedbuja aktywnosé fizyczna
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Az 57 proc. oséb z pokolenia ,baby boomers” i 42 proc. os6b z
pokolenia X nie podejmuje zadnej aktywnosci fizycznej — wynika
z raportu, ktéry ukazuje sie w Polsce regularnie od 2018 r.
Wsrdéd przyczyn tego eksperci wymieniajg m.in. zte nawyki i
stereotypy.

Wyniki opublikowane w najnowszym raporcie ,MultiSPort Index
2024: Sportkrastynacja” wskazujag, ze odsetek Polakdw, ktdorzy
nie podejmujg zadnej aktywnosci fizycznej (nawet nie
spacerujg) utrzymuje sie od kilku lat na statym poziomie i
wynosi 36 proc. WSrdd przyczyn braku aktywnos$ci wskazywane sg
najczesciej: brak czasu (28 proc.) z powodu pracy, opieki nad
dzieé¢mi i obowigzkow domowych oraz choroba — 26 proc. Co 10.
badany z nieaktywnej grupy stwierdzit, ze nie chce mu sie
podejmowaé¢ aktywnosci fizycznej. Az 36 proc. nie potrafito
wyjasnic¢, dlaczego sa nieaktywni. Badania na potrzeby raportu
realizowane sg od 2018 r. 1 majg na celu monitorowanie
aktywnosci fizycznej i sportowej Polakédw.

Najwiekszy odsetek nieaktywnych Polakéw (nie podejmuja
aktywnosci fizycznej nawet raz w miesigcu) odnotowano w
pokoleniu okreslanym jako baby boomers (urodzeni w latach
1946-1964) — az 57 proc. nieaktywnych oséb oraz w pokoleniu X
(urodzeni w latach 1965-1980) — az 42 proc. nieaktywnych osoéb.

W wypowiedzi dla PAP prof. Ernest Kuchar, specjalista medycyny
sportowej i choréb zakaZnych z Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego zwrécit uwage, ze tendencja do mniejszej aktywnosci
postepujgca z wiekiem moze wynikac zardéwno z pogarszajgcej sie
kondycji, jak i z wystepowania chordéb przewlektych, np.
schorzen uktadu krazenia, kostno-stawowych czy metabolicznych.
Potwierdzajg to dane z raportu ,MultiSport Index 2024:
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Sportkrastynacja”.

»Najmtodsze badane w nim pokolenie, tzw. Zetki, praktycznie
nie wskazuje choroby przewlektej jako problemu (raczej brak
czasu czy kontuzje), natomiast wsrdd najstarszych choroba jest
juz postrzegana jako istotny czynnik ograniczajacy mozliwos¢
ruchu” — powiedziat specjalista.

Dodat, ze réznice w aktywnosci miedzy pokoleniami mozna
przypisa¢ réwniez zmianom cywilizacyjnym, jakie nastapity w
ostatnich kilkudziesieciu latach. ,Przeobrazity one podejscie
do aktywnos$ci ruchowej oraz nasz tryb zycia. Starsze pokolenie
nie postrzega ruchu jako sposobu na aktywny wypoczynek, lecz
jako wysitek kojarzony z pracag fizyczng. Za czasdw ich
mtodosci by*a ona codzienno$cig, a dzieki zdobyciu
wyksztatcenia czy przejsciu na emeryture nie muszg juz jej
wykonywa¢” — ttumaczyt prof. Kuchar.

Jak przypomnia*, jeszcze 40 czy 50 lat temu zdecydowana
wiekszos¢ ludzi pracowata fizycznie, ponadto brak rozbudowanej
komunikacji publicznej i niska dostepnos¢ samochodéw
sprawiaty, ze wiekszos¢ spoteczenstwa miata znacznie wiece]
ruchu niz obecnie. ,Paradoks pracy fizycznej polega jednak na
tym, ze — w przeciwienstwie do rekreacyjnej aktywnosci
ruchowej — nie przynosi ona korzys$ci zdrowotnych, zwtaszcza
gdy jest monotonna 1 ciezka” — zaznaczyt prof. Kuchar. Dodat,
ze starsze pokolenia czesto nie doceniaja znaczenia aktywnos$ci
ruchowej, nastawionej na profilaktyke i regeneracje, ktéra
moze znaczgco poprawi¢ jakos¢ zycia. ,Dzieje sie tak, poniewaz
kojarza jg z ciezkg 1 wyczerpujagcqg pracg fizyczng”
podkreslit.

Zgodzita sie z tym dr Joanna Gutral, psycholozka,
psychoterapeutka i psychoedukatorka. ,0soby z pokolenia baby
boomers czy pokolenia X mierzyty sie z innym stylem zycia 1
sposobem funkcjonowania. Wiecej zawoddéw zwigzanych byto z
pracg fizyczng, takze w sam sposéb przemieszczania sie wpisany
byt ruch i spontaniczna aktywnos$¢. Cyfryzacja i wspotczesne



udogodnienia sprawiaja, ze %tatwiej jest +zasigs¢é+ w czterech
§cianach” — ocenita dla PAP specjalistka. Jak uznata, sprzyja
temu roéowniez brak edukacji i Swiadomo$ci znaczenia ruchu w
profilaktyce zdrowotnej, bariery komunikacyjne, spoteczne
stereotypy oraz przekonania odnosnie wieku i zwigzanych z nim
ograniczen.

,Drugim istotnym czynnikiem stojacym za tak niska aktywnoscig
ruchowg oséb z pokolenia X i tzw. baby boomerséw jest btedne
postrzeganie choroby przewlektej jako bezwzglednego
przeciwwskazania do ruchu” — powiedzia* prof. Kuchar. Zwrécit
uwage, ze w starszym pokoleniu czesto funkcjonuje mit, ze
choroba przewlekta — niezaleznie od jej rodzaju 1 stopnia
zaawansowania — oznacza konieczno$¢ catkowitej rezygnacji z
aktywnosci fizycznej.

»T10 btedne przekonanie ma Zrédto w obawach przed pogorszeniem
stanu zdrowia, nasileniem objawdw choroby lub zwiekszonym
ryzykiem kontuzji. W rzeczywistosci jednak odpowiednio
dostosowana do indywidualnych mozliwo$ci aktywnos¢ ruchowa
stanowi niezbedng czes¢ terapii, %tagodzgcg wiele objawdw i
dolegliwosSci oraz poprawiajacg jakos¢ zycia” — ttumaczyt prof.
Kuchar. Dlatego choroba przewlekta nie jest przeciwskazaniem
do aktywnos$ci ruchowej; co wiecej — jest ona zalecana.

Brak regularnej aktywnosci fizycznej w diuzszej perspektywie
prowadzi do obnizenia wydolno$ci organizmu, ostabienia miesni,
zwiekszenia masy tituszczowej ciata, pogorszenia kontroli
glikemii u o0sd6b z cukrzycg oraz do szeregu innych
niekorzystnych zmian %*gcznie pogarszajacych rokowanie 1
skracajgcych czas zycia.

Wedtug specjalisty u osdéb w starszym wieku czy chorych
przewlekle wskazane sg regularne ¢wiczenia o dobranej, niskiej
lub umiarkowanej intensywnos$ci, ktére przyczyniajg sie do
usprawnienia funkcjonowania uktadu Kkrazenia, poprawy
elastyczno$ci stawdéw i zwiekszenia sity miesSniowej. Wspomogaq
one rodwniez kontrole parametréw metabolicznych i wptyna



korzystnie na nastrdéj, samopoczucie, sen oraz ogd6lny stan
psychiczny.

»Moze to by¢ spacer, spokojna jazda na rowerze stacjonarnym,
¢wiczenia w wodzie czy odpowiednio dobrane zajecia fitness.
Kluczowe jest, aby pacjent podjat aktywnos¢ po konsultacji ze
specjalistami, ktorzy dobiora intensywnosc¢, czestotliwos$¢ i
rodzaj ¢wiczen odpowiednio do jego mozliwosci i ograniczen” —
ttumaczyt ekspert.

Zalecenia tego typu zostaty przyjete w krajach rozwinietych
pod nazwg ,recepty na zdrowie”, gdzie lekarze zalecaja ruch,
dawkujgc go podobnie jak leki na recepte. Prof. Kuchar zwrocit
uwage, ze choroba przewlekta nie jest pojeciem jednolitym.
,Choroby przewlekte takie jak cukrzyca typu 2, nadcis$nienie
tetnicze, reumatoidalne zapalenie stawdw, astma oskrzelowa czy
choroby serca réznig sie nie tylko patogenezg, ale tez
ograniczeniami i 1indywidualng tolerancja wysitku przez
pacjenta” — zaznaczyt.

Dlatego, w jego ocenie, podejscie do aktywnosci ruchowej osoby
chorej przewlekle musi by¢ zawsze zindywidualizowane. ,0g6lnag
reguta (z nielicznymi wyjatkami, jak np. ostre zapalenie
miesnia sercowego) jest jednak, ze kazdy chory, w stabilnym
stanie zdrowia powinien sie ruszac¢” — powiedziat prof. Kuchar.

Specjalisci podkreslili, ze aby zmienié¢ podejscie starszych
pokolen do aktywnosci fizycznej, konieczna jest edukacja,
ktora skoncentruje sie na pokazywaniu réznic miedzy dawng
pracg fizyczng a wspditczesng aktywnoscig fizycznag. Praca
fizyczna jest wyczerpujagca, monotonna, czesto szkodliwa dla
zdrowia. Natomiast aktywnos¢ fizyczna jest bezpieczna,
réznorodna, poprawiajgca stan zdrowia 1 samopoczucie,
ttumaczyt prof. Kuchar.

~Ruch przestat juz by¢ ciezka pracag — stat sie przyjemnym
spedzaniem czasu 1 inwestycjg w zdrowie. Starsze pokolenia
muszg nauczy¢ sie dostrzegad te réznice i przekonac sie, ze



aktywnos¢ fizyczna to szansa na dtugie, zdrowe zycie, a nie
obowigzek Kkojarzgcy sie z koniecznosSciag ciezkiej pracy
fizycznej. Kluczem jest zmiana mentalno$ci i wsparcie
systemowe” — ocenit specjalista.

Dr Gutral zaznaczyta, ze nalezy stawia¢ na edukacje i
spoteczne wsparcie — wzajemne motywowanie sie do ruchu, ale
takze stworzenie przestrzeni, ktdéra utatwi dojrzalszym
pokoleniom podejmowanie aktywnos$ci. ,Moga to by¢ na przyktad
zajecia tworzone wytacznie z mysla o osobach starszych czy
miejsca, gdzie aktywnos¢ fizyczna jest potgczona z
przyjemnosciag i aktywizacja spoteczng. I nie méwie tu tylko o
sitowniach” — wyjasnita.

Wedtug niej aktywnos$¢ to takze spacery w przyjacielskim,
rodzinnym czy sgsiedzkim gronie, zajecia grupowe. Sprzyjaja
jej obiekty sportowe oferujgce wsparcie, sitownie plenerowe,
ktére sa coraz bardziej widoczne i popularne w przestrzeni
miejskiej.

»~Amerykanski National Institute on Aging wskazuje, ze
popularyzacja aktywnosci wsrdod seniordw rozwija sie dzieki
spotecznemu uczeniu sie: obserwujgc innych normalizujemy taka
postawe, a dzieki jej powtarzaniu ma ona szanse utrwalil sie
jako nawyk” — podkreslita specjalistka.

Prof. Kuchar doda*, ze warto zacheca¢ starsze pokolenia do
podejmowania matych krokéw — drobnych, korzystnych, mozliwych
do zrealizowania zmian stylu zycia, jak regularne nawet
krétkie spacery czy nordic walking.

,Stopniowe podejscie moze poméc przetamac bariery psychiczne i
zbudowac¢ zdrowe nawyki. Wazne jest tez promowanie spotecznych
aspektow aktywnosci, np. zajel grupowych dla senioréw, ktdre
zwiekszajg motywacje 1 przeciwdziatajg izolacji spotecznej” -
ttumaczyt.

Wedtug specjalisty kluczowe jest przestanie, ze nigdy nie jest
za pozno, by zaczal sie ruszac¢. ,Nawet osoby, ktdére unikaty



odniosg korzysci zdrowotne wprowadzajac

ruchu przez lata,
codziennej rutyny”

umiarkowang aktywnos¢ do swojej
podsumowat prof. Kuchar.
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