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the upper extremities is in the intermediate level compared with the
research peers throughout the country. Good results have been shown
in agility, speed and flexibility.
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AKTYWNOSC TURYSTYCZNO — REKREACYJNA SENIOROW
JAKO CZYNNIK READAPTACJI | INTEGRACJI SPOLECZNEJ

Potrzeba prowadzenia aktywnego trybu zycia, w tym turystyczno-re-
kreacyjnego ma zasadniczy wplyw na fizyczna i intelektualna sprawnosc.
Jest to szczegodlnie wazne w przypadku osob starszych. Uczestnictwo se-
niora w rekreacji i turystyce to nie tylko szansa na podtrzymanie zdrowia
fizycznego. To takze mozliwos¢ realizacji zainteresowan, utrzymanie wiezi
z innymi ludzmi i racjonalnego wypoczynku. Daje zadowolenie z zycia i
pogode ducha co czesto jest gwarancja pogodnej starosci.

Stowa kluczowe: rekreacja, turystyka, senior, readaptacja, inte-
gracja spoteczna.

Wstep. Istotng konsekwencja zachodzacych zmian spotecznych i
demograficznych jest rosnace zainteresowanie seniorow ushugami rekre-
acyjnymi i turystycznymi. Starzenie sie ludzkiego organizmu to naturalny
fizjologiczny etap zycia. Nie nalezy tego etapu przysSpieszac niewtasciwym
stylem zycia lecz przeciwnie — trzeba zrobic¢ wszystko, aby go op6zni¢, za-
chowujac jak najdiuzej sprawnosé, samodzielnosc i niezaleznosc.

Celem profilaktyki gerontologicznej wedtug M. Szwarc jest da-
zenie do zachowania aktywnosci fizycznej i psychicznej do konca
zycia cztowieka, przy réwnoczesnym eliminowaniu wszystkich bio-
logicznych i spolecznych czynnikéw zagrozenia. Zdaniem M. Szwarc,
kultura fizyczna, a przede wszystkim rekreacja ruchowa i rehabilita-
cja ruchowa zajmuja istotne miejsce w profilaktyce gerontologiczne;j
uznajacej systematycznag aktywnosé ruchowa za niezbedny czynnik
zapobiegajacy przedwczesnej starosci'.

Zdaniem Lobozewicz — kulture fizyczng senioréw nalezy rozu-
miec jako czynnik podtrzymujacy zdrowie, przedtuzenie zycia, zacho-
wanie wydolnosci fizycznej i sprawnosci psychomotorycznej i spo-
tecznej, a takze zrodto radosci i przyjemnosci?.

W wieku péznej dorostosci kultura fizyczna powinna by¢ trakto-
wana zarowno jako ogélnodostepna dziedzina konsumpcji, zaspoka-

! Kultura fizyczna wg definicji M. Demela i A. Sktada - to wyraz okreslo-
nej postawy wobec wlasnego ciata, swiadoma i aktywna troska o swoj rozwoj,
sprawnos$¢ i zdrowie oraz umiejetnos¢ organizowania i spedzania czasu z naj-
wiekszym pozytkiem dla zdrowia fizycznego i psychicznego.

2 Dabrowska G., Skrzek A., Kultura fizyczna ludzi starszych, [w:] Ludzie
starzy w trzecim tysiacleciu. Szanse. Nadzieje. Potrzeby., red. W. Wnuk,
Wroctaw, 2002, s. 35-37
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jajaca aspiracje czlowieka w zakresie wypoczynku, rozrywki i dosko-
nalenia cielesnego jak i instrument ksztattowania i podtrzymywania
sit biologicznych czlowieka, niezbednych do pelnienia waznych rél
spotecznych'. Jak zaznaczaja Sniadek i Zajadacz, najlepiej rozpozna-
ny jest wplyw turystyki i rekreacji na dobrostan fizyczny i emocjo-
nalny jednostki, w tym szczegélnie na zdrowie fizyczne i psychiczne,
a definiowanie jakosci zycia poprzez pryzmat zdrowia cztowieka jest
jednym z bardzo czesto stosowanych podejsé w literaturze?.

Niniejszy artykul ma przede wszystkim charakter przegladowy,
a jego celem jest przedstawienie gtéwnych aspektow wskazujacych
na koniecznos$¢ aktywnosci turystyczno — rekreacyjnej senioréw jako
czynnika readaptacji i integracji spoteczne;j.

Aktywnos¢ turystyczno - rekreacyjna seniordow
jako czynnik readaptacji i integracji spolecznej

Aktywnos¢ fizyczna stanowi kluczowy i integralny sktadnik
zdrowego stylu zycia, a bez niej niemozliwa jest jakakolwiek strategia
zdrowia, jego utrzymanie i pomnazanie. Z kolei utrata zdrowia po-
ciagajaca za soba trudnosci w funkcjonowaniu w Zyciu zawodowym i
prywatnym jednoczesnie prowadzi do obnizenia jakosci zycia.

Wyniki licznych badan naukowych dowodza, ze podejmowanie
aktywnosci rekreacyjnej oraz uprawianie turystyki skutecznie prze-
ciwdzialaja wielu chorobom (w tym tzw. cywilizacyjnym), zastepuja
farmakologiczne lub inwazyjne metody leczenia. Oprocz przynoszenia
wymiernych korzysci zdrowotnych, aktywnosc¢ rekreacyjna i turystycz-
na wywiera istotny wplyw na stan psychiczno — emocjonalny cztowie-
ka, prowadzac do samozadowolenia z osiggnie¢ sportowych, stanu
zdrowia, wlasnej kondycji, sylwetki i socjalizacji, czyli nawiazywania
kontaktéw towarzyskich, przebywania w grupie, wspélpracy w grupie,
odreagowania poprzez wysilek fizyczny, zabawe, sportowe wspoiza-
wodnictwo, poznawanie waloréw przyrodniczych i antropogenicznych.

Dziatania profilaktyczne zalecajg mozliwie wczesne rozpoczecie
regularnej aktywnosci ruchowej, z uwzglednieniem ustawicznosci.
Im wyzsza sprawnosc¢ i wydolnos§¢ fizyczna czlowieka do 60-70 roku
zycia, tym z wyzszego pulapu nastepowac bedzie regres i zniedotez-
nienie. Wedlug wytycznych ekspertow WHO, korzysci wynikajace z
regulaminu aktywnosci fizycznej u oséb starszych, to®:

e poprawa ogblnego samopoczucia;

e poprawa zdrowia fizycznego i psychicznego;

o skladnik wspomagania prewencji pierwotnej i wtoérnej okreslo-
nych stanéw (np. stres) i choréb (otylosé, cukrzyca, miazdzyca,
choroby zwyrodnieniowe stawowy);

e minimalizacja skutkéw niesprawnosci, stanéw boélowych (np.
choroby zapalne stawéw, choroby zwyrodnieniowe);

! Ibidem

2 Sniadek J., Zajadacz A., Turystyka i rekreacja a jakos¢ zycia mieszkan-
cow Leszna, Zeszyty Naukowe Uniwersytetu Szczecinskiego, Ekonomiczne
Problemy Turystyki, Szczecin, 2014, 805 (1), s. 341-366

3 Dabrowska G., Skrzek A., Kultura fizyczna... op. cit., s. 35-37
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e zmiana stereotypowych perspektyw wieku podeszlego (niedote-
stwo) i zachowanie niezaleznego trybu zycia.

Aktywnosc¢ rekreacyjna jest istotnym elementem zycia cztowie-
ka. Odgrywa wazna role w podtrzymywaniu zdrowia i sprawnosci, a
przejawia sie miedzy innymi w wykonywaniu czynnosci domowych,
przemieszczaniu sie, uprawianiu sportu i rekreacji ruchowej, a takze
w pracy zawodowej, przede wszystkim fizyczne;.

Aktywnosc fizyczna jest niezbedna do prawidlowego rozwoju osob-
niczego cztowieka. W wytycznych Unii Europejskiej z 2008 roku dotycza-
cych aktywnosci fizycznej stwierdzono, ze w wyniku regularnej aktywno-
Sci fizycznej ludzkie cialo przechodzi morfologiczne i funkcjonalne zmia-
ny, ktoére moga zapobiegac¢ wielu schorzeniom lub opézniac ich wystepo-
wanie oraz poprawiac zdolnosci do podejmowania wysitku fizycznego'.

Swiatowa Organizacja Zdrowia i Unia Europejska zalecaja oso-
bom starszym podejmowanie umiarkowanej aktywnosci fizycznej
przez co najmniej 30 minut przez 5 dni w tygodniu lub bardzo inten-
sywnej aktywnosci fizycznej przez co najmniej 20 minut przez 3 dni
w tygodniu. Zalecaja takze wykonywanie 2-3 razy w tygodniu ¢wiczen
zwiekszajacych sile miesni i wytrzymatosé. Ogromne znaczenie dla
tej grupy maja trening silowy i ¢wiczenia poprawiajace koordynacje
ruchowa, ktére pomagaja zapobiega¢ wypadkom?.

Istnieje wiele dowodow, ze osoby, ktore prowadza aktywny tryb
zycia, moga osiagnac szereg korzysci zdrowotnych. Obejmuja one:

e mniejsze ryzyko wystapienia schorzen ukladu sercowo — naczy-
niowego;

e zapobieganie lub opd6znienie rozwoju nadci$nienia tetniczego oraz
lepsza kontrole ci$nienia tetniczego;
poprawe funkcjonowania serca i uktadu oddechowego;
zachowanie funkcji metabolicznych oraz mniejsze ryzyko wysta-
pienia cukrzycy;
kontrole masy ciata i zmniejszenie ryzyka otylosci;
mniejsze ryzyko wystapienia niektérych choréb nowotworowych;
mniejsze ryzyko wystapienia osteoporozy oraz ztaman w starszym
wieku;
poprawe funkcji trawiennych i regulacje rytmu wypréznien;
zachowanie i poprawe sily oraz wytrzymatosci miesni;
zachowanie funkcji motorycznych, w tym sily i koordynacji ru-
chowej;

e zachowanie funkcji poznawczych oraz mniejsze ryzyko rozwoju
depresji;
zmniejszenie poziomu stresu oraz zwigzana z tym lepsza jakos¢ snu;
lepszy obraz wlasnej osoby oraz poczucie wlasnej wartosci, a tak-
ze wiekszy entuzjazm i optymizm;

e mniejsza absencje w pracy spowodowana choroba;

! Unia Europejska: Wytyczne UE dotyczace aktywnosci fizycznej —
zalecane dzialania polityczne wspierajace aktywnosc fizyczna, wplywajace
pozytywnie na zdrowie. Czwarty projekt skonsolidowany, Grupa Robocza UE
«Sport o zdrowie», Bruksela, 2008, s. 44-57

2 Ibidem
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* 1 0s6b w podeszlym wieku — mniejsze ryzyko upadkéw oraz opo6z-
nienie pojawienia sie schorzen przewleklych zwiazanych z proce-
sem starzenia sie'.

Rekreacja i aktywnos$¢ fizyczna senioréw w znaczacy sposob
moze sie przyczyni¢ do zachowania samodzielno$ci w wykonywaniu
codziennych czynnosci i polepszenia jakosci zycia.

Wspblczesnie rekreacja i aktywnosé fizyczna zaliczane sa do sfe-
ry sfery zycia okreslanej mianem wypoczynku. Jego typy i zwiazane z
nimi miejsca dzieli sie na trzy kategorie:

1. Wypoczynek codzienny:

tereny znajduja sie blisko miejsca zamieszkania;

czas dojscia/dojazdu zajmuje 5-30 minut;

obiekty uzytkowane sa na terenach zieleni miejskiej i osiedlowej;
czas pobytu na ich terenie trwa do kilku godzin dziennie.

2. Wypoczynek Swiateczny/weekendowy:

tereny znajduja sie w wiekszej odlegtosci od miejsca zamieszkania;

e podr6z docelowa sSrodkiem komunikacji miejskiej lub prywatnej
trwa 30-90 minut;

e czas wypoczynku trwa 1-4 dni;

e pobyt moze lecz nie musi wiazac sie z noclegiem.

3. Wypoczynek wakacyjny (urlopowy):
e teren znajduje sie najczesciej w duzej odleglosci od miejsca za-
mieszkania;

e czas pobytu trwa ponad 5 dni;
e wymaga noclegu.

W sieci internetowej odnalezé mozna wiele stron, a w publika-
cjach pokonferencyjnych — artykuly promujace lokalne lub prowa-
dzone na szersza skale inicjatywy, ktorych celem jest pobudzanie
rekreacji i aktywnosci fizycznej senioréow.

Autorzy tych projektéow i badan rozpowszechniaja wiedze na te-
mat réznorodnych form rekreacji (blisko i daleko od domu), uprawia-
nej zarowno na wolnym powietrzu, jak i w budynku. Jako te najbar-
dziej i popularne i zalecane wymieniaja:

e w plenerze: spacery, tzw. nordic — walking, jazde na rowerze, jazde
na nartach;

e w budynku: tzw. «fitness 50+», spinning, streching, fitball, a takze
joge i plywanie.

Propagatorami takiej formy aktywnego «starzenia sie» sa dla
przyktadu: Uniwersytet Trzeciego Wieku, kluby seniora, organizacje
pozarzadowe?.

Z punktu widzenia potrzeby podtrzymywania systematycznej
aktywnosci fizycznej, szczegdlng role powinno sie przypisywac miej-
scom wypoczynku codziennego oraz miejscom rekreacji, ktore two-

! Tbidem

2 Miszczak E., Aktywnos$¢ seniorow sposobem przeciwdzialania negatywnym
skutkom procesu starzenia sie [w:] D. Katuza, P. Szukalski (red.), Jakos¢ zycia
seniorow XXI wieku. Ku aktywnosci, Wyd. Biblioteka, £.6dz, 2010, s. 24-33
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rzone sg w Polsce przez samorzady. Warte propagowania sa przy-
najmniej w dzisiejszych uwarunkowaniach w Polsce takze miejsca
wypoczynku weekendowego i wakacyjnego kilku — kilkunastodniowe
wyjazdy, uczace na nowo aktywnego i zdrowego trybu zycia.

Pomimo, ze znany jest pozytywny wplyw aktywnosci fizycznej na
zdrowie i jakos¢ zycia, z badan uczestnictwa Polakéw w sporcie i re-
kreacji ruchowej przeprowadzonych przez Gléwny Urzad Statystyczny
w 2012 roku wynika, ze 75,4% populacji powyzej 60 roku zycia jest
nieaktywne fizycznie. Podobna sytuacja dotyczy mtodszych grup wie-
kowych: wsréd os6b 50-59-letnich — 66,9%, 40-49-letnich — 59,7%, a
30-39-letnich — 51,4% nie podejmuje aktywnosci fizyczne;j.

Przedstawione wyniki wskazuja, ze aktywnosc fizyczna i rekrea-
cja ruchowa oraz sklonnosci do jej podejmowania maleja z wiekiem.
Z wiekiem maleje nie tylko regularna, ale takze sporadyczna aktyw-
nos¢ fizyczna.

Analizujac najczesciej podejmowane formy sportowo — rekrea-
cyjne u oséb w wieku 60 lat i wiecej wedtug badan GUS - w roku
2012 w zaleznosci od cech takich jak: wyksztalcenie, stan cywilny,
poziom zamoznosci czy miejsce zamieszkania dostrzega sie, ze wsrod
¢wiczacych dominuje jazda na rowerze (54,7% badanych), drugim
pod wzgledem popularnosci sportem jest ptywanie (12,2%), a nastep-
nie aerobik, fitness, joga, gimnastyka.

Na podstawie wynikéw badan GUS w 2012 roku mozna stwier-
dzi¢, ze glownym motywem aktywnosci sportowo-rekreacyjnej u oséb
w wieku 60 lat i wiecej jest przyjemnosc i rozrywka, na ktéry wskaza-
lo 45,8%. Drugim w kolejnosci byl motyw prozdrowotny (wynikajacy
rowniez z zalecen lekarza). Tak zadeklarowato — 32,2%, zachowanie
wlasciwej sylwetki wskazato natomiast 14,7% badanych.

Dominujaca bariera ograniczajaca aktywnos¢ ruchowa oséb w
wieku 60 lat i wiecej, u przeszto 42% badanych jest wiek oraz stan
zdrowia jak rowniez przeciwwskazania lekarza — 31%.

Nie da sie catkowicie zahamowac naturalnych proceséow starze-
nia, da sie natomiast, dzieki systematycznej aktywnosci rekreacyjno
-sportowej czesciowo je ztagodzi¢ albo mozliwie najbardziej op6znic.
Dlatego uswiadamianie spoleczenstwu, ze integralna czescia pomysl-
nego, zdrowego starzenia sie jest przede wszystkim zachowanie od-
powiedniej sprawnosci funkcjonalnej, ktéora w duzej mierze zalezy
od stylu zycia, a w nim naleznego miejsca aktywnosci fizycznej we
wszystkich okresach zycia jest dziataniem priorytetowym.

Wzrastajaca liczba seniorow w strukturze populacji to nie tylko
wyzwanie dla polityki gospodarczej i spolecznej, ale takze nowe potezne
wyzwanie dla rynku débr i ustug konsumpcyjnych. Pozytywny wplyw
aktywnosci turystycznej na zdrowie i samopoczucie os6b starszych jest
niezaprzeczalny. Turystyka jest jednym z waznych czynnikéw zaspoka-
jajacych podstawowe potrzeby biologiczne, psychiczne i spoleczne ludzi
starszych. Moze ona nie tylko wypelni¢ czas wolny, lecz takze wplywac
na wydhuzanie sie zycia ludzkiego. Stanowi ona takze wazny element re-
habilitacji geriatrycznej, majacej na celu utrzymanie czlowieka w pode-
szlym wieku w mozliwie dobrej sprawnosci fizycznej i psychicznej oraz
najdtuzsze pozostawianie go w dotychczasowym Srodowisku zyciowym
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i spotecznym. Zwiekszanie sie udzialu grupy oséb w starszym wieku
moze rowniez prowadzi¢ do poprawy funkcjonowania rynku ustug tury-
stycznych, zaréwno krajowych jak i zagranicznych, a lepsze wyposaze-
nie obiektow (niezbedne dla ludzi starszych i o ograniczonej sprawnosci)
moze przyczyni¢ sie do poprawy jakosci ushug. Ze wzgledu na wieksza
swobode dysponowania czasem wolnym korzystanie przez senioréw z
ustug biur turystycznych moze odbywac sie poza sezonem.

Polscy seniorzy na tle senioréw zachodnioeuropejskich czy ame-
rykanskich, a takze innych grup wiekowych wlasnego kraju wykazu-
ja stosunkowo niski poziom konsumpcji turystyczne;j.

Opisujac aktywnos¢ turystyczna seniorow w Polsce wykorzysta-
no srodki wtérne pochodzace z badan przeprowadzonych przez GUS
w 2005 i 2013 roku.

Tabela 1
Aktywnosé turystyczna oséb w wieku 65 lat i wiecej (w % )
Wyszcze- Wyjezdzajacy w kraju Wyjezdzajacy
golnienie 2-4dni min. - 5 dni | za granice min - 2 dni
2005 16,0 14,4 3,0
2013 15,1 16,5 3,1

Zrédlo: Opracowanie wtasne na podstawie «Turystyka w 2005 i 2013
roku», GUS, Warszawa

Jak wynika z danych przedstawionych w tabeli w latach 2005 -
2013 nastapit niewielki spadek w wyjazdach krétkookresowych, nato-
miast wzrost w przypadku wyjazdéw dtugookresowych i w wyjazdach
zagranicznych seniorow.

Odsetek aktywnosci turystycznej senioréw i to zaréwno w wy-
jazdach krajowych jak i zagranicznych jest zdecydowanie najnizszy w
poréwnaniu z pozostaltymi grupami wiekowymi. Poszukujac przyczyn
tej sytuacji nalezy stwierdzic, ze w skali jednostkowej aktywnos¢ tu-
rystyczna moze ksztaltowac sie bardzo réznie. Indywidualne cechy
kazdego czlowieka, doswiadczenie Zyciowe, czy sytuacja materialna
decyduja bowiem o poziomie aktywnosci.

Dokonujac analizy mobilnosci turystycznej seniorow, ktéra bardzo
istotnie rézni sie od aktywnosci pozostatych kategorii wiekowych i jest
nizsza niz wynikaloby to z czysto fizycznych (obiektywnych) ograniczen,
nalezy stwierdzi¢, ze jest to efekt kumulacji kilku czynnikéw, takich jak:
wiek, ograniczenia zdrowotne, czesto wystepujaca trudna sytuacja eko-
nomiczna, czemu towarzyszy stabsza motywacja i mniejsza zdolnos¢ do
pokonywania barier za sprawa nizszego poziomu wyksztalcenia.

Brak checi i wiary w sens czy skutecznos¢ podejmowanych dzia-
tan zmierzajacych do przezwyciezenia barier wynika w duzej mierze z
uwarunkowan psychologicznych.

Na podstawie literatury mozna usystematyzowac czynniki ha-
mujace aktywnos$¢ turystyczna senioréw. Nalezy je zakwalifikowacé do
czterech kategorii: ograniczen natury fizycznej, ekonomicznej, wyni-
kajacych z uwarunkowan spotecznych oraz zwiazanych z motywami
osobistymi.
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znajomych

22,89

|
|
0 10 20 30 40 %
Wykres 1. Motywy aktywnosci turystycznej oséb w wieku
66 lat i wiecej w 2012r. (w %)
Zrédlo: Jak sie zyje osobom starszym w Polsce, GUS, Warszawa, 2012, s. 11.
Glownym motywem aktywnosci turystycznej os6b w wieku 65 lat

i wiecej byly wyjazdy na wycieczki krajowe lub do rodziny, krewnych
i przyjaciél. W grupie tej dos¢ popularny byt tez wyjazd na dziatke.

1,4-inne

3,2 - wyjazdy na wlasng dzialke

32,6 —spotkania z rodzing, znajomymi

5.5— objazdy Krajoznawcze

16,4 - Kuracje

40.2 - pobyvt wypoczynkowy

50

20 30 40
Wykres 2. Charakter aktywnosci oséb
w wieku 65 lat i wiecej w 2013 r. (w %)
Zrédlo: Opracowanie wlasne na podstawie — «Turystyka w 2013r.», GUS,
Warszawa, 2014.
Glownym motywem aktywnosci turystycznej oséb w wieku
65 lat i wiecej byt pobyt wypoczynkowy i spotkania z rodzina i znajo-
mymi. W grupie tej do$¢ popularne byly tez wyjazdy na kuracje oraz
wycieczki krajoznawcze.
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Dla okreslenia aktywnosSci turystyczno-rekreacyjnej polskiego
seniora istotne znaczenie moga mie¢ wyniki badan przeprowadzo-
nych przez GUS w 2013 roku odnosnie spedzania czasu wolnego.

6.7 — aktywny wypoczynek na dzialce

1.3 —uprawianie hobby

7,1 - praktyka religijna

0,9 — chodzenie do kina, teatim
1.1 - odwiedzanie mnzedow, wystaw,

zabytkéw

3,7 — obcowanie z przyrods

0.3 - Zeglarstwo, kajakarstwo

9.1 - wedréwki, spacery, wycieczkirowerowe
0,9 — wedkarstwo, myslistwo

0.3 — uprawianie sportu i ¢wiczen fizveznych

0.6 0 chodzenie do kawiami, restawracji

7,9 — udzial w spotkaniach towarzyskich

26,4 — slachanie radia, muzyki

I 13.4 - czytanie

‘ 12,14 — wypoczynek bierny — opalanie sie. lezZakowanie

0.8 — zakupy dla przyjemnosci

0.1 - aktywnos¢ zwigzana z wykonywaniem zawodu

j 1.0 - inne

10 20 30

Wykres 3. Ulubiony sposoéb spedzania czasu wolnego w 2013 r.
u 0séb w wieku 65 lat i wiecej (w %)
Zrédlo: Opracowanie wlasne na podstawie «Turystyka w 2013r.», GUS,
Warszawa, 2014, s. 81.

Analiza ulubionych sposobéw spedzania czasu wolnego prze-
znaczonego na wypoczynek wykazata, ze zdecydowanie najwieksza
popularnoscia wsréd senioréw cieszyly sie nastepujace trzy sposoby
spedzania czasu wolnego: stuchanie radia, muzyki, ogladanie telewi-
zji, czytanie, wypoczynek bierny. Druga grupa popularnej formy spe-
dzania czasu wolnego byly: wedrowki, spacery, wycieczki, obcowanie
z przyroda, praktyki religijne, udzial w spotkaniach towarzyskich,
aktywny wypoczynek na dzialce, wycieczki rowerowe.

Stosunkowo rzadko seniorzy uprawiali sport i ¢wiczenia fizyczne.

Turystyka i rekreacja rozumiana jest jako sita spoleczna, odgry-
wajaca we wspolczesnym Swiecie ogromna role. Przynosza one korzy-
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Sci zar6wno pojedynczym jednostkom, spoleczenstwu, gospodarce, a
takze Srodowisku seniorow.

Wsréd korzysci indywidualnych najczesciej wymienia sie ulge i
odnowe, poprawe zdrowia psychicznego, mozliwosci integracji spo-
lecznej, poszerzanie horyzontéw, rozwdj niezaleznosci, budowanie
relacji w obrebie rodziny, przelamywanie izolacji spoltecznej, wzrost
pewnosci siebie. Pozytywny wplyw aktywnosci turystyczno — rekrea-
cyjnej na zdrowie i samopoczucie oséb starszych jest niezaprzeczalny
i potwierdzony wieloma wynikami badan.

Turystyka i rekreacja, funkcjonujaca w ramach szeroko pojetej
kultury fizycznej wydaje sie by¢ wyjatkowo efektywnym narzedziem
W szerzeniu promocji zdrowia wsrod senioréw, ze wzgledu na dowol-
nos¢ stosowania form i intensywnosci wysitkowych.

Poza aktywnoScia fizyczna turystyka i rekreacja oferuje istotne
biowalory srodowiska naturalnego (slorice, woda, wiatr, rézne typy
klimatu, itp.) wplywajace w inny sposéb na stan zdrowia seniora.
Czynniki te sprzegniete umiejetnie ze soba tworzy¢ moga warunki
do budowania znacznego potencjatu zdrowotnego, moga tez by¢ waz-
nym czynnikiem readaptacji seniorow.
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The need to conduct an active lifestyle, including the tourism sig-
nificantly affects our physical and intellectual efficiency. This is espe-
cially important in the case of elderly people. The participation of older
people (seniors) in the recreation and tourism - is not only a chance to
preserve their physical health, but also the opportunity to realize their
own interests, keeping contact with others and rational recreation. In
addition, recreational activities for older people brings life satisfaction,
harmony and peace of mind that often guarantee a carefree old age.

Key words: recreation, tourism, elderly person (sir), readaptation,
social integration.
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