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TURYSTYKA | REKREACJA - FORMA
AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ OSOB STARSZYCH

Streszczenie

W wspélczesnym $wiecie coraz wigkszego znaczenia nabiera kwestia zdrowot-
nosci starzejacego si¢ spoleczenistwa. Zaczynamy docenia¢ znaczenie aktywnosci
fizycznej w odniesieniu do kondycji zdrowotnej spoteczenistwa. Pojawia sig zna-
czaca liczba réznorodnych form aktywnosci adresowanych dla senioréw. Jed-
ng z nich jest turystyka, bedaca najczgéciej spotykang forma rekreacji, w tym
w szczegblnosei rekreacji fizycznej. W opracowaniu przedstawiam teoretyczne
aspekty znaczenia rekreacji i turystyki dla zdrowia senioréw.

Stowa kluczowe: rekreacja, turystyka, aktywnos¢ fizyczna, seniorzy

Wstep

Aktywnos¢ to pojecie coraz popularniejsze w naszej rzeczywistosci. Dla wielu oséb
to synonim dobrego, udanego i zdrowego zycia. W literaturze przedmiotu znaj-
dujemy wiele jej okreslen. Jedno z nich ujmuje aktywno$¢ jako ,whasciwos¢ indy-
widualng jednostki polegajaca na wigkszej niz u innych czgstosci i intensywnosci
jakiego$ dziatania” (Okoni, 1996, s. 17). Mozna ja rozumie¢ ,jako synonim zycia,
staly i dostosowany do mozliwosci danej osoby wysitek lub tez jako warunek pra-
widtowego rozwoju, umozliwiajacy prowadzenie twérczego i harmonijnego zycia”
(Rynkowska, 2019). Jest ona warunkiem prawidtowego rozwoju, umozliwia pro-
wadzenie twérczego i harmonijnego zycia, jest podstawa leczenia wielu choréb,
opdznia procesy starzenia si¢. Warto zwréci¢ uwage na fake, ze podejmujac réz-
norodne formy aktywnosci, cztowiek czuje si¢ wolny, ma poczucie niedokoriczo-
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nosci, czuje si¢ potrzebny, daje innym powdd do dalszego, petnego pozytywnych
aspektéw zycia.

W réznych opracowaniach pojawiajg si¢ nastgpujace rodzaje aktywnosci: hob-
bystyczna; edukacyjna; twércza; rodzinna; kulturalna; spoleczna czy fizyczna.

Ten ostatni rodzaj aktywnosci, czyli aktywnos¢ fizyczna, jest traktowany jako
nieodtaczny atrybut zycia cztowieka. W znaczacym stopniu wynika z wrodzonych
potrzeb organizmu i nabytych umiej¢tnosci. Jest niezbednym elementem zdrowe-
go stylu zycia, a takze poprawia stan naszego zdrowia i samopoczucie. ,W wie-
lowymiarowym zyciu wspétczesnego czlowieka powinno pojawié¢ si¢ nieustajace
ksztalcenie, takze w zakresie wartosci tkwigcych w kulturze fizycznej. To najbardziej
interesujacy nas obszar ludzkiej egzystencji” (Madejski, Weglarz, 2008, s. 117).
Warto zwréci¢ uwage na koniecznos¢ realizacji permanentnej kultury fizycznej,
czyli procesu, ktéry nie ustaje z chwilg zakonczenia szkoty, ale trwa przez cale zycie.
W tym kontekscie bardzo wazne jest stworzenie warunkéw do realizacji dobrowol-
nego uczestnictwa w aktywnosci fizycznej oséb w réznym wieku, w szczegdélnosci
seniorow.

Aktywnos¢ fizyczna w duzym stopniu wplywa na funkcjonowanie organizmu:
poprawia krazenie krwi, pomaga w kontrolowaniu ci$nienia t¢tniczego oraz obniza
poziom cholesterolu. Ma wplyw na utrzymanie prawidlowej masy i elastycznosci
ciala, prawidlowej kondycji kosci i stawdw, ksztattuje prawidtowa postawe, wzmac-
nia wytrzymalo$¢ i site migsni, przez co powoduje zwigkszenie poziomu sprawnosci
fizycznej, dodaje energii. W znacznym stopniu wplywa takze na obnizanie ryzyka
chordb serca, raka okreznicy i cukrzycy typu II, czy tez odczuwania depresji i l¢-
kéw. Warto takze zauwazy¢, ze aktywno$¢ fizyczna podwyisza poczucie wlasnej
wartoéci kazdego cztowieka oraz poprawe jego samopoczucia.

Rekreacja i turystyka jako formy aktywnosci fizycznej sg bardzo waznym ele-
mentem w podwyzszaniu wydolnosci fizycznej starszego cztowicka, w poprawianiu
jego kondycji zdrowotnej i psychicznej. ,Wieloletnie badania wskazuja, ze wigk-
sza umieralnoscig charakteryzuja si¢ osoby z najnizsza wydolnoscig fizyczna. To
czy cztowiek jest sprawny na staro$¢ zalezy m.in. od trybu zycia, jaki prowadzit,
a takze aktywnosci fizycznej w latach miodziericzych i dojrzatych” (Gierat, 2013,
s. 91-92). Rozwijanie i utrzymywanie sprawnosci fizycznej jest mozliwe w kazdym
wieku. Warto uswiadomi¢ sobie konieczno$¢ podejmowania dziatan prowadzacych
do dbania o siebie i swoje zdrowie. Nalezy tylko pamigta¢, aby formy rekreacyjne
dostosowa¢ do wieku, mozliwosci fizycznych, psychicznych i zdrowotnych, do wta-
snych zainteresowar i oczekiwan.

HOMO ET SOCIETAS | Z praktyki pracy socjalnej

41



42

Barbara Banach

Rekreacja

Z pojeciem aktywnosci fizycznej bardzo blisko koresponduje pojecie rekreacji.
W wielu opracowaniach pojecia te sg tozsame, oznaczajac ten sam zakres dziatai
i zblizong specyfike.
~Rekreacja (z tac. recreatio), to forma dzialania wybrana dobrowolnie przez
cztowieka ze wzgledu na osobiste zainteresowania i dla odpoczynku, rozrywki lub
rozwoju wlasnej osobowosci; podejmowana poza obowiazkami zawodowymi, spo-
tecznymi i domowymi, w czasie wolnym od pracy””. W Polsce termin ten zaczat
funkcjonowa¢ w XVI wieku i byl tozsamy z przerwa podczas wykonywania jakich$
obowiazkéw i z zajeciami stuzacymi odpoczynkowi. Od poczatku zatem rekreacja
byla powiazana z pewna forma aktywnosci, z odpoczynkiem od obowiazkéw, ale
nie oznaczata bezczynnosci. W XIX w. uzywano tego terminu jako zamiennika
wyjazdéw do uzdrowisk w celach zdrowotno-wypoczynkowych (Winiarski, 2011,
s. 16). Jak wynika z analizy literatury przedmiotu, pojecie rekreacji stosowano jako
odpowiednik urlopu, wypoczynku, wezaséw, utozsamiano ja z czasem wolnym.
W literaturze pojawiajg si¢ nastgpujace formy rekreacji:
> turystyczna, czyli turystyka aktywna o réznym charakterze: piesza, nizinna
i gérska, rowerowa, narciarska, zeglarska, kajakowa;
> sportowa, obejmujaca sporty rekreacyjne, np. ptywanie, tenis, golf, jazda konna
itp.;
> hobbystyczna, zwigzana z dziatalno$cia amatorska, np. wedkowanie, grzybobra-
nie;
> towarzyska, koncentrujaca si¢ np. na taricu czy grach i zabawach towarzyskich;
» kulturalno-rozrywkowa, czyli amatorska tworczo$¢ artystyczna oraz pobytowa,
np. pobyt w wesotym miasteczku, parku rozrywki;
> wirtualno-interaktywna, realizowana poprzez gry internetowe (tamze, s. 16).
Przyjmujac za kryterium podziatu rodzaje zainteresowan i zwiazane z nimi
czynnosci, ktére sa podejmowane w czasie wolnym, Joffre Dumazedier wyréznia
rekreacje: fizyczna, praktyczna, artystyczna, umystowa lub rekreacje, natomiast
Alain Corbin: ruchowa, hobbystyczna, kulturalng oraz rekreacj¢ obejmujaca mie-
szane rodzaje dziatalnosci. Kazimierz Czajkowski dzieli rekreacje na: twércza, fi-
zyczng, kulturalno-rozrywkowa oraz rekreacje poprzez dziatalnos¢ spoteczna. Jed-
nak niezaleznie od klasyfikacji rekreacji, wszystkie one wyrdzniajg rekreacjg rucho-
wa, alternatywnie nazywang rekreacja fizyczna (Zukrowska, 2006, s. 175).
Teresa Wolariska pod pojeciem rekreacji fizycznej rozumie ,te wszystkie zajecia
o tresci ruchowo sportowej lub turystycznej, ktérym cztowiek oddaje si¢ z wlasnej

* https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/rekreacja; 3966939 .html, dostgp z dn. 25.10.2019.
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checi w czasie wolnym od obowiazkéw, dla wypoczynku, rozrywki i dla rozwoju
whasnej osobowosci” (tamze, s. 175). Jak podaje autorka, jest to aktywno$¢ dobro-
wolna podejmowana w celach: wypoczynkowych, hedonistycznych, zdrowotnych,
edukacyjnych, towarzyskich. Rekreacja fizyczna to pomost taczacy kulture fizyczna
oraz kultur¢ czasu wolnego. Rézne definicje rekreacji, ktére znalezé mozemy w li-
teraturze, taczy to, ze zawierajq takie elementy rekreacji jak: aktywno$¢ (fizyczna,
psychiczna, spoteczna, emocjonalna); dobrowolne uczestnictwo; wewnetrzna mo-
tywacja uczestnikéw; pozadane rezultaty: przyjemnos¢, zadowolenie, satysfakcja
(Winiarski, 2011, s. 14).

Decydujacy wplyw na to, czy dana czynno$¢ jest rekreacja, ma postawa i stan
umystu czlowieka, a nie wybrana przez niego forma aktywnosci. Mimo faktu, ze
uprawianie rekreacji to zrédlo satysfakgji i radosci, to moze ona polegaé takze na
udoskonalaniu siebie, czego wynikiem moze by¢ polepszenie sprawnosci psychofi-
zycznej, zdrowotnej oraz jakosci zycia czlowieka. Warto zaznaczy¢, iz o rekreacyj-
nym charakterze danej czynnosci nie decyduje jej forma, ale podmiotowa ocena
osoby, ktéra wykonuje t¢ czynno$¢. Bowiem ta sama czynno$¢ moze by¢ w jednym
przypadku dobrowolna i traktowana rekreacyjnie, a w drugim moze by¢ obowiaz-
kowa i traktowana jako praca.

Jedna z ciekawszych form aktywnosci ruchowej i rekreacji jest zabawa, ,ktéra
poprzez bogactwo form i nieckonwencjonalne rozwigzania stwarza mozliwo$¢ pro-
jektowania zaje¢ dla oséb w starszym wieku. Seniorzy korzystajacy z oferty zajec
o charakterze zabawowym, znajda zapewne co$, co w szczegdlny sposéb bedzie
odpowiadato ich mozliwo$ciom, bedzie wychodzito naprzeciw ich zainteresowa-
niom i zdolnos$ciom” (Banach, Banach, 2015a, s. 192). Wskazujac zalety tej formy
rekreacji warto wymieni¢ takie jak: wyrazanie uczué, radzenie z emocjami, oka-
zja do komunikowania, roztadowanie napig¢, doskonalenie sprawnosci ruchowej,
wspélzycie w grupie itd.” (Banach, Banach, 2015b, s. 171).

Ewelina Zdebska zauwaza, ze osoby starsze méwiac o gtéwnych celach aktywiza-
¢ji fizycznej, w tym zakresie takze rekreacji, wskazujg na nast¢pujace:

- utrzymanie sprawnosci fizycznej i zdrowotnej;
- usamodzielnienie, pobudzenie zaradnosci;
- nauka wspétzycia w grupie i Srodowisku;
- utrzymanie/obudzenie wiary w sens zycia;
- rozwijanie réznych zainteresowar;
- stymulowanie proceséw wyobrazen i tworczego dziatania;
- rozwijanie osobowosci” (Zdebska, 2014, s. 41-42).
Rekreacja jako forma aktywnosci ruchowej pozwala na ciekawsze, petne wra-
zeni, wzruszeti, okraszone odrobing przygody, emocji i fantazji zycie.
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Turystyka

Stowo turystyka nalezy do obiegowych poje¢ prawie wszystkich krajéw wspét-
czesnego $wiata, jednak nie ma jednej powszechnie przyjetej definicji. Tadeusz
Waldemar Gierat stwierdza, ze ,trudno jednoznacznie powiedzie¢ skad wywodzi
si¢ termin «turystyka». Przyjmuje si¢, ze geneza tego pojecia sigga XVIII wieku
i najprawdopodobniej ma zwiazek z okresleniem «grand tour». Oznaczalo ono
popularne w tamtych czasach wéréd mtodych Anglikéw wyjazdy na kontynent,
odbywane przez nich w celach poznawczych, ale réwniez dla rozrywki” (Gierat,
2013, s. 89). W szerszym znaczeniu, ktére prezentuje Mig¢dzynarodowy Stow-
nik Turystyczny, turystyka to ,podréze odbywane dla przyjemnosci, wypoczyn-
ku lub leczenia — pieszo lub jakimkolwiek $rodkiem lokomocji” (Gierat, 2012a,
s. 226). Z zakresu tego pojecia wyltaczone zostaja wyjazdy motywowane zarabia-
niem pieni¢dzy lub zmiana miejsca zamieszkania na state. Tematem turystyki
zainteresowanych jest wielu specjalistow, ktdrzy tworza rézne pojecia i definicje,
biorac pod uwage wiele réznych jej aspektéw (Trojniel, 2007, s. 11). Poniewaz
w literaturze mozemy znalez¢ wiele réznorodnych definicji, ograniczg si¢ do przy-
toczenia kilku moim zdaniem najbardziej trafnych. Zgodnie z definicja Swia-
towej Organizacji Turystyki (World Tourist Organization, WTO), turystyka to
og6l czynnosci oséb, ktére podrézuja i przebywaja w celach wypoczynkowych,
zawodowych lub innych, nie dtuzej niz rok bez przerwy poza swoim codziennym
otoczeniem, z wylaczeniem wyjazdéw, w ktérych gtéwnym celem jest aktywnosé
zarobkowa. Turystyka jest forma czynnego wypoczynku poza miejscem statego za-
mieszkania (Wikipedia). Istotg turystyki jest ruch i zmiana miejsca, tak wigc przez
turystyke rozumiemy ogét zjawisk zwiazanych z czasowa zmiang $rodowiska, wy-
nikajaca z motywdéw poznawczych, rekreacyjnych, dokonywana w czasie wolnym
(Denek, 1989, s. 10).

W ujeciu Kazimierza Denka turystyka oznacza: ,zorganizowane zbiorowe lub
indywidualne wyjazdy poza miejsce statego zamieszkania, wedréwki po obcym te-
renie, majace cele krajoznawcze lub bedace forma czynnego wypoczynku” (tamze,
s. 10). Turystyka odgrywa wazna funkcje w zaspokojeniu potrzeb rekreacyjnych
i zdrowotnych ludzi, ich zainteresowan i upodoban. Turystyka zwiazana jest z re-
kreacja i czasem wolnym, przez co wigze si¢ réwniez z zaspokajaniem potrzeb kul-
turalnych, twérczych i wyrabianiem aktywnosci.

W literaturze czgsto przytaczana jest klasyczna definicja turystyki sformulowana
przez szwajcarskiego ekonomiste Waltera Hunzikera. Uwaza on, ze turystyka to
»zespél stosunkéw i zjawisk, ktdre wynikaja z podrézy i pobytu oséb przejezd-
nych, o ile nie nast¢puje w zwiazku z tym osiedlenie i podjecie pracy zarobkowe;j”
(Trojniel, 2007, s. 11). Definicja ta w pewnym stopniu jest zgodna z perspektywa
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ekonomiczna, w ktdrej turystyka to rynek, a turysta to konsument ustug turystycz-
nych, takich jak: noclegi, zakup pamiatek, pozyskiwanie informacji.

W bardzo ciekawy sposéb przedstawia turystyke Kazimierz Wojciechowski.
Jest to wedlug niego forma aktywnosci poznawczej cztowieka, ktéra ma zatozone
cele i wywoluje pewne skutki. Przez , turystyke rozumiemy podrézowanie szlakami
ciekawymi lub podrézowanie do miejsc interesujacych pod wzgledem przyrody,
historii, pamiatek przesztosci, gospodarki, podrézowanie podejmowane dla od-
poczynku, zdrowia, odwiedzin badz zaspokojenia bezinteresownej ciekawosci lub
checi przezycia. Turystyka miesci si¢ w ramach wczaséw, niesie odpoczynek, jest
czynnikiem higieny psychicznej oraz ksztalci umystowo, estetycznie, spotecznie,
uczuciowo, fizycznie” (tamze, s. 11).

Réznorodno$¢ definicji turystyki ukazuje jej interdyscyplinarny charaketer.
Z przegladu definicji turystyki wynika, ze powtarzaja si¢ w nich okredlenia takie
jak: dobrowolna zmiana miejsca pobytu, zmiana miejsca w przestrzeni, podréz
i pobyt czasowy poza miejscem statego zamieszkania. Wedlug autoréw, psycholo-
giczne podejécie do turystyki musi bra¢ pod uwagg stan $wiadomosci turysty: jego
motywy i percepcj¢ podrézy. Turysta to osoba, dla ktdrej wazniejszy jest wyjazd
i przebywanie poza domem niz tego skutki. Najwicksze znaczenie ma subiektywna
ocena i fakt, ze dana osoba chce by¢ turysta, a nie kryteria formalne, takie jak $ro-
dek transportu, rodzaj i czas trwania wyjazdu (Winiarski, Zdebski, 2008, s. 14).

Wyrézniamy rézne formy turystyki i ich kategoryzacje, np. z uwagi na czas
trwania, rodzaj srodka lokomodji, cel, liczb¢ uczestnikéw, miejsce zamieszkania.

Wyréziniono nastgpujace rodzaje turystyki: turystyka kwalifikowana i obo-
zy wedrowne; turystyka krétko- i dtugoterminowa; agroturystyka; ekoturystyka;
turystyka aktywna; turystyka biznesowa; turystyka edukacyjna; turystyka gérska;
turystyka kolejowa i autokarowa; turystyka konna; turystyka kulturowa; turystyka
medyczna, w tym aborcyjna; turystyka motorowa; turystyka rowerowa; turystyka
piesza; turystyka uzaleznien; turystyka wodna; turystyka zniszczen; turystyka ero-
tyczna; turystyka $mierci; turystyka handlowa; turystyka religijna i pielgrzymkowa.

Turystyka ma duze znaczenie w procesie samoksztatcenia, czyli uczenia si¢ pew-
nych wzorcédw przezywania, zachowania spotecznego, myslenia. Dzigki temu za-
spokaja potrzeby poznawcze, zdrowotne, rekreacyjne i ludyczne cztowieka (Blazej-
czyk, 2008, s. 10). Procesy te w sposéb pozytywny wplywaja na rozwdj osobowosci.
Dzigki turystyce mozemy tez poglebi¢ swojq wiedzg o kraju i $rodowiskach kultu-
ralnych oraz stworzy¢ wlasng ocen¢ $wiatopogladows. Samoksztalcenie, w jakim
uczestniczymy podczas udziatu w wycieczkach turystycznych, jest wysoce skutecz-
ne, poniewaz angazujemy w jego trakcie myslenie, emocje i wyobraznie.

Podczas rozwazan nad aktywnoscig turystyczng waznym aspektem pozosta-
je problematyka motywacji. Jak stwierdza Carl Rogers, cztowieka charakteryzuje
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gléwnie jeden motyw: wzrostu, rozwoju, osiagnigcia, poczucia spetnienia, a ak-

tywno$¢ turystyczna daje mozliwos$¢ jego realizacji. W nawiazaniu do aktywnosci

turystycznej John Crompton wymienia nastgpujace motywy jej podejmowania:
ucieczka od otaczajacego przyziemnego §wiata; doswiadczanie i ocena; relaks; pre-
stiz; powrdt; wzmacnianie wigzi rodzinnych; nawiazywanie interakgji spotecznych;

nowatorstwo, nowo$¢; uczenie sie (Winiarski, Zdebski, 2008, s. 49).

Natomiast Robert W. Mclntosh i Charles R. Goeldner uznali za najwazniejsze
nast¢pujace czynniki, ktére sa motywacja do podrézowania:

» fizyczne — czyli uprawianie sportéw, wypoczynek, odprezenie i rozrywka;

» kulturalne — ch¢¢ poznawania innych stron $wiata, ich kultury, zabytkéw, re-
ligii;

> interpersonalne — poznawanie nowych os6b, odwiedzanie przyjaciét, rodziny;

> statusu i prestizu — wynikajace z wewnetrznych potrzeb czlowieka i obejmujace
ogdlny rozwéj osobowosci, poszerzenie wiedzy o $wiecie (tamze, s. 49-50).
Turystyka jest dynamicznie rozwijajacym si¢ zjawiskiem wspétczesnej kultury,

dlatego tez zajmuje wazne miejsce w sferach: spotecznej, ekonomicznej, psycholo-
gicznej, przestrzennej oraz kulturowej. Poprzez to turystyka petni okreslone funk-
cje. W literaturze przedmiotu odnalez¢é mozna wiele réznych podejs¢ dotyczacych

funkcji turystyki (Trojniel, 2007, s. 12).

Jedna z nich przedstawia Wiadystaw Gaworecki, ktéry wymienia nastgpujace
funkcje turystyki:

v funkcja wypoczynkowa — wypoczynek jest bardzo wainy, aby cztowiek mégt
dobrze funkcjonowaé w zyciu prywatnym i zawodowym;

v funkcja zdrowotna — istotne dla miejsca wypoczynku sg walory zdrowotne, dzie-
ki keérym mozemy zyska¢ energi¢ i dobre samopoczucie;

v funkcja wychowawcza — uwzglednia kontake turysty z przyroda, kultura, zyciem
spofecznym i mieszkaricami odwiedzanych miejsc;

v’ funkcja ksztalceniowa — daje mozliwo$¢ bezposredniego poznania okreslonych
rzeczy i zjawisk oraz wykorzystania swoich umiej¢tno$é¢ w praktyce oraz poszu-
kiwania nowych wiadomosci;

v funkcja miastotwércza — turystyka przyspiesza procesy urbanizacyjne, a urbani-
zacja wplywa na tempo i kierunki rozwoju turystyki;

v funkgcja edukacji kulturowej — taczy sie z wychowaniem i ksztatceniem, pogte-
bianiem wiedzy oraz konfrontacja wiedzy z praktyka;

v funkcja ekonomiczna — wiaze si¢ z wymiang pieniedzy oraz powstawaniem no-
wych biur, o§rodkéw i instytucji, rozszerzeniem oferty sieci noclegowych, ustug
gastronomicznych itp.;

V" funkcja etniczna — podréze zagraniczne zwigzane z miejscem pochodzenia lub
poszukiwaniem swoich korzeni i przodkéw;
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v funkgja ksztattowania $wiadomosci ekologicznej — jest $cisle zwiazana z turysty-
ka, a poniewaz walory przyrodnicze sa najwicksza atrakcja turystyczna i przycia-
gaja wielu odwiedzajacych, przyczynia si¢ do niszczenia §rodowiska naturalnego;

v’ funkcja polityczna — turystyka taczy elementy kultury, historii, utatwia nawia-
zywanie kontaktdw, wspélprace i integracje wielu panstw (Gaworecki, 1997,

s. 57-60).

Turystyka senioréw

Turystyka odgrywa bardzo waing role w zyciu czlowieka, w tym takie seniora.
Dzigki niej moze zobaczy¢ on pewne rzeczy i zjawiska z innej perspektywy, do-
swiadczy¢ czego$ cennego i wartosciowego. Gléwnym Zrédlem turystyki jest cheé
poznawania otaczajacego nas Swiata. Dzigki tej formie aktywnosci cztowiek moze
zrealizowa¢ swoje potrzeby, zdoby¢ wiedzg, rozszerzy¢ horyzonty, poznaé¢ nowych
ludzi oraz odmienne kultury i tradycje, doznaé¢ nowych wrazen, ozywi¢ uczucia
oraz zaspokoi¢ potrzebe aktywnosci, twérczosci oraz wiele innych.

»Organizacje pozarzadowe z sektora turystyki aktywnie wlaczaja si¢ w realiza-
cje na rzecz rozwoju turystyki spotecznej, w tym wzrostu uczestnictwa w turystyce
os6b starszych” (Pikuta, 2013, s. 167). Niemniej w okresie p6znej dorostosci moz-
na zaobserwowa¢ duzy spadek aktywnosci turystycznej. Moze to by¢ spowodowane
pogorszeniem sprawnosci fizycznej i ogélnego stanu zdrowia. Jak wykazuja badania
Jerzego Laciaka z 2005 roku, tylko 29,1% oséb w wieku starszym bralo udziat
w wyjazdach turystycznych (Winiarski, Zdebski, 2008, s. 34—35). Dla poréwna-
nia, ,uczestnictwo w ruchu turystycznym w 2014 roku deklarowato juz 37,4%
ludnosci w starszym wieku. Aktywnos¢ turystyczna jak pokazuja dane statystyczne
koncentruje si¢ przede wszystkim w okresie miesi¢cy urlopowo wakacyjnych. Naj-
czgsciej byly to wyjazdy do znajomych i rodziny, rzadziej turystyczno wypoczynko-
we i sanatoryjne” (Parzych, Gotowski, 2019, s. 685-686). Natomiast w badaniach
z 2016 roku ,znaczna cz¢$¢ badanych (66,8%) w trakcie ostatnich 12 miesigcy
zdecydowala si¢ jednak na wyjazd o charakterze turystycznym. 37,4% sposréd
tego grona odbylo 1 podréz, 27,9% — 2 podréze, a 22,8% wyjezdzalo trzy razy.
Osoby, ktére odbyty cztery i wigcej wyjazdéw stanowity 11,9% grupy aktywnych
turystycznie respondentéw” (Zawadka, 2016, s. 122). Dane te pokazuja specyfike
korzystania z formy rekreacji, jaka jest turystyka. Zauwazamy, ze w wieku senioral-
nym nasilenie wyjazdéw turystycznych w poréwnaniu do populacji 0séb dorostych
jest znaczaco mniejsze. ,, W grupie os6b powyzej 65 roku zycia mniej wigcej co piata
osoba starsza wyjechata w celach turystycznych, wypoczynkowych. Dla poréwna-
nia — w calej populacji wyjechaty w tym czasie 2 osoby na 5” (Gérna, 2015, s. 157).
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To zaprzestawanie czynnego uprawiania turystyki jest zgodne z teorig wycofania
si¢ Elaine Cumming i Williama Henry’ego, ktéra wyjasnia mechanizm adaptacji
do starosci. Teoria ta méwi, ze dla ludzi starszych charakterystyczny styl zycia to
tzw. ,,styl bujanego fotela”, ktdry taczy si¢ z odpoczynkiem, refleksja, dystansem do
codziennego pospiechu. ,Starzenie si¢ organizmu jest uwarunkowane genetycznie,
jednak poprzez czynniki zewnetrzne moze by¢ ono opéznione lub przyspieszone.
Turystyka jest takim czynnikiem, ktéry zapobiega starzeniu si¢ poprzez aktywnos¢
fizyczna. Niedobér ruchu prowadzi do przyspieszenia proceséw starzenia si¢ oraz
niedol¢stwa fizycznego, a posrednio takze psychicznego” (Gierat, 2013, s. 91).
Ograniczenie lub rezygnacja z aktywnosci turystycznej jest w obecnych czasach
zwigzana réwniez z gorsza sytuacja materialng osob, ktdre koricza prace zawodowa
i przechodza na emeryture. Jednak opisana powyzej teoria nie odnosi si¢ do wszyst-
kich senioréw. Niekt6rzy ludzie starsi mimo wieku weale nie rezygnuja z czynnego
uprawiania turystyki, a obnizaja jedynie jej intensywno$¢ i stopient trudnosci. Za-
chowanie tej grupy oséb w starszym wieku jest odzwierciedleniem teorii aktyw-
nosci, ktéra wyjasnia proces adaptacji do starosci. Wedlug tej teorii osoby starsze
chca zestarze¢ si¢ optymalnie i w dalszym ciggu czerpa¢ rado$¢ z zycia, poprzez
zachowanie aktywnosci i utrzymywanie wigzi spotecznych. Tendencje te mozna
zaobserwowad w turystyce szczegSlnie bogatych spoleczeristw Europy Zachodniej,
Ameryki Pétnocnej oraz Japonii. Mozna mie¢ nadzieje, ze réwniez nasz kraj w szer-
szym stopniu obejmg podobne trendy.

Turystyka, a szczeg6lnie turystyka kwalifikowana, posiada wartosci psychopro-
filaktyczne, terapeutyczne i zdrowotne. Korzystnie dziata na psychike jednostki,
sprzyja sytuacji relaksu i odprezenia. W dzisiejszej cywilizacji aktywno$¢ ta zmniej-
sza sig, co jest powodem obnizenia odpornosci organizmu i przecigzenia uktadu
nerwowego. Natomiast poprzez wysitek fizyczny, zwlaszcza w naturalnym $rodo-
wisku przyrodniczym, mozemy poprawi¢ swoje samopoczucie. Aktywno$¢ tury-
styczna daje mozliwo$¢ zmiany §rodowiska przestrzennego i spotecznego. W grupie
turystycznej nie wystgpuja konflikty, takie jak w zyciu codziennym, poniewaz spo-
tykaja si¢ tu osoby o podobnych zainteresowaniach, ktére nie rywalizuja ze soba
i nie sa zwigzane formalnymi uktadami i zaleznosciami, a to sprzyja redukeji napig¢
oraz wyzwala pozytywne stany emocjonalne. Turystyka wplywa na pojawienie si¢
nowych zainteresowan i pasji, dzi¢ki ktérym osoby starsze mogg zobaczy¢ nowy
sens swojego zycia. Moze petni¢ takze funkcje katartyczng, co pozwala danej osobie
na refleksj¢ i odreagowanie probleméw oraz zyskanie dystansu do nich. Dzigki
uprawianiu turystyki osoby starsze moga utrzyma¢, a nawet poprawi¢ swoje zdro-
wie. Poprzez racjonalne uprawianie turystyki mozna spowolni¢ proces starzenia
si¢ organizmu oraz poprawi¢ jakos$¢ ,jesieni zycia® (tamze, s. 107-110). Jednym
z rodzajow turystyki szczegélnie popularnym w grupie senioréw jest turystyka piel-
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grzymkowa, inaczej zwana religijna. Podréz taka jest podejmowana z pobudek re-
ligijno-poznawczych. Osoby biorace udzial w turystyce pielgrzymkowej, podobnie
jak inni turysci, korzystaja z tych samych elementéw infrastruktury turystycznej
oraz §rodkéw transportu. Rézni ich jednak cel podrézy oraz zachowanie w miejscu
docelowym. Pielgrzymi udaja si¢ do miejsc uwazanych za $wigte, ze wzgledu na
szczegblne dziatanie tam Boga lub innej sity wyzszej. Wyznawcy wszystkich religii
uwazajg za wazne pielgrzymowanie do miejsc kultu religijnego, jednak az 2/3 piel-
grzyméw to chrzescijanie, ktdrzy udaja si¢ do sanktuariéw i miejsc stynacych z task
i cudéw (Wrona, 2012, s. 21).

Réwniez praktyka geriatryczna wskazuje na bardzo korzystny wptyw turystyki
na profilaktyke i leczenie 0s6b w starszym wieku. T.W. Gierat zauwaza, ze ,tury-
styka jest formg dziatalnodci, ktéra moze poméc starszemu cztowiekowi wyrwaé
si¢ z bezruchu i izolacji spolecznej, utatwi¢ pielegnowanie zdrowia, utrzyma¢d na
wysokim poziomie sprawnos¢ i odnalezé ponownie sens zycia” (Gierat, 2012b,
s. 156). Jak wynika z podanego powyzej stwierdzenia uprawianie turystyki przy-
nosi wiele korzysci. Analizujac rolg turystyki w zyciu cztowieka starszego, trzeba
wyodrebnié jej trzy plaszczyzny: psychiczna, fizyczng oraz spoteczng. Aktywnos¢
fizyczna jaka wykonuje osoba starsza podczas uprawiania turystyki, jest jednym
z czynnikéw zapobiegajacych procesowi starzenia si¢. Niedobér ruchu powodu-
je natomiast ostabienie odpornosci organizmu, nasila rozwéj choréb, posrednio
obniza sprawno$¢ psychiczng. Sprawnos¢ i wydolnos¢ fizyczna seniora zalezy od:
wydolnosci fizycznej osiagnigtej do 25 r.z.; aktywnosci fizycznej w wieku dojrza-
tym; zmian organicznych i czynnosciowych, jakie powstaja w wyniku przeby-
tych choréb i réznych sprowadzonych przez cywilizacj¢ czynnikéw szkodliwych
(tamze).

Z powyzszych stwierdzeri wynika, iz sprawnos¢ fizyczna seniora jest zalezna np.
od jego trybu zycia i aktywnosci fizycznej, jaka podejmowat we wczesniejszych
fazach zycia. Nawet u 0séb z obnizong wydolnoscia mozna ja podwyzszy¢ dzigki
uprawianiu turystyki, ktéra sktania do aktywnosci ruchowej. Nie da si¢ osiagnaé
tego celu bez §wiadomosci, jak wazne jest uprawianie turystyki dla calego spoteczeni-
stwa. Dla 0s6b starszych szczegdlnie polecana jest turystyka kwalifikowana, dlatego
ze seniorzy sa bardziej aktywni podczas spaceru na tonie natury lub zwiedzajac
ciekawe miejsca niz np. w czasie regularnych ¢wiczent fizycznych. Do podejmo-
wania aktywnosci fizycznej motywuje ich atrakcyjnos¢ danego terenu, mozliwos¢
wedrowania, ptywania. Dzi¢ki mozliwosciom, jakie daje dostosowanie wysitku do
mozliwosci fizycznych i zdrowotnych uczestnikéw, wigkszos$¢ senioréw wybiera te
forme aktywnosci. Wynika to z fakeu, ze ludzie starsi uwazaja ja za stosunkowo
korzystna i dost¢pna oraz sprzyjajaca dobremu samopoczuciu i zapobiegajaca wielu
chorobom cywilizacyjnym.
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Bardzo istotna dla ludzi w podesztym wieku jest turystyka zdrowotna, ktéra
daje mozliwo$¢ korzystania z réznych zabiegéw i urzadzen leczniczych.

Nie mozna jednak zapomnie¢, iz nie wszystkie formy turystyki beda wplywa-
ly korzystnie na samopoczucie fizyczne seniora. Zalezy ono m.in. od jego stanu
zdrowia, sprawnosci i wytrzymalosci. W zwiazku z powyzszym podczas dobierania
form aktywnosci fizycznej dla oséb starszych trzeba zachowaé szczegélng wnikli-
wos¢ i rozwagg. Osoby o stabej kondycji nie powinny bra¢ udziatu w forsownych
odmianach aktywnosci fizycznej (tamze, s. 157-158). Z turystyka i podrézowa-
niem zwigzane sa pewne zagrozenia, np. urazy narzadéw ruchu, ktére zdarzaja sie
osobom aktywnie spedzajacym czas i zarazenia réznymi chorobami, zwlaszcza pod-
czas podrdzy zagranicznych. Bardzo wazne jest, aby osoby przewlekle chore, ktére
zazywaja leki, doktadnie przemyslaly i zaplanowaly dluzsze wycieczki. Dla oséb
cierpiacych na alergie lepszym rozwiazaniem jest urlop w okresie zimowym niz
letnim czy wiosennym. Natomiast dla 0s6b ze schorzeniami nerwicowymi i rézny-
mi formami depresji wskazane jest przebywanie w cieptym i stonecznym klimacie.
W kurortach gérskich seniorzy moga wzmocni¢ swoja odpornos¢ i wytrzymatosé
organizmu. Pobyt w gérach nie jest jednak zalecany dla oséb chorujacych na nad-
ci$nienie t¢tnicze krwi, chorobe niedokrwienng serca czy zapalenie oskrzeli. Z ko-
lei odpoczynek w uzdrowiskach gérskich korzystnie wplywa na przebieg takich
schorzeri, jak kamica nerkowa czy choroba zwyrodnieniowa stawéw (Zukowska-
-Kowalska, J6zkéw, Medras, 2005, s. 5-6). Bardzo istotnymi elementami przed
zaplanowaniem podrézy, szczeg6lnie u osoby w podesztym wieku, jest:

v kontrola lekarska przed wyjazdem;

V" przygotowanie dokumentacji medycznej choréb i spisu przyjmowanych lekéws
v zaopatrzenie w potrzebne lekis

V" ubezpieczenie medyczne;

v’ szczepienia ochronne — podczas podrézy zagranicznych;

v przygotowanie apteczki podréznej (tamze, s. 6-15).

Pamigtajac o wyzej wymienionych zaleceniach unikniemy klopotéw i zagrozen
podczas podrézy, a uprawianie turystyki bedzie przyjemne i bezpieczne.

Zakonczenie

Podsumowujac mozna stwierdzi¢, iz turystyka ma bardzo pozytywny wplyw na
senioréw, ktdrzy poprzez udzial w aktywnosci ruchowej hamuja proces starzenia
si¢ organizmu i poprawiaja swoje samopoczucie psychiczne. Podejmujac rézne for-
my aktywnosci ruchowej oddziatuja na trzy podstawowe elementy bezposrednio
wplywajace na kondycje zdrowotna, a mianowicie: poprawiaja wydolnos¢ tlenowa
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(aerobowa), wzmacniajg sit¢ mig$ni oraz poprawiaja gibkos¢, réwnowagg i koordy-
nacj¢ ruchéw. Zakres podejmowanych dziatan rekreacyjnych jest w duzym stopniu
zindywidualizowany i zalezy od zdrowia i sprawnosci. Aktywno$¢ ruchowa w wie-
ku senioralnym ma na celu:
- ksztaltowanie odpowiedniej postawy wobec §wiata;
- umozliwianie nawigzywania kontaktéw towarzyskich;
- wplywanie na poprawe stanu zdrowia, stopnia sprawnosci fizycznej czy ogélnej
aktywnosci zyciowej;
- oraz wywieranie korzystnego wplywu na sfer¢ psychiczng i duchowa.
Uczestniczac w aktywnosci turystycznej, seniorzy moga zmieni¢ na jaki$ czas
swoje miejsce pobytu, np. na ciche i spokojne $rodowisko bedace blizej natury,
co z pewnoscig ma dobroczynny wplyw na psychike (Gierat, 2012b, s. 158-159).
Poprzez turystyke ludzie starsi mogg zrealizowaé swoje pasje i marzenia, poszerzyé
system wartosci, opierajac go na doznaniach kulturalnych i estetycznych. Moga
urozmaicaé swoje zycie, odrywajac si¢ od codziennej rutyny, a cz¢sto i samotnosci.
Turystyka pozwala zdoby¢ nowe wiadomosci o $wiecie, dzigki czemu cztowiek
rozwija si¢ i posiada wigksza swiadomos$¢ otoczenia, wzmacnia swoje poczucie war-
toéci oraz pewnosci siebie. Czlowiek starszy dzigki aktywnosci turystycznej wolniej
si¢ starzeje i dtuzej pozostaje sprawny. Mozna powiedzied, iz jest to pewna forma
terapii, ktéra aktywizuje myslenie, utatwia nawiazywanie kontaktéw interpersonal-
nych, zapobiega samotnosci. Turystyka powinna by¢ stalym elementem zdrowego
i aktywnego stylu zycia ludzi starszych.
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Tourism and recreation — a form of physical activity for the elderly

Abstract

Nowadays, the issue of the health of the aging society is becoming more and
more important. We are beginning to appreciate the importance of physical ac-
tivities in relation to the health condition of society. There is a significant num-
ber of diverse forms of activities addressed to seniors. One of them is tourism,
which is the most common form of recreation, in particular — physical recrea-
tion. In the article, I present theoretical aspects of the importance of recreation
and tourism for the health of seniors.

Keywords: recreation, tourism, physical activity, seniors

HOMO ET SOCIETAS | Z praktyki pracy socjalnej

53



