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Streszczenie

Wstep: Regularnie podejmowana aktywnos$¢ fizyczna moze zapobiec gwattownemu
spadkowi sprawnosci fizycznej u osob starszych [1]. Co jest jednak istotne to zarowno ilo§¢
jak 1 jako$¢ podejmowanych form aktywnosci fizycznej [2]. Celem pracy byta ocena wy-
branych form aktywnosci fizycznej pod wzgledem intensywnosci wykonywanego wysitku
W usprawnianiu osob starszych.

Material i metody: W badaniach wzigto udziat 10 kobiet w wieku 73,6 £ 6,5 lat, uczest-
niczacych w zajgciach Uniwersytetu Trzeciego Wieku AWF Warszawa. Badaniami objgto
cztery formy: gimnastyka, Nordic Walking, tance i Tai Chi. W badaniach wykorzystano
urzadzenie IDEEA (Intelligent Device for Energy Expenditure and Activity) oraz rejestra-
tory t¢tna (firmy Polar). Dodatkowo kazda z badanych, bezposrednio po zajgciach, oceniata
ich intensywno$¢ w 20 stopniowej Skali Borga.

Wyniki: Wyniki badan wskazuja na duze zréznicowanie aktywnosci fizycznej pod wzgle-
dem wykonanej pracy, zuzycia energii, czgstosci skurczow serca. Najbardziej intensywna
forma byly zajgcia z Nordic Walking (2,8 KJ/min; 3,5 kcal/min; 101,5 ud./min), za$ naj-
mniej intensywne Tai Chi (0,5 KJ/min; 1,6 kcal/min; 65 ud./min). Subiektywna ocena inten-
sywnosci (Skala Borga) treningu potwierdza warto$ci otrzymane przy pomocy metod obiek-
tywnych, tj. dos¢ cigzki (14 pkt) w Nordic Walking oraz bardzo lekki (10 pkt) w Tai Chi.

Whioski: Konieczna jest rzetelna analiza proponowanych form osobom starszym w Pol-
sce. Nalezy zbada¢ intensywno$¢ roznych form zaje¢ z wykorzystaniem wielu narzgdzi
pomiarowych, co umozliwi podniesienie obiektywnosci oceny stosowanych form oraz
ich wptywu na mozliwo$ci osob starszych. Kompleksowa ocena moze by¢ wykorzystana
w praktycznym programowaniu aktywnosci fizycznej osob starszych.

Stowa kluczowe: | aktywnosé¢ fizyczna, osoby starsze, pomiar

Summary

Introduction: Regular physical activity can prevent sharp decline in the level of physical
fitness of older people [1]. Both the quantity and quality of physical activity are important
[2]. The aim of this study was to evaluate selected forms of physical activity of older people
in terms of intensity of effort.

Material and methods: In the study participated 10 women at the age of 73.6 & 6.5 years,
from the Third Age University at the University of Physical Education in Warsaw. The study
included four forms: gymnastics, Nordic walking, dancing and Tai Chi. The study used
IDEEA device (Intelligent Device for Energy Expenditure and Activity) and a pulse recorder
(Polar). In addition, each of the woman immediately after class evaluated its intensity with
the 20 points Borg Scale.

Results: The results indicate a large diversity of physical activity in terms of work done, en-
ergy consumption, heart rate. Nordic Walking classes were most intense (2.8 kJ/min, 3.5 kcal/min,
101.5 beats/min) and Tai Chi was least intense (0.5 kJ/min, 1.6 kcal/min , 65 beats/ min). Subjec-
tive evaluation of intensity (Borg Scale) of the trainings confirms the values obtained by the objec-
tive methods — quite heavy (14 points) in Nordic Walking and very light (10 points) in Tai Chi.
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Conclusions: There is a need for a reliable analysis of proposed forms for the elderly
in Poland. Using multiple measurement tools will help to increase the objectivity of the
evaluation and defining their impact on the capabilities of older people. A comprehensive
assessment can be used in programming physical activity for older people.
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Wstep

Starzenie si¢ jest procesem zindywidualizowanym,
ktory zalezy od bardzo wielu czynnikéw. Jednak bez
wzgledu na te czynniki okoto 60-65 roku Zycia znacznie
spada poziom sprawnosci ruchowej. Wraz z wiekiem
ulegaja pogorszeniu zdolnosci motoryczne. Znaczaco
zmniejsza si¢ sita migSniowa, ruchomos$¢ stawow, takze
koordynacja ruchéw, a co si¢ z tym wigze zmyst row-
nowagi [3]. Wszystkie te zmiany maja ogromny wpltyw
na sprawnos$¢ fizyczna, funkcjonalna, jako$¢ zycia oraz
samodzielno$¢ i niezaleznos$¢ osob starszych.

WHO definiuje sprawno$¢ ruchows jako ,, zdolnos¢
do efektywnego wykonania pracy mig¢sniowej”. Obecnie
coraz wigcej uwagi poswigea si¢ sprawnosci ruchowe;j
w ujeciu funkcjonalnym, rozumianej jako niezalezno$é
w zaspokajaniu podstawowych potrzeb zyciowych [4].
Utrzymanie sprawnosci ruchowej na odpowiednim po-
ziomie warunkuje samodzielne funkcjonowanie w zyciu
codziennym. Czgsto uzywanym skrotem, ktory okresla
sprawno$¢ funkcjonalng jest ADL-Activity of Daily
Living, czyli w dostownym tlumaczeniu czynnos$ci dnia
codziennego. Do podstawowych codziennych czynnosci
mozemy zaliczy¢: poruszanie sig, odzywianie, higie-
ng osobista, kontrolowanie czynnosci fizjologicznych,
ubieranie si¢, samodzielne przygotowanie positkow
i napojow. Badania przeprowadzone na prawie 4,5 tys.
0s6b w wieku od 3 do 93 lat wykazaly, ze zdolnos¢ do
wykonywania czynno$ci dnia codziennego spada po
przekroczeniu 50 roku zycia [5]. Glownym celem pro-
graméw treningowych dla osob starszych powinna by¢
poprawa ich funkcjonowania w zyciu codziennym. Jak
wynika z badan, do wykonywania lekkich czynnosci
dnia codziennego konieczna jest wydolnos¢ na poziomie
40-50% szczytowego zuzycia tlenu [6].

Regularnie podejmowana aktywno$¢ fizyczna moze
zapobiec gwaltownemu spadkowi sprawnosci fizycznej
u o0sob starszych [1]. Co jest jednak istotne to zard6wno
ilo¢ jak i jako$¢ podejmowanych form aktywnosci fi-
zycznej [2]. Pojawia si¢ zatem pytanie, jaka ta aktyw-
nos$¢ powinna by¢?

Poziom aktywnoSci i sprawnosci fizycznej oraz funk-
cjonalnej 0s6b starszych to obszary badan bardzo czgsto
podejmowane w literaturze. Spowodowane jest to stale
wzrastajaca liczba 0sob starszych oraz dazeniem do zna-
lezienia i okreslenia czynnikow, ktore proces starzenia
nie tylko beda opdznialy, ale przede wszystkim pozwala-
ty utrzymac jak najdhuzej wystarczajacy poziom jakosci

zycia. Stad tez glowne cele, jakie pojawiaja si¢ w bada-
niach na osobach starszych, to poprawa jakosci ich zycia
i zachowanie niezaleznosci w najdtuzszym mozliwie
okresie czasu [7,8], co umozliwia regularne podejmowa-
nie aktywnosci fizyczne;j.

Do oceny poziomu sprawnosci fizycznej wykorzysty-
wane sa zardwno metody subiektywne jak i obiektywne.
Najczgsciej stosowanymi narzgdziami sa kwestionariu-
sze, ze wzgledu na niskie koszty oraz tatwos¢ ich prze-
prowadzenia [9]. Co jest jednak istotne, na samooceng
poziomu sprawno$ci fizycznej u osob starszych ma
wplyw stan zdrowia, nastr6j, depresja lub strach [10].
Narzgdzia te zatem nie sa do konca wiarygodne w tej
grupie. Coraz czgéciej w badaniach wykorzystywane sa
urzadzenia rejestrujace aktywno$¢ fizyczna, ktore po-
kazuja doktadnie czas trwania, objetos$¢, intensywnosc
i czgstotliwosé. Co wigeej urzadzenia te pozwalaja na
monitorowanie czynnos$ci dnia codziennego [11].

Jak wynika z badan przeprowadzonych na Uniwer-
sytetach Trzeciego Wieku w Polsce [12] 91% placowek
deklarowato prowadzenie wycieczek krajoznawczych,
87% — systematycznych zaje¢ o charakterze rekreacyj-
no-sportowym i 76% — wycieczek pieszych. Do naj-
czestszych form, systematycznie organizowanych zajeé
rekreacyjno-sportowych realizowanych w UTW, naleza-
ty: gimnastyka usprawniajaca (70%), gimnastyka (66%),
ptywanie (59%), taniec (51%), gimnastyka w wodzie
(47%) i Nordic Walking (44%). Dodatkowo organizowa-
ne tez sa zajecia z Jogi (23%), Tai Chi (17%), aerobic
w wodzie (13%), sitownia (11%) oraz zajgcia z samo-
obrony (10%).

Wiele form aktywnosci fizycznej jest obecnie dostegp-
nych dla osob starszych. Jedna z nich, coraz bardziej
popularna, jest Nordic Walking. Ten wzrost popularno-
Sci spowodowat takze wzrost zainteresowania ta forma
wsérod badaczy. Nie wszystkie jednak, z szeroko rozpo-
wszechnianych korzysci ptynacych z uprawiania Nordic
Walking, zostaty potwierdzone dowodami naukowymi
[13]. Wigkszo$¢ z badan skupia si¢ na analizie chodu
z kijami oraz bez lub w réznych warunkach (podtoze,
nachylenie). Dodatkowo wbrew powszechnym przeko-
naniom podczas Nordic Walking obciazenie stawow ko-
lanowych nie jest mniejsze niz podczas zwyktego chodu.

Taniec jest jedna z form rekomendowanych wsrod
0s0b starszych. Nie jest to aktywnos¢, ktora niesie ryzy-
ko urazu, wykonywana jest przy muzyce, co dodatkowo
moze wptywaé pozytywnie na psychike osob ¢éwicza-
cych. Problemem jest jednak réznorodnos¢ stylow oraz
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rodzajow tanca, co uniemozliwia jednoznaczne okresle-
nie tej formy. Jak wynika z badan taniec moze powodo-
wac wzrost mocy aerobowej, wytrzymatosci, sity oraz
gibkosci dolnych partii mig$ni, poprawe rownowagi oraz
predkosci chodu wérdd osob starszych, a szczegdlnie
kobiet [14].

Tai Chi to jedna z form aktywnosci fizycznej, ktora
jest coraz bardziej popularna wsrod osob starszych
w Polsce. Charakteryzowana jest jako aktywno$¢
o $redniej intensywnosci, w ktorej bardzo duzy nacisk
ktadziony jest na prawidlowe oddychanie. Jak wynika
z badan Tai Chi pozytywnie wptywa na funkcje uktadu
krazeniowo-oddechowego, gibko$¢ oraz kontrolg row-
nowagi w grupie osob starszych. Poprawia sil¢ migsni
oraz wplywa na zmniejszenie ilo$ci upadkow [15].

Gimnastyka jest forma, ktora najtrudniej sprecyzo-
waé, a przebieg takich zaje¢ w glownej mierze zalezy
od osoby prowadzacej i grupy. W zalezno$ci od doboru
¢wiczen mozna ksztattowac i poprawiac site, rownowa-
ge, wytrzymato$é, gibkosé, czyli te zdolnosci motorycz-
ne, ktére w wieku starszym sa niezbg¢dne do samodziel-
nego funkcjonowania. Na bazie gimnastyki tworzone
sq zazwyczaj programy treningowe dla osob starszych,
ktére poprzez odpowiedni dobdr metod i srodkdéw maja
oddziatywa¢ na organizm os6b starszych [16].

Dotychczasowy stan wiedzy nie pozwala na jed-
noznaczne okre$lenie formy i poziomu intensywnos$ci
aktywnosci fizycznej, jaka powinna by¢ podejmowana
przez osoby starsze. Trening dla osob starszych powi-
nien jednoczesnie wzmacnia¢ ostabione partie migsni,
a takze poprawia¢ wydolnos¢ organizmu [1]. Inni ba-
dacze wskazuja na konieczno$¢ tworzenia programéw
treningowych zapobiegajacych upadkom, skupionych
gtéwnie na ksztattowaniu rownowagi [17].

Celem pracy byta ocena wybranych form aktywnosci
fizycznej pod wzgledem intensywnosci wykonywanego
wysitku w usprawnianiu 0s6b starszych.

Materiat i metody

W badaniach uczestniczylo 10 kobiet (Uniwersytet
Trzeciego Wieku, Akademia Wychowania Fizyczne-
go Jozefa Pilsudskiego w Warszawie). Srednia wieku
w grupie to 72,1 = 7,7 lat, masa ciata 66,6 + 14,9 kg oraz
wysokos¢ ciata 159,9 £+ 6,6 cm. Analizie poddano cztery
formy ruchowe: gimnastyka, Nordic Walking, Tai Chi,
taniec.

Narzgdzia badawcze wykorzystane w badaniu to
IDEEA (Intelligent Device for Energy Expenditure and
Activity) oraz rejestratory tetna (firmy Polar). Dodatko-
wo kazda z badanych bezposrednio po zajeciach ocenia-
ta ich intensywno$¢ w 20 stopniowej Skali Borga.

IDEEA (MiniSun LLC, Fresno, CA) jest urzadzeniem
mierzacym parametry okreslajace aktywnos¢ fizyczna.
Rejestruje dane dotyczace rodzaju, intensywnosci, czasu

trwania wykonywanych czynnosci. IDEEA sktada si¢
z pigciu elektrod, ktore umieszczane sa na ciele (klatka
piersiowa, uda, stopy) i urzadzenia zbierajacego dane
wazacego 200g i przymocowanego do paska. Po zakon-
czeniu rejestracji aktywnosci fizycznej urzadzenie pod-
taczane jest do komputera i wszystkie dane przenoszone
sa do programu, ktory dokonuje ich analizy. IDEEA gro-
madzi informacje o pracy wykonanej podczas wysitku,
zuzyciu energii, predkosci poruszania si¢, pokonanym
dystansie oraz czasie poszczegdlnych rodzajow aktyw-
nosci fizycznej [18]. Moze by¢ takze noszona przez 24
godziny w celu analizy aktywnosci podczas czynnosSci
dnia codziennego.

Skala cigzko$ci odczuwania wysitku fizycznego [19]
jest narzedziem stuzacym do subiektywnej oceny in-
tensywnosci wysitku. Skala ta pozwala wiaza¢ stopien
zmeczenia w czasie treningu ze zmeczeniem podczas
wykonywania czynnosci dnia codziennego. Skala ma od
6 do 20 stopni. 7 stopien to wysitek minimalny, 9 — bar-
dzo lekki, 11 — do$¢ lekki, 13 — dos¢ ciezki, 15 — ciezki,
17 —bardzo cigzki, 19 — maksymalny.

Wyniki

Wyniki badan wskazuja najwyzsze wartoSci we
wszystkich badanych parametrach podczas zaje¢ z Nor-
dic Walking, za$ najnizsze podczas Tai Chi. Zajgcia
z Nordic Walking (2,8 KJ/min; 3,5 kcal/min; 102 ud./
min) oraz Tai Chi (0,5 KJ/min; 1,6 kcal/min; 65 ud./
min). Subiektywna ocena intensywnosci (Skala Borga)
treningu potwierdza wartosci otrzymane przy pomocy
metod obiektywnych, tj. dos¢ cigzki (14 pkt) w Nordic
Walking oraz bardzo lekki (10 pkt) w Tai Chi. Srednie
warto$ci pracy, zuzycia energii, czgstosci skurczéw
serca oraz wynikow w skali Borga wraz z odchyleniami
standardowymi dla poszczegolnych form zamieszczono
na wykresach (Ryc. 1, 2, 3, 4).

Praca [KJ/min]

<l mm ]

Dancing Tai Chi Nordic Walking Gimnastics

Ryc. 1. Srednie wartosci pracy wykonanej podczas po-
szczegblnych form aktywnosci fizycznej

Fig. 1. Mean values of work done during selected forms
of physical activity
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Rye. 2. Srednie zuzycie energii podczas poszczegdlnych
form aktywnosci fizycznej

Fig. 2. Mean energy expenditure during selected forms
of physical activity

Skala Borga
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Ryc. 3. Subicktywna ocena intensywnosci poszczeg6l-
nych form za pomoca Skali Borga

Fig. 3. Subjective evaluation of selected forms of physi-
cal activity with the Borg Scale

Czestos¢ skurczéw serca [ud./min]
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Rye. 4. Srednia warto$¢ czestosci skurczow serca pod-
czas poszczegblnych form

Fig. 4. Mean values of heart rate during selected forms
of physical activity

Dodatkowo analiza statystyczna wykazata korelacjg
migdzy analizowanymi parametrami. Korelacja Spe-
armana wykazata zalezno§¢ migdzy praca a zuzyciem

energii (p< 0,01), a takze migdzy praca a czgstoScia
skurczow serca (p<0,05).

Tab. 1. Warto$ci wspotczynnika korelacji Spearmana
badanych form

Tab. 1. The values of Spearman coefficient correlation
of selected forms

Zuzycie Czesto’s N Skala
Praca .. | skurczéw
energii Borga
serca

Praca 1,000 | ,957%** ,507* 318
Zuzycie energii L957** 1,000 414 ,290
Czestos$¢ skurczow serca | ,507* 414 1,000 435
Skala Borga 318 ,290 435 1,000

** Korelacja jest istotna na poziomie 0,01 (dwustronnie).

* Korelacja jest istotna na poziomie 0.05 (dwustronnie)

Dyskusja

W przedstawionym badaniu analizie poddane zostaty
jedynie wybrane formy aktywnosci fizycznej uprawia-
ne przez osoby starsze. Mimo to, badania wskazuja na
bardzo duza réznorodnos¢ poszczegodlnych form pod
wzgledem mierzonych parametréw, a takze subiektyw-
nej oceny samych ¢wiczacych. Ze wzgledu na niewiel-
ka liczbg przebadanych niemozliwe jest stwierdzenie,
ktora z form jest najbardziej optymalna dla zachowania
sprawnos$ci 0sob starszych na jak najwyzszym poziomie.
Mozliwe jest jedynie stwierdzenie, ktora z przebadanych
form aktywnosci fizycznej charakteryzuje si¢ najwyz-
szym poziomem intensywnosci.

Tai Chi we wszystkich badanych parametrach uzyska-
to najnizsze warto$ci. Zard6wno wskazniki obiektywne
jak i subiektywne ocenity tq formg, jako najmniej inten-
sywna sposroéd badanych. Warto jednak podkresli¢, ze
wykonane badania nie analizowaty wptywu wybranych
form migdzy innymi na zdolno$¢ utrzymania rownowagi
lub zapobieganie upadkom. W przypadku badan z wy-
korzystaniem treningu Tai Chi sa to aspekty kluczowe.
Niektorzy jednak twierdza, ze nie ma wystarczajacych
dowodow na wptyw tej formy na zapobieganie upad-
kom, a wpltywa ona jedynie na zmniejszenie strachu
przed upadkiem [20].

Jak wynika z badan wykonanych przez Lan i wsp.
[21] Tai Chi jest forma aktywno$ci o $redniej inten-
sywnosci. Srednia warto$é tetna uzyskana przez grupe
starszych kobiet podczas ¢wiczen wyniosta 115 + 12
ud./min, za$ u kobiet ¢wiczacych na zajgciach Tai Chi
(UTW) 65 + 7 ud./min. Srednie tetno uzyskane przez
kobiety w Tajwanie jest nawet wyzsze od uzyskanego
przez uczestniczki UTW podczas Nordic Walking (102
+ 13 ud./min). Zdecydowanie wyzsze wartosci moga
wynikaé z zaawansowania grupy, sposobu prowadzenia
zaje¢ lub tez poziomu sprawnosci ¢wiczacych.
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Nordic Walking we wszystkich badanych parametrach
uzyskal najwyzsze wartosci. Na podstawie uzyskanych
danych mozna stwierdzi¢, ze jest to najintensywniejsza
z badanych form. Dodatkowo marsz jest czynno$cia
najczgsciej podejmowana w zyciu codziennym. Jak
wynika z badan jest forma, ktora wplywa na poprawe
parametrow oddechowych w grupie 0sob starszych [22].
Wigkszo$¢ badan wskaznikow fizjologicznych podczas
uprawiania tej formy aktywnosci fizycznej dotyczy roz-
nic, jakie wystgpuja podczas chodu w réznych warun-
kach — bez i z kijami, z réznym nachyleniem, na roznej
powierzchni.

Jak wynika z badan Parkatti i wsp. [23] trening Nor-
dic Walking prowadzony 2 razy w tygodniu przez okres
zaledwie 9 tygodni spowodowat poprawe wynikow w te-
$cie sprawnosci funkcjonalnej w grupie starszych osob.
Autorzy doszli zatem do wniosku, ze jest to forma ak-
tywnosci fizycznej rekomendowana dla tej grupy. Zwra-
caja dodatkowo uwageg na matq liczbg wiarygodnych
naukowo publikacji oceniajacych przydatno$¢ ¢wiczen
Nordic Walking w usprawnianiu. Wskazuja na koniecz-
no$¢ prowadzenia dalszych badan, ktore beda doktadniej
analizowac t¢ forme aktywnosci fizyczne;.

Takeshima i wsp. [24] badali sprawno$¢ funkcjonalng
0s0b starszych bioracych udziat w ré6znych programach
treningowych. Badaniu zostaly poddane trening réwno-
wagi, aerobowy, oporowy, wytrzymalosciowy, gibko-
sciowy oraz Tai Chi prowadzone przez okres 12 tygo-
dni. Autorzy doszli do wniosku, ze w celu utrzymania
sprawnos$ci funkcjonalnej na jak najwyzszym poziomie,
program treningowy musi zawiera¢ dwie sktadowe: ¢wi-
czenia aerobowe oraz w zalezno$ci od indywidualnych
potrzeb ¢wiczenia réwnowagi, oporowe lub Tai Chi.
Warto podkresli¢, ze UTW AWF Warszawa organizujac
zajgceia umozliwia osobom starszym uczestnictwo w roz-
nych formach jednocze$nie, poniewaz treningi odbywaja
si¢ w innych godzinach i dniach.

Yue 1 wsp. [25] w swoich badaniach analizowali zu-
zycie tlenu, tgtno oraz czas wykonania podstawowych
czynno$ci dnia codziennego. Doszli do wniosku, ze uzy-
skane wyniki sa obiektywna informacja na temat aktyw-
nosci fizycznej, jaka powinna by¢ podejmowana przez
osoby starsze, w celu zachowania zdrowia. Tgtno uzy-
skane przez uczestniczki UTW podczas tanca i gimna-
styki jest zblizone, aczkolwiek nieco nizsze niz podczas
takich czynnoéci jak pranie r¢czne oraz wieszanie ubran
ponad gltowa. Nordic Walking to forma, ktora intensyw-
noscia zblizona jest do robienia zakupéw i wchodzenia
po schodach (102 £ 13 ud./min, 105 £ 18 ud./min, 110 +
19 ud./min). Jesli chodzi o Tai Chi to zadna z czynnosci
dnia codziennego nie odpowiada wartosci $redniej tetna
uzyskanego podczas zajec.

Whnioski

Przeprowadzone badania stanowia jedynie wstep do
badan, jakie nalezy wykona¢ w celu doktadnego prze-
analizowania form aktywnosci fizycznej osob starszych.
Przebadane formy sa co prawda uprawiane przez osoby
starsze i rekomendowane w tej grupie, lecz nie sg jedy-
nymi, ktére powinny by¢ brane pod uwage. Dodatkowo
w przypadku przeprowadzonych badan na grupg badaw-
cza sktadaty si¢ jedynie kobiety, co takze jest ogranicze-
niem.

Powyzsze badania pozwolity na stwierdzenie bardzo
duzego zréznicowania jesli chodzi o poziom intensyw-
nosci analizowanych form aktywnosci fizycznej. Urza-
dzenie IDEEA jest rzetelne i wiarygodne, jednak ze
wzgledu na skomplikowana procedurg¢ umieszczenia go
na ciele badanego, nie jest czgsto wykorzystywane w ba-
daniach. Doktadna ocena, ktora z form jest najbardziej
optymalna dla oséb starszych wymaga dalszych badan
przy pomocy urzadzen rejestrujacych. Konieczna jest
rzetelna analiza proponowanych form osobom starszym
w Polsce. Nalezy zbada¢ intensywno$¢ roznych form
zaj¢¢ z wykorzystaniem wielu narzedzi pomiarowych,
co umozliwi podniesienie obiektywnosci oceny sto-
sowanych form oraz ich wplywu na mozliwosci oséb
starszych. Kompleksowa ocena moze by¢ wykorzystana
w praktycznym programowaniu aktywno$ci fizycznej
0s6b starszych.
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