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%+ Zalozenia projektu:

Stworzenie strategii poprawy jakosci zycia oséb starszych poprzez weryfikacje koncepcji
spersonalizowanych programow wspierajgcych zdrowe starzenie

https://rid.awf.katowice.pl
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% Cele oraz organizacja badan stuzgcych promowaniu zdrowego stylu zycia oséb starszych zamieszkujgcych
region GZM
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L)

% Realizatorzy badan WSPIERAJACE
ZDROWE STARZENIE
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% Program badan
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»  Udostepnienie wynikow badan
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»* Rejestracja:

Uchwata nr 1-VI1/2024 Uczelnianej Komisji Bioetycznej ds. Badan Naukowych (zafgcznik zgody
do podpisania)

Registering trial ,,Revising virtual reality programs to support healthy ageing and quality of
life of the elderly” with the ANZCTR. Your trial has been successfully registered and assigned
the registration number ACTRN12624001472561
(https://www.anzctr.org.au/ACTRN12624001472561.aspx)



https://rid.awf.katowice.pl/
https://www.anzctr.org.au/ACTRN12624001472561.aspx

Realizatorzy badan seniorow w projekcie

prof. dr hab. Aleksandra Zebrowska, kierownik projektu

kierownik Zaktadu Fizjologii Klinicznej i Patofizjologii
Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki,
Mikotowska 72a 40-065 Katowice

ORCID 0000-0001-7446-528X

Email: a.zebrowska@awf.katowice.pl
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Temat badawczy — 60+ Zyj zdrowo

Kwalifikacja badanych: n=120 wiek
60-80 lat . . 2.1. Ocena sktadu ciata,
Zgoc.ia na udz!aI w bafdaruu, RODO Ocena ryzyka osteoporozy,
badanych, aktywnos¢ fizyczna, styl Woczesna diagnostyka deficytéw réwnowagi
zycia, ocena zaburzen
kognitywnych, upadkéw, WHO-5, 2.2. Ocena stanu odzywienia, aktywnosci
fizycznej i stylu zycia, zdolnosci
FAS
poznawczych
Badania postawy ciata 2.3. Wczesna diagnostyka rownowagi
Posturografia

Ocena aktywnosci fizycznej —_—
(ActiGraph GT1M M), n=120 (60
kobiet i 60 mezczyzn)

wiek 60-80 lat

Kwalifikacja do interwencji ] Regionalna
Inicjatywa
Doskonatosci




Temat badawczy 2 — 60+ Zyj zdrowo

2.1. Wczesna diagnostyka deficytow
—_— rownowagi ciata w kontekscie starzenia sie i
rozwoju chordb neurodegeneracyjnych.

Kwalifikacja do interwencji

Badanie biochemiczne

2.2. Ocena efektywnosci indywidualnie
dobranych interwencji majgcych na celu

Grupa kontrolna GR VR Trening przeciwdziatanie skutkom zaburzen
p1z msc VR rownowagi ciafa.
n=10/12

. 2.3. Walidacja nowych markerdéw
biochemicznych w ocenie ryzyka rozwoju

8 sesji/20 min.

choréb neurodegeneracyjnych.

Nadzdr nad realizacjg treningu

— | 2.4. Analiza skutecznosci strategii

GK - . : : L
t tri GK VR - przeciwstarzeniowych i efektywnosci

aDr)l(;ozggger ::\;vi T interwencji opartych o ¢wiczenia.

oraz MRI po posturografia, i

uptywie 12 ankiety.

zywieniowa Doskonatosci
badanych i ankiety.

miesiecy. - )
) . Regionalna
Ponowna analiza | Inicjatywa
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Podziat na grupy badanych —__i

- - GRUPA C
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SPIROMETRIA
AKTYWNOSC
FIZYCZNA
Pracownia fizjologii
- budynek hali
sportowej




Znaczenie aktywnosci fizycznej ,,Zyj zdrowo”

Wprowadzenie
Zaobserwowane w ostatnich latach zmiany demograficzne wskazujg, iz nasze
spofeczenstwo jest spoteczenstwem starzejacym sie.

Zgodnie z danymi Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), grupa oséb powyzej 60
roku zycia zwieksza sie w krajach zachodnich w najszybszym tempie.

Proces starzenia sie zwigzany jest z szeregiem niekorzystnych zmian, w tym:
» zmniejszeniem masy miesniowej (sarkopenia)

» zmniejszeniem masy kostnej (osteoporoza)

» pogorszeniem funkcji kognitywnych i fizycznych

» wiekszg podatnoscig na stan zapalny
>

nasilenie objawow chorob przewlektych takich jak niewydolnosc uktadu
sercowo-naczyniowego, insulino-opornosc czy cukrzyca typu 2



Osteoporoza (tac.osteoporosis)
® dawna nazwa zrzeszotnienie kosci

® stan chorobowy charakteryzujacy sie
postepujgcym ubytkiem masy
kostnej,

= ostabieniem struktury
przestrzennej kosci

®» 7wiekszong podatnoscig na ztamania

= wystepuje najczesciej u
kobiet (osteoporoza
pomenopauzalna).




Diagnostyka osteoporoza

® Badaniem stuzgcym rozpoznaniu osteoporozy jest badanie
densytometryczne koscca (DXA), ktére okresla gestos¢ mineralng kosci
(BMD, od ang. bone mineral density).

= /7wykle ocenia sie BMD stan— szyjki kosci udowej, odcinka ledzwiowego-
krzyzowego kregostupa

= Dane z badania densytometrycznego prezentowane sg jako wskazniki:

» T-Score (por. do gestosci kosci oséb mtodych)

» Z-Score (por. do oséb w tym samym wieku).

OSTEOPOROZA — BEZ T }‘
1 e
Najpowszechniejszym sposobem diagnostyki \/ \'/
osteoporozy jest badanie gestosci mineralnej
kosci, czyli DENSYTOMETRIA

szyjka kosci
udowej /‘ pramd!owa tkanka kostna

nadgarstek

osteoporoza




Mechanizmy mogacych przyspieszac procesy
starzenia

® zaburzenia w uwalnianiu miokin — biatek pochodzenia miesniowego, ktore
stymulowane sg przez podejmowang aktywnosc fizyczna.

® sugeruje sie, ze biorg one udziat w modyfikacji mechanizmow starzenia sie
poprzez dziatanie bezposrednio w obrebie tkanki miesniowej a takze w innych
narzgdach oddalonych. Miokiny sprawujg kontrole nad licznymi procesami
(energetyczne, regulacja homeostazy glukozy, stres oksydacyjny czy stan
zapalny)

®» zwiekszenie wolnorodnikowych uszkodzen makromolekut, do ktérego
prowadzi nadprodukcja reaktywnych form tlenu (RFT) i zmniejszanie sie
efektywnosci ochrony antyoksydacyjnej wraz z wiekiem



Profilaktyka

® (Obecnie, jednym z gtdwnych wyzwan w zapobieganiu negatywnym skutkom
starzenia sie jest poprawa funkcji kognitywnych oraz fizycznych, cow
konsekwencji prowadzi do polepszenia sie jakosci zycia oraz zwiekszenia
niezaleznosci, a tym samym redukcji obcigzen medycznych i ekonomicznych.

® Powszechnie wiadomo, ze siedzacy tryb zycia jest powigzany z rozwojem
licznych chorob cywilizacyjnych, takich jak otytosc, cukrzyca typu 2, insulino-
opornosc czy przewlekty stan zapalny . Powyzsze stany patologiczne s3
czynnikiem ryzyka rozwoju chordob neurodegeneracyjnych, pogorszenia
mozliwosci wysitkowych, a takze nasilajg proces sarkopenii.

® Dane z ostatnich lat wskazujg, ze okoto 75% osob powyzej 65 roku zycia nie
wypetnia minimalnego tygodniowego limitu aktywnosci fizycznej, niezbednego
do utrzymania zdrowia.



Strategii ,zdrowego starzenia sie”

® Badania ostatnich lat wskazujg, ze rozne rodzaje regularnego treningu
fizycznego takie tak trening nordic-walking, tai-chi, czy trening réwnowagi sg
skuteczng metoda przeciwdziatajgcg negatywnym skutkom starzenia sie,
poprawiajgca sprawnosc fizyczng, funkcje kognitywne, mozliwosci wysitkowe
oraz zmniejszajacg ryzyko upadku.

® Prozdrowotny efekt regularnej aktywnosci fizycznej jest dobrze znany, ale
mechanizmy, ktore lezg u podstaw tych zmian sg wcigz przedmiotem badan
naukowcow.

® Jeden z proponowanych mechanizmow pozytywnego wptywu wysitku
fizycznego uwzglednia modyfikacje stezen biatek, czgstek czy peptydow
uwalnianych przez miesnie szkieletowe w odpowiedzi na rézne rodzaje wysitku
fizycznego
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Dziatanie prozdrowotnym aktywnosci
fizycznej

= Neutroficzny czynnik pochodzenia mézgowego (BDNF) to neutrofina
zaangazowana gtéwnie we wszystkie najwazniejsze aspekty
neuroplastycznosci, od neurogenezy, wzrostu i przezywalnosci neuronéw po
synaptogeneze, czy funkcje kognitywne

® |ryzyna reguluje metabolizm glukozy poprzez poprawe insulino-wrazliwosci, a
takze zapobiega utracie masy kostnej, dziata przeciwzapalni poprzez sttumienie
produkcji cytokin prozapalnych, co wydaje sie miec szczegdlne znaczenie w
procesie starzenia sie, ktoremu towarzyszy przewlekty stan zapalny

® Miostatyna przyczynia sie do kontroli syntezy biatek i procesow
regeneracyjnych, istotnych w profilaktyce sarkopenii wywotanej starzeniem
sie.

= Prozdrowotne oddziatywanie aktywnosci wigze sie z antyoksydacyjnym
mechanizmem dziatania wysitku fizycznego



Dieta i Witamina D

® Oprocz aktywnosci fizycznej, za istotny czynnik przyczyniajacy sie do zdrowego
starzenia sie uznaje sie zbilansowang diete i optymalne stezenie witaminy D
(25(OH)D).

® Niedobor tej witaminy jest czestym zjawiskiem, nie tylko wsrdd osob starszych.
Dane swiatowe pokazujg, ze deficyt witaminy D moze dotyka¢ wiecej niz 50%
populacji seniorow.

®» \Vykazano, ze stezenie 25(OH)D ponizej 30 ng/ml zwigzane jest ze
zwiekszonym ryzykiem upadkoéw i ztaman, a takze nasilonym stresem
oksydacyjnym, stanem zapalnym, czy gorszymi mozliwosciami wysitkowymi

= \Vitamina D petni istotng funkcje regulujacg wolnorodnikowe uszkodzenie
komorek poprzez jej zdolnos¢ do kontrolowania komorkowej ekspres;i
antyoksydantow, a takze poprzez utrzymywanie odpowiedniej funkcji
mitochondridw.



Znaczenie ¢wiczen fizycznych

™ Masa miesni |

= Sita miesni I

®» Korekcja funkcjonalnego zakresu ruchu ]

= \\ytrzymatos¢ miesniowa

®» \\zrost sity w okreslonych ustawieniach katowych I
= Kontrola nerwowo-miesniowa

= Czucie, utozenie i kontrola posturalna {

= \\ydolnosc fizyczna

» Profil lipidowy

®» \Nrazliwosc insulinowa I
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Zalecenia treningu fizycznego

Zalecenia Uzasadnienie
Systematycznos$¢ ¢wiczen korzystny wplyw wysilku fizycznego na metabolizm
fizycznych weglowodanéw (do okolo 72 godzin po wysilku) oraz

zwiekszenie wrazliwosci insulinowej

obnizenie wrazliwosci insulinowej w przypadku
przerwania nawet na kilka dni wykonywania ¢wiczen

fizycznych
Czestos¢ treningu
4 razy w tygodniu Poprawa wydolnosci i tolerancji wysitkowe;j
Czas trwania wysilku zwiekszenie utylizacje glukozy i wyrownanie glikemii
20-60 minut poprawa wytrzymalosci tlenowej, zwiekszenie rezerwy

oddechowej i krazeniowh

Centrum Doradczo Szkoleniowe MALON GROUP
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Zalecenia Uzasadnienie

Rodzaj wysilku
Wysilki tlenowe (izotoniczne) korzystne dzialanie zwi¢kszenia masy
4-7 razy w tygodniu mi¢sSniowej oraz redukcji masy ciala (FAT
Wysilki oporowe (izotoniczne i izometryczne) %)
2-3 razy w tygodniu

Intensywnos$¢ wysitku wysilki o0 umiarkowanej intensywnosci

okreslonej na podstawie:

Wysilki 0 umiarkowanej intensywnosci maksymalnej zdolnosci pobierania tlenu
50-70 % VO, 50-70 % (VO,my)
Wysilki przerywane czestosci rytmu serca
30 min. wysilek o intensywnosci 50 % VO, (HR) = 0,5 (HRmax — HRsp) + HRsp
oraz 30 sek. Wysilek o intensywnosci 80 % kontrola intensywnosci wysitku wg skali
VO, Borga

- zalecana wartos¢ 12-16 pkt.

wysilki 0 umiarkowanej intensywnosci
przerywane krotkim wysitkiem o wysokiej
intensywnosci

Centrum Doradczo Szkoleniowe MALON GROUP
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