PROGRAMY POLITYKI ZDROWOTNEJ
Poprawa sprawnosci fizycznej os6b po 60 roku zycia
Departament Zdrowia i Polityki Spotecznej Urzedu Marszatkowskiego Wojewddztwa Mazowieckiego w

Warszawie opracowat program polityki zdrowotnej pn. ,Program polityki zdrowotnej w zakresie poprawy
sprawnosci fizycznej oséb po 60 roku zycia”.

|dea programu

Nadrzednym celem programu jest zwiekszenie aktywnosci fizycznej u 0s6b po 60 r.z., uczestniczacych w programie w latach
2020-2023.

Dodatkowo okre$lono nastepujace cele szczegdtowe:
® zwiekszenie $wiadomosci i wiedzy w zakresie roli aktywnosci fizycznej w zyciu cztowieka, bezpieczeristwa w domu

i otoczeniu, prewencji upadkoéw oraz prawidtowego odzywiania sie u co najmniej 75 proc. uczestnikdéw programu,

® zwiekszenie lub utrzymanie sprawnosci fizycznej u co najmniej 50 proc. uczestnikdw programu, mierzonej na podstawie
testéw sprawnosci fizycznej,

® podejmowanie systematycznej aktywnosci fizycznej wérdd co najmniej 50 proc. uczestnikdw programu, mierzonej
na podstawie deklaracji uczestnikdw.

Program zaktada dwa typy interwendji:

® edukacyjng,
® terapeutyczng.
W ramach interwencji edukacyjnej poruszane tematy dotyczy¢ beda m.in. wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie fizyczne i

psychiczne, roli aktywnosci fizycznej w codziennych Zyciu, bezpieczefistwa w miejscu zamieszkania i otoczeniu, prewencji
upadkow i zwigzanych z nimi urazéw i powiktan oraz prawidtowego odzywania.

Kazda osoba uczestniczaca w programie bedzie mogta skorzystac z bezptatnych zaje¢ ruchowych, ktére beda odbywac sie raz
w tygodniu przez 3 miesigce. Dodatkowo kazdy uczestnik programu otrzyma od fizjoterapeuty zestaw ¢wiczen z 4 kategorii:
aerobowych, zwiekszajacych site miesniowa, poprawiajace gibkosc¢ i rownowage. W trosce o zdrowie uczestnika, ¢wiczenia
dostosowane beda do jego indywidualnych potrzeb i mozliwosci. Zajecia bedg prowadzone przez fizjoterapeute.

Kto moze uczestniczy¢ w programie?
Z programu bedg mogty skorzystac¢ osoby, ktore spetniaja wszystkie ponizsze warunki:

® osoba aplikujaca w dniu zgtoszenia musi mie¢ ukoriczone 60 lat,
® 0soba aplikujaca do programu musi przedtozy¢ realizatorowi druk swiadomej zgody na udziat w programie,

® 0osoba aplikujaca do programu w dniu zgtoszenia do programu musi mieszkac na terenie wojewddztwa mazowieckiego
w rozumieniu Kodeksu Cywilnego,

® osoba aplikujgca do programu musi poruszac sie bez sprzetéw wspomagajacych i 0sob trzecich,



® osoba aplikujgca do programu nie wykonuje systematycznie aktywnosci fizycznej,
® osoba aplikujgca do programu musi przej$¢ pozytywnie badanie kwalifikacyjne,

® osoba aplikujgca nie moze w tym samym czasie by¢ uczestnikiem innego programu o podobnym charakterze.

Wszystkie powyzsze kryteria muszg byc¢ spetnione jednoczesnie. Niespetnienie co najmniej jednego z ww. kryteriow kwalifikacji

do programu stanowi przeciwwskazanie do udziatu w nim.

Budzet programu i okres realizacji

Okres realizacji programu wynosi 4 lata (2020-2023). Budzet programu zostat okreslony w wysokosci 1 836 484,55 zt (w tym
266 785,60 zt w 2020 1., 570 184,85 zt w 2021 1., 649 516,60 zt w 2022 r. oraz 349 997,50 zt w 2023 1.

Pozytywne opinie o programie

Program uzyskat warunkowo pozytywng opinie Prezesa Agencji Technologii Medycznych i Taryfikacji (AOTMIT) nr 148/2019 z
4 pazdziernika 2019 r. Tres¢ programu zostata dostosowana do uwag zawartych w opinii.

Dodatkowe informacje

Dodatkowe informacje na temat uczestnictwa w programie mozna otrzymac, kontaktujac sie mailowo lub telefonicznie, z
podmiotami realizujgcymi program:

Centrum Zdrowia Adam Muszynski Spotka Jawna

adres: ul. Nadarzyriska 14 lok. U1, 05-500 Piaseczno
Telefon: 577 206 660

E-mail: aktywnysenior@centrumzdrowia.com

Godziny, w ktérych pacjenci moga uzyskac swiadczenia w ramach realizacji programu:
Poniedziatek: od godz. 8.00 do godz. 20.00

Wtorek: od godz. 8.00 do godz. 20.00

Sroda: od godz. 8.00 do godz. 20.00

Czwartek: od godz. 8.00 do godz. 20.00

Pigtek: od godz. 8.00 do godz.20.00

Sobota: od godz. 8.00 do godz. 12.00

MEDCARE Sp. z o.0.,

adres: ul. Dabréwki 418, 05-300 Minsk Mazowiecki

Telefon: 514 532 962



E-mail: rejestracja@24rehabilitacja.pl

Godziny, w ktorych pacjenci mogg uzyskac swiadczenia w ramach realizacji programu:
Poniedziatek: od godz. 8.00 do godz. 20.00

Wtorek: od godz. 12.00 do godz. 20.00

Sroda: od godz. 12.00 do godz. 20.00

Czwartek: od godz. 12.00 do godz. 20.00

Pigtek: od godz. 12.00 do godz. 20.00

Sobota: od godz. 10.00 do godz. 14.00

Samodzielny Publiczny Zespot Zaktadéw Lecznictwa Otwartego Warszawa-Zoliborz,
Przychodnia tomianki

adres: ul. Szpitalna 6, 05-092 t omianki

Telefon: 532 414 541

E-mail: lomianki.rehabilitacja@spzzlo.pl

Godziny, w ktérych pacjenci moga uzyskac swiadczenia w ramach realizacji programu:
Poniedziatek: od godz. 8.00 do godz. 20.00

Wtorek: od godz. 13.00 do godz. 20.00

Sroda: od godz. 8.00 do godz. 20.00

Czwartek: od godz. 13.00 do godz. 20.00

Pigtek: od godz. 8.00 do godz. 20.00

Sobota: od godz. 8.00 do godz. 15.00

Mazowiecki Szpital Brodnowski Sp. z 0.0.
adres: ul. Kondratowicza 8, 03-242 Warszawa
Telefon: 22 326 55 04

E-mail: rehabilitacja@brodnowski.pl; d.brzezinska@brodnowski.pl

Godziny, w ktérych pacjenci moga uzyskac swiadczenia w ramach realizacji programu:

Poniedziatek: od godz. 8.00 do godz. 20.00



Wtorek: od godz. 8.00 do godz. 20.00
Sroda: od godz. 8.00 do godz. 20.00
Czwartek: od godz. 8.00 do godz. 20.00
Pigtek: od godz. 8.00 do godz. 20.00

Sobota: od godz. 8.00 do godz. 14.00

Centrum Medyczne Arnica

adres: ul. Armii Krajowej 18A, 06-400 Ciechandw lub: ul. Sadowa 6, 06-500 Mfawa
Telefon: 508 125 949

E-mail: fundacja.proedoo@gmail.com

Godziny, w ktérych pacjenci moga uzyskac swiadczenia w ramach realizacji programu:
Poniedziatek: od godz. 8.00 do godz. 20.00

Wtorek: od godz. 8.00 do godz. 20.00

Sroda: od godz. 8.00 do godz. 20.00

Czwartek: od godz. 8.00 do godz. 20.00

Pigtek: od godz. 8.00 do godz. 20.00

Sobota: od godz. 9.00 do godz. 14.00

Mazowiecki Wojewddzki Osrodek Medycyny Pracy

adresy:

® ul.Kolegialna 17, 09-402 Ptock

® ul. Winczewskich 5, 26-600 Radom
telefony:
Ptock — 24 267 84 93
Radom — 4833093 19
e-maile:

Plock — a.kwiatkowska@mwomp.pl

Radom — k.hepner@mwomp.pl




Godziny, w ktorych pacjenci mogg uzyskac swiadczenia w ramach realizacji programu:
Poniedziatek: od godz. 7.30 do godz. 18.00

Wtorek: od godz. 7.30 do godz. 18.00

Sroda: od godz. 7.30 do godz. 18.00

Czwartek: od godz. 7.30 do godz. 18.00

Pigtek: od godz. 7.30 do godz. 18.00.

Narastajacy problem zdrowotny

Z roku na rok zwieksza sie liczba 0séb starszych w polskim spoteczenstwie. Aktywny styl zycia jest jednym z czynnikow istotnie
wptywajacych na zdrowie. Dzieki reqularnej aktywnosci fizycznej mozna osiggnac szereg korzysci zdrowotnych — ograniczenie
ryzyka schorzen sercowo-naczyniowych, zachowanie i poprawe sity i wytrzymatosci miesni. Codzienny i dostosowany do
potrzeb i mozliwosci ruch pozytywnie wptywa na poprawe wykonywania codziennych czynnosci, mniejsza ryzyko upadkow,
powstrzyma lub opdZni chroniczne schorzenia zwigzane z procesem starzenia. Zalety wynikajace z aktywnosci fizycznej u oséb
starszych przejawiajg sie podczas najprostszych czynnosci, takich jak chodzenie, siadanie, wstawanie. Sa to bardzo istotne
czynniki w zyciu osoby starszej, pozwalajace na samodzielne i bezpieczne funkcjonowanie.

Specjalisci wskazuja, ze zwiekszona (dodatkowa) aktywnosc fizyczna powinna stac sie codziennym nawykiem oséb starszych
przy uwzglednieniu ich indywidualnych mozliwosci i stanu zdrowia. W zaleznosci od zrédet naukowych, by poprawic
koordynacje ruchowg i rownowage 0s6b starszych, konieczny jest trening fizyczny co najmniej 2 dni w tygodniu lub
przynajmniej 30-minutowy wysitek fizyczny o umiarkowanej intensywnosci przez 5 dni w tygodniu.

Mimo istotnej roli aktywnosci fizycznej, zaledwie co czwarta osoba (25,1 proc.) powyzej 60 r. zycia uczestniczyta w zajeciach
sportowych lub rekreacji ruchowej. Deklaracja o regularnym uczestnictwie dotyczyta zaledwie 10, proc. badanych.
Sporadyczng aktywnos¢ podejmowato 14,5 proc. 0séb w wieku powyzej 60 lat. Wiekszg aktywnosc fizyczng w tej grupie
wiekowej wykazali mezczyzni (za: Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej, ,Informacja o sytuacji oséb starszych w
Polsce za 2017 r."). Ponadto 45,8 proc. badanych ocenito swoja sprawnosc fizyczng jako srednig, 27,8 proc. jako zt3, a 8,3 proc.
jako bardzo 7f3 (za: Gtéwny Urzad Statystyczny, ,Uczestnictwo w sporcie i rekreacji ruchowej w 2016 1.", Warszawa, 2017 r.).
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