Systematyczne aktywnosci gwarantem zdrowych
kosci

Dotacz do projektu! ,Systematyczne aktywnosci gwarantem zdrowych kosci”

Projekt ma na celu zapobieganie osteoporozie poprzez zwiekszenie aktywnosci fizycznej. Przeznaczony jest dla
kobiet 50+.

Osteoporoza to choroba charakteryzujgca sie obnizeniem masy kostnej, pogorszeniem jakosci oraz
zaburzeniami mikro architektury kosci. W konsekwencji moze to prowadzi¢ do ostabienia sity szkieletu i
zwiekszenia ryzyka ztaman. Jest to najczestsza choroba kosci u ludzi i stanowi powazny problem zdrowia
publicznego. W przewazajacej czesci problem osteoporozy dotyka oséb po 50 roku zycia, czesciej kobiet niz
mezczyzn. Jest to choroba bezobjawowa do momentu wystagpienia ztamania.

W ostatnich latach coraz wiecej méwi sie o korzystnym wptywie aktywnosci fizycznej na zdrowie cztowieka.
Szeroko pojeta aktywnos¢ fizyczna, wptywa na uktad kostny, co przektada sie na pobudzenie w organizmie
proceséw zwigzanych z kosciotworzeniem. Bardzo wazne jest to, by ¢wiczenia byty wykonywane regularnie.
Wsréd kobiet przed menopauza systematycznie podejmujacych wysitek fizyczny wykazano wieksza gestosé¢
mineralna kosci (BMD) w poréwnaniu z grupa kobiet niepodejmujacych zadnej aktywnosci ruchowej. Dlatego
istnieje koniecznos$¢ propagowania aktywnosci fizycznej oraz dostosowania zaje¢ ruchowych odpowiednio do
potrzeb wynikajgcych zaréwno z zasad prewencji osteoporozy, jak i wieku lub stanu hormonalnego kobiet.
Istotne jest, ze zanik tkanki kostnej nie boli i postepuje bezobjawowo, stopniowo ostabiajgc kosci. Dlatego
bardzo wazne jest badanie diagnozujgce postep resorpcji kosci.

Projekt ma na celu promowanie systematycznej aktywnosci fizycznej poprawiajacej nie tylko BMD, ale takze
dobrostan kazdej ¢wiczacej osoby. Poprzez zwiekszenie dostepnosci programéw aktywizujgcych projekt ten
wspomaga mobilizacje spoteczenistwa. Ponadto profilaktyczne badania przeprowadzane wsréd oséb
zakwalifikowanych do projektu pozwalajg na wczesne rozpoznanie zwiekszonego ryzyka rozwoju osteoporozy.
Wczesna diagnoza choroby zapobiega jej powaznym nastepstwom w przysztosci i zwieksza szanse na catkowite
wyleczenie. Wdrozenie systemowej profilaktyki tego schorzenia jest szczegdlnie istotne nie tylko w kontekscie
zdrowia, ale i znacznych spotecznych i finansowych kosztéw leczenia nastepstw osteoporozy i towarzyszacych
jej ztaman.

Najwazniejsze informacje:

* Na czym bedzie polegato uczestnictwo: nadzorowane treningi, dostosowane do indywidualnych mozliwosci,
wykonywane 2 razy w tygodniu.

® Jak dtugo bedzie trwato badanie: 12 miesiecy, w okresie od pazdziernika 2024 do wrzesnia 2025.

® Co bedzie badane: gestos¢ mineralna kosci, mozliwosci wysitkowe, morfologia krwi oraz wybrane markery
biochemiczne we krwi.

* lle to kosztuje: uczestnictwo w badaniu jest catkowicie bezptatne

* Zajecia: ,,Zdrowe, silne ciato”, prowadzone 2 razy w tygodniu: sroda 19:30-20:30, piatek 18:30-
19:30

Niniejsze badanie zostato przyjete i zatwierdzone przez Niezalezng Komisje Bioetyczng do spraw badan
naukowych przy Uniwersytecie Medycznym w Poznaniu, powotang przez Rektora Uczelni, na podstawie
rozporzgdzenia Ministra Zdrowia i Opieki Spotecznej. Zadaniem Komisji jest ochrona praw badanego.
Kierownikiem badania jest prof. dr hab. Robert Olek.

Zapraszamy wszystkie kobiety i mezczyzn po 50. roku zycia do wziecia udziatu w projekcie. Regularne treningi
pod okiem wykwalifikowanego instruktora pomoga poprawi¢ gestos¢ kosci, polepszy¢ ogélng kondycje fizyczna
oraz znaczaco wptyngé na jakos¢ zycia.

Udziat w projekcie jest BEZPLATNY! Dotgcz do nas i zadbaj o swoje zdrowie juz teraz!



Zapisy: https://awf.poznan.pl/badania-50plus

Projekt: ,, Systematyczne aktywnosci gwarantem zdrowych kosci” jest finansowany przez Ministerstwo Nauki i
Szkolnictwa Wyzszego w ramach programu: ,,Nauka dla Spoteczenstwa II”.
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