STRESZCZENIE

TYTUL ROZPRAWY DOKTORSKIEJ

Wplyw ¢wiczen migéni twarzy na elastyczno$¢ skoéry oraz wybrane parametry stanu
psychicznego u kobiet po 60. roku zycia.

SLOWA KLUCZOWE: ¢wiczenia migsni twarzy, elastycznos¢ skory, starzenie sie,

samoocena, stres.

WSTEP: Rosnacy odsetek osob powyzej 60. roku zycia, stanowi przekonujacy powod do
upowszechniania pozytywnego starzenia si¢, w tym rozwdj oraz optymalizacj¢ programow
profilaktyki 1 promocji zdrowia o charakterze biopsychospotecznym. W ramach kierowanych
do seniorow dziatan prozdrowotnych, obejmujacych miedzy innymi trening pracy z ciatem,
¢wiczenia migsni twarzy sa zwykle pomijane. Wraz z wiekiem w organizmie czlowieka
zachodza liczne przemiany. Migdzy innymi nastgpuje spadek masy mig$niowej
I towarzyszace temu zmniejszenie sity mie$ni. Pogarsza si¢ takze elastycznos$¢ skory twarzy,
co moze wplywac na samooceng. Naturalne, bezinwazyjne metody zapobiegania starzeniu sig,
moga przyczyni¢ si¢ do wzmocnienia pozytywnego obrazu siebie oraz pomoc w tworzeniu
wiezi spotecznych. Kondycjonowanie, trening i wzmacnianie migéni twarzy poprzez
regularne ¢wiczenia, moga pomoc w odzyskaniu réwnowagi zardéwno w sferze fizycznej, jak
i psychicznej.

CEL PRACY: Celem niniejszych badan byla ocena wplywu ¢wiczen migs$ni twarzy na

elastycznos¢ skory oraz wybrane parametry stanu psychicznego u kobiet po 60. roku zycia.

PYTANIA BADAWCZE:

1. Czy w wyniku udzialu w dwunastotygodniowym programie ¢wiczen migsni twarzy zmieni
si¢ elastyczno$¢ skory twarzy u kobiet po 60. roku zycia?

2. Czy w wyniku udzialu w dwunastotygodniowym programie ¢wiczen migsni twarzy zmieni
si¢ obraz ciata 1 samoocena u kobiet po 60. roku zycia?

3. Czy w wyniku udzialu w dwunastotygodniowym programie ¢wiczen mig¢sni twarzy zmieni
si¢ samopoczucie, poziom stresu oraz zadowolenie z Zycia u kobiet po 60. roku zycia?

4. Czy istniejg wzajemne zaleznosci miedzy elastyczno$cig skory a obrazem ciata,
samooceng, samopoczuciem, poziomem odczuwanego stresu i1 zadowoleniem z zycia oraz
wskaznikiem BMI, wyksztalceniem i stanem cywilnym u kobiet po 60. roku zycia?

OSOBY BADANE I METODY BADAN: Badania przeprowadzono na terenie wroclawskiej

organizacji pozarzagdowej Centrum na Przedmiesciu. Grupa badana obejmowata 64 kobiety w

wieku powyzej 60 lat, ktore zostaly losowo podzielone na grupe badang (n=32) 1 kontrolng



(n=32). Peten cykl badawczy trwat dwanascie tygodni, odbywat si¢ 3 razy w tygodniu w
statych godzinach, a jednorazowa sesja treningowa trwata 15 minut i obejmowata tacznie 16
¢wiczen migsni twarzy. W pracy wykorzystano nastepujace metody badan: obiektywng ocene
biologicznego starzenia si¢ skory, poprzez pomiar jej elastyczno$ci za pomoca urzadzenia
Elastometer® EM25 oraz standaryzowane narzg¢dzia diagnostyczne: Skale Oceny Ciata ((The
Body Esteem Scale, BES), Skal¢ Samooceny Rosenberga (Rosenberg Self-Esteem Scale,
SES), Skale Satysfakcji z Zycia (The Satisfaction with Life Scale, SWLS), Kwestionariusz
Poczucia Stresu (KPS) oraz Geriatryczng Skale Oceny Depresji (Geriatric Depression Scale,
GDS). Istotno$¢ zmian w efekcie przeprowadzonych ¢wiczen oceniano z pomoca
nieparametrycznego testu Wilcoxona dla cech o rozkladach istotnie odbiegajacych od
rozktadu normalnego lub testu t-Studenta dla préb zaleznych, w przypadku rozktadow
normalnych. W ocenie istotnosci statystycznej przyjmowano poziom Kkrytyczny p<0,05.
Korelacje oceniano wyznaczajac wspotczynnik korelacji liniowej r-Pearsona.

WYNIKI: Po dwunastotygodniowym cyklu ¢wiczen migéni twarzy w grupie badanej
elastycznos¢ skory byta wyzsza w porownaniu z grupg kontrolng. Poprawa oceny obrazu ciata
w grupie badanej byta istotna statystycznie we wszystkich wymiarach. Dwunastotygodniowy
cykl ¢wiczeh mies$ni twarzy miat roOwniez istotny wplyw na poprawe stanu psychicznego
badanych kobiet. Nastgpita istotna poprawa samopoczucia, zadowolenia z zycia
I zmniejszenie poziomu stresu. Elastycznos¢ skory twarzy ujemnie koreluje z wiekiem
badanych kobiet i ich wskaznikiem BMI. Elastyczno$¢ skory twarzy nie wykazuje zaleznosci
od poziomu wyksztatcenia i stanu cywilnego.

WNIOSKI: W grupie kobiet po 60. roku zycia, uczestniczacych w dwunastotygodniowym
programie ¢wiczen migs$ni twarzy odnotowano istotng poprawg elastycznosci skory twarzy
W poréwnaniu z grupa kontrolng. Stwierdzono istotng poprawe obrazu wlasnego ciala,
samooceny, samopoczucia, redukcje poziomu odczuwanego stresu oraz wzrost zadowolenia
z zycia. Wykazano réwniez istotng zalezno$¢ migdzy poprawg elastycznos$ci skory uzyskang
w wyniku regularnych ¢wiczen migsni twarzy a wyzej wymienionymi parametrami
psychicznymi. Nie stwierdzono natomiast wzajemnych zalezno$ci miedzy elastycznos$cig

skory a wyksztatceniem, stanem cywilnym, oraz wskaznikiem BMI.



