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Wykorzystanie wirtualnej rzeczywistości 
i gier konsolowych w profilaktyce 
upadków osób starszych
Making use of virtual reality and console gaming  
in falls prevention among the elderly

Abstract
Virtual reality and console gaming are increasingly used in the process of streamlining the elderly. Low cost and 
ease of application effectively facilitates making use of this type of equipment regardless of age. A variety of 
games makes it possible to vary improvement through application of alternative forms of activity. The present 
study aimed to evaluate the console gaming on Nintendo Wii® in falls prevention among the elderly, based on 
the literature review. 
The analysis embraced the papers published in the period spanning January 2011 — December 2012. Application 
of Nintendo Wii® game console in the falls prevention programs appears an effective supplementary instrument. On 
the other hand, there are no randomized, controlled trials corroborating the actual efficacy of this form of activity, 
especially in the frail elderly who by far seem to benefit most through this particular type of rehabilitation procedure.
Nintendo Wii® game console has found its application in the falls prevention and physical rehabilitation program-
mes intended for the elderly over 65 years of age.
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Wstęp 
Siła mięśniowa oraz równowaga dynamiczna odgry-
wają kluczową rolę w prewencji upadków. Nakierowa-
nie interwencji fizjoterapeutycznych na wyżej wymie-
nione czynniki ryzyka umożliwia uzyskanie najlepszych 
wyników terapeutycznych. Wyniki metaanaliz mówią, 
że poprawa siły mięśniowej jest jedną z najlepszych, 
pojedynczych strategii w niwelowaniu ryzyka upadku 

u osób starszych [1]. Tradycyjne programy zmniejsza-
jące ryzyko upadków zawierają w sobie elementy tre-
ningu siłowego, wytrzymałościowego, czasu reakcji, 
ćwiczeń funkcjonalnych indywidualnie dobranych do 
pacjenta [2, 3]. Ćwiczenia zorientowane na poprawę 
funkcji (FON, functional oriented exercises) znacząco 
redukują ryzyko upadku, poprawiają chód, równowa-
gę oraz siłę mięśniową kończyn dolnych [4]. Różnią 
się one od tradycyjnego podejścia, a także nakiero-
waniem interwencji fizjoterapeutycznej na główne 
problemy związane z codziennym funkcjonowaniem 
pacjenta. Podejście takie staje się komplementarne 
z całościową oceną geriatryczną. Pomimo ich niewąt-
pliwych zalet i potwierdzonej skuteczności wskazane 
jest poszukiwanie nowoczesnych, interaktywnych oraz 
możliwych do zastosowania w środowisku domowym 



Gerontologia Polska  2014, tom 22, nr 1

www.gp.viamedica.pl10

form aktywności fizycznej dla osób starszych. Taką 
funkcję mogą spełniać gry konsolowe wykorzystujące 
rozrywkę do promocji zdrowia. 
W procesie rehabilitacji coraz częściej wykorzystuje się 
osiągnięcia technologiczne. Obiektywne metody bada-
nia wspomagają proces oceny funkcjonalnej pacjentów. 
Przykładem mogą być platformy stabilometryczne, 
które, wykorzystując czujniki nacisku, badają wychylenie 
środka ciężkości ciała od postawy wyprostowanej, co 
umożliwia obiektywną ocenę równowagi statycznej oraz 
dynamicznej pacjentów w każdym wieku [5]. Ich koszt 
jest jednak wysoki i waha się od kilku do kilkudziesięciu 
tysięcy złotych. Dzięki szybkiemu postępowi technologii 
produkcja tych czujników staje się coraz tańsza. Dlatego 
zaczęto zastanawiać się jak jeszcze można je wykorzy-
stać. Znalazły zastosowanie między innymi w konsolach 
do gier komputerowych, by zwiększyć liczbę bodźców 
neuronalnych. Bodźce typu słuchowego, a także kine-
stetycznego aktywują korę mózgową szybciej zarówno 
u młodych, jak i u starszych osób [6]. Gry komputerowe 
mogą wspomagać opóźnienie inwolucji mózgu, co 
może wiązać się ze zwiększeniem zdolności kognityw-
nych u pacjentów po 65. roku życia [7].
Celem artykułu była analiza piśmiennictwa dotyczące-
go wpływu gier konsolowych na zapobieganie upad-
kom oraz równowagę i chód osób po 65. roku życia. 
Do analizy włączono prace opublikowane w okresie 
od stycznia 2011 roku do grudnia 2012 roku przed-
stawiające wyniki prawidłowo przeprowadzonych ba-
dań naukowych, w których wykorzystywano konsolę 
Nintendo Wii®, a także moduł Wii Balance BoardTM 
w procesie postępowania fizjoterapeutycznego u osób 
starszych. Konsola ta jest jako jedyna tak szeroko 
opisana w literaturze naukowej i rekomendowana 
do procesu usprawniania osób starszych. 

Osoby starsze a gry komputerowe
Osoby po 65. roku życia są grupą najbardziej nara-
żoną na „wykluczenie cyfrowe”. W Polsce z Internetu 
korzysta tylko 20% osób w wieku od 55 do 64 lat, 
po 65. roku życia liczba ta maleje do 10% [8]. Na-
tomiast w Stanach Zjednoczonych aż 40% osób 
powyżej 65. roku życia wykorzystuje gry konsolowe 
oraz komputerowe do rozrywki [9]. W Polsce nie 
przeprowadzano do tej pory badań pod kątem gier 
konsolowych. W Niemczech interesowano się już 
tym tematem. Jedno z badań wykazało, że pacjenci 
w domach opieki społecznej szybko adaptują się do 
gier konsolowych, opartych na konsoli Nintendo 
Wii® [10]. Wynika z niego, że dla osób uczestniczą-
cych w projekcie było to ciekawe doświadczenie. 
Poskutkowało ono implementacją na stałe konsoli 

Nintendo® jako elementu kompleksowej interwencji 
fizjoterapeutycznej [10]. 

Wpływ gier konsolowych na równowagę, 
chód i ocenę ryzyka upadków — przegląd 
piśmiennictwa
Równowaga posturalna jest definiowana jako zdol-
ność do utrzymania wyprostowanej postawy ciała 
bez pomocy drugiej osoby, wykluczając przypad-
kowe upadki. Wyprostowana postawa ciała u osób 
po 65. roku życia zmienia się [11]. Jest ona wprost 
proporcjonalna do zmian inwolucyjnych, chorób 
współistniejących oraz zaburzeń wynikających z prze-
bytych urazów narządu ruchu. Można wyróżnić dwa 
rodzaje równowagi: 
—	 dynamiczną — występującą w trakcie wykony-

wania różnych czynności, gdy ciało znajduje się 
w ruchu; podczas chodu, biegu, skoku, rzutu, 
obrotu, ćwiczeń na przyrządach itd.;

—	 statyczną — to wychylenie środka ciężkości ciała 
podczas stania. 

Jednym z najpopularniejszych sprzętów konsolowych 
używanych do treningów równowagi jest Nintendo 
Wii® — system składający się z konsoli oraz kilku-
dziesięciu modułów z możliwością ich dołączenia, 
w zależności od gry, która została wybrana. Moduł, 
przebadany i stosowany do treningów równowagi 
u osób starszych nazywa się Wii Balance BoardTM. 
Jest to plastikowa powierzchnia o kształcie prosto-
kąta, wewnątrz której znajdują się 4 czujniki nacisku 
(ryc. 1 i 2). Dzięki temu, stojąc na platformie, można 
kontrolować, co dzieje się na ekranie telewizora, do 
którego konsola jest podłączona [12]. 
Koslutsher i wsp. przebadali Wii Balance BoardTM pod 
kątem użycia go jako taniego urządzenia posturogra-
ficznego. Stwierdzili, że można używać Wii Balance 
BoardTM do oceny wychylenia środka ciężkości ciała 
(Centre of Pressure) [13]. Wykorzystując działanie 
biofeedback’u, dzięki temu stworzono gry stanowiące 
krótki test równowagi i aktywności do wykonania [14]. 
Jednak jak podaje Clark i wsp., należy być bardzo 
ostrożnym w interpretacji wyników. Urządzenie to nie 
jest tak dokładne jak platforma stabilometryczna [15]. 
Williams i wsp. zbadali wpływ na równowagę 20-minu-
towego treningu przy użyciu Nintendo Wii® stosowane-
go przez 4 tygodnie u 22 osób po 65 roku życia. Uzy-
skano średnią poprawę wyrażoną w skali Berg Balance 
Scale (BBS) o 9,1 punktu [16]. Badanie Brainbridge i wsp. 
również potwierdza poprawę równowagi w teście BBS 
u osób starszych. Ich program ćwiczeń był realizowany 
przez 6 tygodni, odbywał się z częstotliwością 2 razy 
w tygodniu, po 30 minut. Według tych badaczy średnia 
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niosła znacznego efektu ocenianego w testach ryzyka 
upadku. Badania pokazują, że same ćwiczenia na Wii 
Balance BoardTM nie dają bardziej znaczącej poprawy, 
jeżeli chodzi o zmniejszenie ryzyka upadków. 
Badacze zastanawiali się również, który rodzaj równo-
wagi poprawia się w większym stopniu pod wpływem 
treningu przy użyciu gier. Toulotte i wsp. przebadali 
36 osób starszych. Z wyników ich badania wynika, że 
ćwiczenia za pomocą Nintendo Wii® wpływają pozy-
tywnie na oba rodzaje równowagi, jednak wyniki istotne 
statystycznie dotyczyły tylko równowagi statycznej [20].  
Tłumaczyć to należy faktem, że wychylenie środka 
ciężkości ciała nie następuje w chodzie, lecz w staniu 
na 5-centymetrowym podwyższeniu. 
Agmon i wsp. również przeprowadził interwencję 
pilotażową na 7 osobach, ze średnią wieku 84 lata. 
Trening trwał 3 miesiące, z częstotliwością 3 razy w ty-
godniu po 30 minut. Po 50 sesjach istotnie poprawiła 
się szybkość chodu. Fakt ten autorzy tłumaczą poprawą 
równowagi statycznej wyrażoną w skali BBS. W tym 
badaniu mogło również dochodzić do zwiększonej 
motywacji pacjentów poprzez wspólną grę z wnu-
kami [21]. Większość autorów podkreśla dodatkową 

Rycina 1. Wykorzystanie konsoli Nintendo Wii® w celu  
poprawy wychyleń środka ciężkości (źródło własne)
Figure 1. Making use of the Nintendo Wii® game console, 
with a view to improving the tilting of the body’s centre of 
gravity (own resources)

Rycina 2. Wykorzystanie konsoli Nintendo Wii® w celu 
poprawy postawy ciała (źródło własne) 
Figure 2. Making use of the Nintendo Wii® game console, 
with a view to improving individual postural control (own 
resources)

poprawa w teście BBS wynosiła 5 punktów [17]. Po-
dobne wyniki uzyskał zespół Bieryla, który zbadał grupę 
12 osób powyżej 70. roku życia. Zajęcia odbywały się 
trzy razy w tygodniu, trwały 30 minut i były prowadzone 
przez 4 tygodnie. Średnia poprawa wyrażona testem 
BBS wyniosła 3 punkty. W tym badaniu posłużono się 
również testem Timed Up and Go (TUG), służącym do 
oceny chodu u osób starszych. Średnia poprawa po 
4 tygodniach wyniosła 1,6 sekundy [18]. 
Bateni przebadał 8 mężczyzn i 9 kobiet w wieku 
powyżej 50. roku życia [19]. Badanych podzielił 
na trzy grupy pod względem interwencji, które 
były zastosowane. Grupa pierwsza otrzymała kla-
syczną interwencję kinezyterapeutyczną (ćwiczenia 
równoważne, stretching, trening chodu). Druga 
grupa została poddana interwencji łączonej (klasyczną 
kinezyterapię + gry na Nintendo Wii®). Trzecia grupa 
była pozbawiona kinezyterapii klasycznej, opierała się 
tylko na ćwiczeniach na Nintendo Wii®. We wszystkich 
grupach odnotowano poprawę równowagi, jednak 
dwie z trzech grup uzyskały znacząco wyższy wynik: 
grupa pierwsza i druga [19]. Sama interwencja tera-
peutyczna oparta na grach Nintendo Wii® nie przy-
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korzyść społeczną płynącą z gier konsolowych dla osób 
starszych. Badania pokazują związek pomiędzy aktyw-
nością społeczną osób starszych a długoterminowym 
opóźnieniem spadku funkcji poznawczych. 
Gry konsolowe i treningi równowagi wpływają 
również na parametry chodu związane z czynnikami 
ryzyka upadku. Należą do nich przyspieszenie, długość 
kroku, częstotliwość kroku, czas przeniesienia środka 
ciężkości oraz czas przejścia. Beneficjentami gier kon-
solowych mogą być również osoby z umiarkowaną 
postacią choroby Parkinsona.
Padala i wsp. przebadali osoby z chorobą otępienną 
typu Alzheimer. W badaniu wzięły udział 22 osoby, 
treningi trwały 8 tygodni. Istotnie statystycznie zmie-
niły się wyniki równowagi wyrażone testami BBS [22].
Gry konsolowe włączane są w programy prewencyj-
ne upadków. Willams i wsp. zebrali grupę osób po 
70 roku życia (które upadły przynajmniej raz w ciągu 
12 miesięcy). Stworzono dwie grupy, grupę badawczą 
oraz kontrolną, która uczestniczyła w standardowym 
programie prewencji upadków. Przebadano te osoby 
testami Performance Oriented Mobility Assessment 
Balance (POMA B), Falls Efficiency Scale (FES-I) oraz BBS. 
Grupy uczestniczyły w ćwiczeniach przez 12 tygodni. 
Wyniki ryzyka upadku wyrażonego testem POMA B były 
statystycznie istotne (± 0,7 pkt), FES–I nie wykazano 
zmiany istotnej statystycznej, również w BBS rezultaty 
nie były istotne w grupie interwencyjnej [23]. 
Jednak pomimo doniesień z badań przedstawiających 
poprawę równowagi i chodu, sam mechanizm tej 
poprawy pozostaje niejasny. Van Diest i wsp. zebrali 
dane z literatury, które miały za zadanie przedstawić, 
jakimi technologiami posługują się konsole i jak te 
technologie wpływają na kontrolę posturalną osób 
starszych. Konkluzją ich badania jest wniosek: Nie 
wiadomo, która z technologii działa najlepiej [24]. 

Przeglądu literatury dotyczącej Nintendo Wii® i jej 
wpływu na równowagę u osób po 65. roku życia 
dokonała również Taylor. Stwierdziła we wnioskach, 
że nie ma jednoznacznej odpowiedzi na pytanie, czy 
platforma Nintendo Wii® jest odpowiednim narzę-
dziem do treningu równowagi u osób po 65. roku 
życia. Stwierdzeniem popierającym ten wniosek jest 
brak randomizowanych badań kontrolnych potwier-
dzających skuteczność interwencji fizjoterapeutycznych 
opartych na tej platformie dla osób starszych [25].
Jorgensen i wsp. przeprowadzili randomizowane ba-
danie kontrolne z udziałem 28 osób w wieku powyżej 
65 lat trwające 10 tygodni oparte na biofeedbacku 
z Nintendo Wii® mające na celu zbadanie maksymal-
nej siły mięśniowej kończyn dolnych oraz wychylenia 
środka ciężkości ciała. Oceniono równowagę i chód 
za pomocą testów TUG, FES-I oraz 30 sekundowym 
Chair Stand. Grupa ćwicząca na Nintendo Wii® miała 
istotnie wyższe wyniki we wszystkich testach funk-
cjonalnych niż grupa kontrolna [26]. Rendon i wsp. 
przeprowadzili natomiast randomizowane badanie 
nad użyciem Nintendo Wii® do treningów równowagi, 
które potwierdziło powyższe wyniki [27].

Podsumowanie
Wirtualna rzeczywistość może wspomagać proces reha-
bilitacji i powinna być częścią programów usprawniania 
pacjentów po 65. roku życia. Wydaje się, że implementa-
cja gier konsolowych oraz urządzeń, na których można 
ćwiczyć równowagę, jest słuszną strategią prewencji 
upadków. Biorąc pod uwagę wyniki badań, nasuwa się 
wniosek, że konwencjonalna kinezyterapia oraz wirtual-
na rzeczywistość powinny ze sobą współgrać w tym celu.

Konflikt interesów 
Autorzy nie zgłaszają konfliktu ineteresów.

Streszczenie 
Wirtualna rzeczywistość i konsole do gier coraz częściej wykorzystywane są w procesie usprawniania osób starszych. 
Niski koszt oraz łatwość obsługi pozwalają na korzystanie z tego typu sprzętu bez względu na wiek, a różnorod-
ność programów i gier stwarza możliwość urozmaicenia usprawniania poprzez wprowadzenie alternatywnych 
form aktywności. Celem opracowania była ocena wykorzystania konsoli Nintendo Wii® w prewencji upadków 
osób starszych na podstawie przeglądu piśmiennictwa. 
Do analizy włączono prace opublikowane w okresie od stycznia 2011 roku do grudnia 2012 roku. Zastosowanie 
konsoli Nintendo Wii® w programach profilaktyki upadków wydaje się dobrym uzupełnieniem. Brakuje jednak 
randomizowanych badań klinicznych potwierdzających skuteczność takiej formy aktywności, zwłaszcza u osób 
z zespołem słabości, które są największymi beneficjentami tego typu postępowania usprawniającego. 
Nintendo Wii® znalazło zastosowanie w profilaktyce upadków i rehabilitacji osób starszych po 65. roku życia.

Gerontol. Pol. 2014; 22, 1: 9–13

Słowa kluczowe: osoby starsze, Nintendo Wii®, profilaktyka upadków
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