PROFILAKTYKA
| PROMOCJA BEZPIECZENSTWA

PROFILAKTYKA:

NA STRONIE INTERNETOWE.
ZNAJDZIESZ:
wivw.pzh.govpl = edukscjazdrowotna@pzh.gov.pl
- FILMIKI Z PREYKLADOWYMI ZESTAWAMI
CWICZEN FIZYCZNYCH - s
mozesz Ewiczyé w domu A KTYWN O S C F I ZYCZNA
- DODATKOWE MATERIALY EDUKACYJNE
I INFORMACYJNE DOTYCZACE
PROFILAKTYKI URAZOW I POPRAWY .. , .
BEZPIECZENSTWA @ NPZ &P/ s

Zadanie fimansowane ze drodkdw NPZ na lata 2016-2020




ZALECENIA

DOTYCZACE AKTYWNOSCI

FIZYCZNEJ

RAZY W TYGODNIU
(najlepiej codziennie)

KORZYSCI WYNIKAJACE Z REGULARNEJ
AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Regularna aktywnosé fizyczna moze
W zZnacznym stopniu przyczynic sie
do spowolnienia procesu starzenia sie
i zapewni¢ wieksza samodzielnosé
i niezalezno$¢ w zyciu codziennym, jest wiec
szansa na poprawe jakos$ci zycia.

PREFEROWANE
FORMY AKTYWNOSCI
VA LA )

MARSZE - preferowane na $wiezym powietrzu,
np. z wykorzystaniem kijow nordic walking.
GIMNASTYKA - éwiczenia aerobowe, silowe,
gibkosciowe, koordynacyjne, rownowazne,
relaksacyjne.

TANIEC - ruch przy muzyce wplywa pozytywnie
nie tylko na cialo ale i na umysl.
BASEN/AQUA AEROBIC - plywanie i éwiczenia
w wodzie.

TAI CHI - chiniska sztuka walki, opierajaca sig
na wykonywaniu powolnych ruchéw kladacych
nacisk na kontrole postawy w polaczeniu z gleg-
bokim oddychaniem. Poprawia réwnowage.

STYMULACJA:

UKEADU NERWOWEGO - lagodzi stany
nerwicowe i lagodzi zaburzenia snu.
UKLADU ODDECHOWEGO - zwicksza sig
ruchomo$é¢ klatki piersiowej, przepony i wentylacja.
UKLADU KRWIONOSNEGO - powoduje lepsze
zaopatrzenie serca i tkanek w tlen.



