Dzieki systematycznym wysitkom fizycznym mozesz:

> spowolnié, a nawet zahamowaé zmiany zwigzane
ze starzeniem sie organizmu,

> zapobiec wielu chorobom przewlektym, na ktére zapadalnosé
ro$nie wraz z wiekiem,

6—) zachowadé sprawnosé psychofizyczna do p6znej starosci.

Korzysci z aktywnosci fizycznej
‘ PROFILAKTYKA CODZIENNE FUNKCJONOWANIE |

¢wiczenia | _ poprawa wydolnosci fizycznej, | - wehodzenie po schodach,
aerobowe X
- zapobieganie chorobom uktadu | - sprzqtan'le,
krazenia i oddechowego, - chodzenie do sklepu,
- regulacja przemiany materii, - prace w ngOd_Zle_('k9§26nle
- zapobieganie otytosci. trawy, grabienie lisci itp.),
- gry i zabawy z wnukami.

éwiczenia | - zapobieganie sarkopenii, - prace w ogrodzie i w domu
sitowe osteoporozie oraz zapobieganie | (zwigzane z podnoszeniem
upadkom i ich konsekwencjom, | i przenoszeniem przedmiotéw),
@ - kontrola postawy ciata - przynoszenie i wypakowywanie
i zapobieganie bélom zakupéw,
kregostupa. - zabawa z wnukami.
éwiczenia - poprawa postawy ciata, - ubieranie sie,
I?I?l::?l‘slg;::l - zapobieganie dolegliwoéciom - zaktadanie butéw,
narzadu ruchu, upadkom, - sieganie po przedmioty,
g - przygotowanie do prawidtowego | _ ¢zesanie, mycie itp.
wykonywania innych form ruchu.
éwiczenia | - zapobieganie upadkom - jazda na rowerze,

réwnowagi i

koordynacji iich konsekwencjom, - chodzenie po nieréwnym podtozu,

- ptynne i sprawne wykonywanie | - wykonywanie precyzyjnych

ztozonych ruchéw. czynnosci, np. malowanie ptotu,
' szycie. '

Zaawansowany wiek nie stanowi przeciwwskazania 0
do podejmowania aktywnosci fizycznej.

Ograniczenia wykonywania wysitkéw fizycznych nie wynikaja z samego procesu
starzenia sie. Ich powodem sg ewentualne zmiany patologiczne oraz choroby,
ktérych najczestsza przyczyna jest paradoksalnie niedostatek aktywnosci fizycznej.
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Zalecenia aktywnosci fizycznej
dla oséb starszych (65+)




Jak spetniaé rekomendacje prozdrowotnej aktywnosci fizycznej

Prozdrowotna aktywnos$é fizyczna dla oséb starszych

—> Podejmuj zalecang aktywno$¢ fizyczna nie tylko w czasie wolnym,

Minimum Optimum Ge A . - P L -
__________________________________ ale réwniez w trakcie codziennych czynnosci w domu i jego otoczeniu,
] o ) o \Q 9 a takze przemieszczajgc sie z miejsca na miejsce.
@ 150 min/tydzien 300 min/tydzien Sprébuj zatem:
umiarkowanej umiarkowanej - zamienié¢ winde na schody,
@ lub lub - wybieraé spacer zamiast innych sposobéw lokomocji,
. - - . -fT------ 1 - zrezygnowaé z pomocy innych o0séb przy prostych czynno$ciach,
7? mln/tydzu?n 15_0 mln/tdeI‘en domowych np. odkurzanie, mycie podtédg, robienie drobnych zakupdw,
intensywnej intensywnej - aktywnie spedza¢ czas z wnukami.
6 aktywnosci fizycznej aktywnosci fizycznej
+~—> Namawiaj meza/zong, kolege/kolezanke, sasiada/sasiadke
""""""""""""""""""" 6% do wspdlnego ¢wiczenia np. na sitowni zewnetrznej w konkretny dzier
9 éwiczenia poprawiajace réwnowage i koordynacje ® -4----- . \ tygodnia o danej porze. Dzigki towarzystwu i okreslonemu terminowi
tatwiej bedzie Ci sie zmobilizowaé do regularnego uczestnictwa
"""""""""""""""""""""""" w wybranej aktywnosci i przyjemniej ja wykonywaé.
@ ¢wiczenia ksztattujgce gibko$é i mobilnos¢ ~ @-4----- Pamietai. ze wieces - i ‘s
amietaj, ze wiecej korzysci zdrowotnych przyniesie czesciej
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f‘% podejmowana aktywno$é¢ (nawet jezeli trwa krécej) niz jednorazowy

\Q dtugotrwaty wysitek fizyczny. Dlatego staraj sie dzieli¢ zalecang dawke
aktywnosci wytrzymatoéciowej (minimum: 150 min, optimum: 300 min)
na kilka trwajgcych krécej wysitkéw fizycznych podejmowanych 5-7 razy
w tygodniu.

~—> Najbardziej korzystna dla zdrowia jest aktywno$¢ o intensywnosci
6% umiarkowanej i wysokiej, ktérag mozesz okresli¢ na podstawie
\!

AKTYWNOSCI subiektywnego odczucia ciezkosci na skali 1-10.

FIZYCZNEJ
dla osé6b starszych

co najmniej
2 razy w tygodniu

Skala subiektywnego odczucia ciezkosci wysitku

co najmniej

2 razy w tygodniu - bardzo lekka lekka umiarkowana intensywna bardzo intensywna 3.
--------------- - L 23
s 8 28
B8 1 2 | 3| 4 | 5 2%
S 3 83
co na]mnlfe] N zalecana intensywno$é a®

3 razy w tygodniu R & aktywnosci fizycznej J

Cogi:genpllz > Korzystaj z oferty zajeé ruchowych lokalnych klub6éw seniora,

_____________ 4 6% uniwersytetéw trzeciego wieku lub innych instytucji aktywizujgcych.
\

+> Znajdz w swojej okolicy Otwarta Strefe Aktywnosci lub sitownig plenerowa
codziennie 6% itp., tam poprawisz swojg sprawnos$¢.
\!

Kazda aktywnos$¢ fizyczna jest lepsza niz jej brak 0



