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AKTYWNOSC
FIZYCZNA

Dlaczego ruch jest wazny?

» Aktywnos¢ fizyczna to ruch wywotany przez miesnie, ktéry pomaga spalac
kalorie i wzmacnia organizm.

» Siedzacy tryb zycia jest czwartg najczestsza przyczyna zgonéw na swiecie!

» Regularny ruch zmniejsza ryzyko choréb sercowo-naczyniowych, cukrzycy,
osteoporozy oraz wielu nowotwordw.

Jak duzo ruchu potrzebujesz?

» Minimum 150 minut umiarkowanej aktywnosci tygodniowo (np. szybki
spacer, taniec, jazda na rowerze) lub 75 minut intensywnej aktywnosci
(np. bieganie, ptywanie, aerobik),

» Dodatkowo - co najmniej 2 razy w tygodniu ¢wiczenia wzmacniajace migsnie,

» Wazne jest tez éwiczenie réwnowagi i koordynacji 3 razy w tygodniu, by
zapobiegaé upadkom.

Przyktady aktywnosci:

» Niska intensywnosc: spacer, lekka praca w ogrodzie, ¢wiczenia rozciggajace,
» Umiarkowana: nordic walking, taniec, aqua aerobik, szybki spacer,
» Wysoka: ptywanie, bieganie, szybka jazda na rowerze, tenis.



Korzysci dla zdrowia seniora:

» Lepsza kondycja serca i uktadu krazenia,

» Silniejsze kosci i miesnie, zmniejszenie ryzyka ztaman,

» Poprawa pamieci, koncentracji i samopoczucia psychicznego,
» Utrzymanie samodzielnosci i lepsza jakos¢ zycia.

Jak zacza¢?

» Wybierz aktywnos¢ dopasowang do swojego zdrowia i mozliwosci.

» Zacznij powoli, stopniowo zwiekszajac czas i intensywno$¢ éwiczen.

» Wiacz ruch do codziennych zaje¢ - prace domowe, ogréd, spacery
z sagsiadami.

Jesli masz watpliwosci, skonsultuj sie z lekarzem.

Pamietaj!
Ruch to nie tylko zdrowie - to takze swietna okazja do poznania nowych
ludzi i spedzania czasu na Swiezym powietrzu! Dbaj o siebie kazdego dnia!
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