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m ;Jri(i)I:j:rda mm ;).Zzn?i:l,’i;rda A gjzmoiﬁj:rda

$ o 8 o je bilo staro e & @ & @ & (cpijtistaro 60+ ¢e biti staro 60+
60+ godina godina godina

Brzina starenja populacije je mnogo veée nego bilo kad u povjesti.
Broj osoba starih 80 i viSe godina ocekuje se da ¢e biti utrostruéen izmedu 2020 i 2050 da bi dostigao broj od 426 milijuna.

Sto je zdravo starenje? Sto unapreduje zdravo starenje?

Zdravo starenje znadi ostati aktivan, Imati zdrav stil Zivljenja kroz cijeli Zivot pomoci ¢e vam
odrzavajuci veze i nastavljajuci raditi ‘ da smanjite rizik mnogih kroni¢nih bolesti i poboljsate
ono $to vam je vazno kako starite. svoje fizicko i mentalno dobrostanje, kao sto je:

Okolina koja pruza podrsku 0 - Ostanite aktivni koliko vam - Odrzavajte svoje

unapredenju fizickog i mentalnog .:::. situacija dopusta zglobO\./.e.i misice
dobrostanja je temelj za \J: " - Izazivajte svoju pokretljivima

zdravo starenje. ravnotezu redovito - Jedite onoliko
- Ostanite povezani s ljudima dobro koliko moZzete

Pristup Zivotnog trenera

Starenje je Cesto povezano sa zdravstvenim stanjima kao $to je demencija i lomljivost, a rizik da se one razviju je oblikovan iskustvima
kroz Zivot. Sprecavanje zdravstvenih stanja vezanih za starenje ukljucuje faktore rizika u razli¢itim stadijima Zivota kao $to su:

m Mladi odrasli Srednja Zivotna dob

Redovita tjelesna aktivnsot u djetinjstvu i Uklju¢enost u sportove i redovito vjezbanje Ostati fizi€ki aktivan za vrijeme srednje Zivotne
adolescenciji je klju¢na za dugoroéno zdravlje. za vrijeme mlade odrasle dobi povezano je dobi je osnovno i za trenutne i dugoro¢ne

To pomaze izgraditi vrste kosti i misice, s boljim tjelesnim zdravljem kasnije u zdravstvene koristi. To pomaze u sprecavanju
pomaze kardiovaskularnom zdravlju, ﬁ? zivotu. To ukljuéuje smanjeni rizik za A kroni¢nih bolseti, podrzava mentalno zdravlje,

pretilost, dijabetes | kardiovaskularne e d odrzava gustocu kostiju, poboljsava
Sto su debljina, dijabetes i osteoporoza x bolseti. Takoder moze zastitit i 3 7 ukupnu kvalitetu Zivota | moze m"

kasnije u Zivotu. kognitivno zdravlje kasnije. smanijiti rizik za demenciju.

Kako fizioterapija moze pomo¢

Fizioterapeuti vas mogu savjetovati o tome kako usvoijiti zdravi stil Zivljenja kroz Zivot i ponuditi
tretmane i plan vjezbi kako bi udovoljili vasim potrebama. Oni mogu:

- Propisati vam personalizirane vjezbe kako bi - Nositi se s boli kako bi optimizirali
maksimalizirali vasu fizicku funkciju, ukljucujuci vasu pokretljivost
poboljSanje ravnoteze | snage misic¢a i pomoci
SR\ ( ‘ da izgradite snaznije kosti. - Pomocdivam da se oporavite nakon mozdanog
‘ X gg\ - It udara ili sréanog infarkta

‘ A I I . Pomocdivam da odrzite sposobnost ustati s tla
Il“h"l i“mb ‘ - Nositi se s dugotrajnim stanjima kao Sto su
T\ « Pomodi vam u oporavku i pokazati vam kako artritis, diabetes i Parkinsonova bolest

se ponovo kretati nakon operacije,
ozljede ili bolesti - Smanijiti kratkoc¢u daha i nauciti vas kako se

kretati na najbolji nacin
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