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A népesség eléregedésének liteme sokkal gyorsabb, mint a térténelem soran barmikor.
A 80 éves vagy idésebb személyek szama 2020 és 2050 k6zott varhatéan megharomszorozédik, és eléri a 426 milliot
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Miis valéjaban az egészséges Mi segiti az egészséges idésodést?
idésodés? Az egészséges életmod egész életlink sordn segit cskkenteni

Az egészséges id6sodés jelentése: aktivnak szamos kronikus betegség kockazatat, ezenfelll javitja
maradni, fenntartani a tarsas fizikai - mentalis jollétlnket, és a kdvetkezét jelenti: ‘
kapcsolatainkat, és idésebb korunkban is - aktivnak maradni, amennyire - fenntartani az izlletek és
folytatni azokat a tevékenységeket, ‘" lehetéségeink engedik izmok mozgékonysagat
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amelyek sokat jelentenek szamunkra. ‘,: - rendszeres kihivasok elé - alehetd
)’ ‘ allitani az egyensulyérzéket  legegészségesebben
- megérizni a tarsas taplalkozni

kapcsolatokat

Ehhez elengedhetetlen a fizikai és mentalis
jollétet el6segité tamogato kornyezet.

Az életut szemléletl megkozelités

Az id6sodés gyakran kapcsoldédik olyan egészségligyi dllapotokhoz, mint a demencia és a sérilékenység, és ezek kialakuldsédnak kockazatat az
életlnk soran atélt tapasztalatok formaljak. Az életkorral dsszefliggé egészségi dllapotok megelézése magaban foglalja a kiilonb6zé
életszakaszokban jelentkezé kockazati tényezdk kezelését, mint példaul:

Fiatal felnéttkor Eletkzép

A gyermek- és serdiilékorban végzett rendszeres A fiatal felnéttkorban végzett sportolas és Az élet kozépsé szakaszaban a fizikai aktivitas
fizikai aktivitas meghatarozo az egészség hosszu rendszeres testmozgas dsszefliggésbe megdrzése alapveté fontossagu mind a pillanatnyi,

tavi megdrzésében. Segit erés csontozatot és hozhato a késébbi életkorhoz tarsulo mind a hosszu tavu egészségiigyi elényok
izomzatot épiteni, erésiti a sziv- és érrendszert, jobb fizikai egészséggel. Ez magaban A szempontjabdl. Segit megelézni a kronikus

valamint csékkenti a krénikus betegségek, j izas, 29 és g, BN betegségeket, tamogatja a mentalis
példaul az elhizés, a cukorbetegség és a a sziv- és érrendszeri betegségek A egészséget, fenntartja a csontstrlséget, m
csontritkulas kialakulasanak kockazatat alacsonyabb kockazatat, és emellett -t javitja az dltalanos életmindséget, és v
kés6bb az élet folyaman. késébbi kognitiv egészséginket is védi. % csokkentheti a demencia kockazatat.

Hogyan segithet a fizioterapia?
A gyodgytornasz-fizioterapeutak tanacsot adhatnak abban, hogy miként lehet egészséges életmddot
folytatni életlink soran, és a valtozoé igényeknek megfeleld kezeléseket és edzésterveket biztositanak. fgy
példaul:
- személyre szabott gyakorlatokat dolgoznak ki, - kezelik a fajdalmat a mozgdsképesség
amelyek maximalizaljak a fizikai funkciokat, optimalizaldsa érdekében
Eeegl;?teerr:\éi aeiéesgeybe; Z::)ynicsy:;tlzé(:)::eeg? Javitasat, es - segitenek feléplilni stroke vagy szivroham utan
- kezelik az olyan hosszantarté betegségeket,
mint az izUleti gyulladas, a cukorbetegség és a
Parkinson-kor

- segitenek megdrizni a talajrél valé
felallas képességét

- segitek a felépuilésben, és megmutatjak, hogyan
lehet Ujra mozogni mUtét, sérilés vagy
betegség utan

- enyhitik a |égzési nehézségeket, és megtanitjak,
mi a legjobb mozgasforma az On szamara
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