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Populace nyni starne rychleji, nez kdykoli dfive.
Ocekava se, ze pocet lidi ve véku 80 let a vice se mezi lety 2020 a 2050 ztrojnasobi a dosahne 426 milion(

Co je to zdravé starnuti?

Zdravé starnuti znamena zuastat aktivni,
udrzovat vztahy a pokracovat v
éinnostech, které jsou pro vas duilezité i

Co podporuje zdravé starnuti?

Zdravy zivotni styl v pribéhu celého Zivota pomaha
snizovat riziko chronickych onemocnéni a zlepSuje
télesné i dusevni zdravi. DUlezité je zejména:

s pribyvajicim vékem.

Pro zdravé starnuti je zasadni prostredi, .\2’.
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které podporuje télesné i dusevni zdravi. ‘J: "

PFistup ke zdravi v priibéhu Zivota

. zUstat co nejvice aktivni
- trénovat rovnovahu

- udrzovat pravidelny
kontakt s lidmi

- procvicovat
klouby a
posilovat svaly
- jist vyvazené a
zdravé podle svych moznosti

Starnuti je Casto spojovano se zdravotnimi potizemi, jako je demence nebo starecka kfehkost. Riziko jejich vzniku je vSak ovlivnéno zivotnim stylem
v pribéhu celého Zivota. Pro prevenci vékem podminénych onemocnéni je dllezité se zaméfit na rizikové faktory v jednotlivych fazich zivota:

Pravidelny pohyb v détstvi a dospivani je
zdsadni pro zdravi v dospélosti. Pomaha

budovat silné kosti a svaly, zlepSuje zdravi .
srdce a cév a snizuje riziko chronickych

onemocnéni, jako je obezita, cukrovka x

nebo osteopordza
Jak mlze pomoci fyzioterapie?

lepSimu fyzickému zdravi ve vys$$im véku.
Napftiklad ke snizeni rizika obezity, cukrovky
nebo kardiovaskuldrnich onemocnéni.
Pravidelna fyzicka aktivita navic méze
pfispét k lepsi paméti a dusevni

v pozdé&j$im véku. svézesti ve vyssim véku.

Sport a pravidelné cvi¢eni v mladi prispivaji k

Fyzicka aktivita ve stfednim véku je klicova jak
pro aktudlni zdravi, tak pro prevenci pozdéjsich
onemocnéni. Pomaha pfedchazet chronickym
onemocnénim, podporuje dusevni

pohodu, udrzuje hustotu kosti,

zlepsuje kvalitu Zivota a mize m
snizovat riziko rozvoje demence. v

Fyzioterapeuti vam mohou poradit, jak si udrzet zdravy Zivotni styl v kazdé Zivotni fazi a pfipravit
cvi¢ebni plan nebo terapii dle vasich aktualnich potfeb. Mohou vdm pomoci napriklad takto:

- doporucit vhodna cvi€eni na zlepSeni fyzické
kondice, rovnovahy, sily a pevnosti kosti

- pomoci s nacvikem samostatného vstavani
ze zemé

- podporit vasi rekonvalescenci a ukazat vam,
jak se po operaci, Urazu nebo nemoci
bezpecné vratit k pohybu

- pomoci s tlevou od bolesti
a zlepSenim pohyblivosti

- podpofit zotaveni po mrtvici nebo infarktu
- pomoci pfi zvladani chronickych onemocnéni,
jako je artréza, cukrovka nebo

Parkinsonova nemoc

- zmirnit dusnost a naucit vas, jak se co
nejlépe pohybovat
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