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Tempo starenja stanovnistva danas je znatno brzi nego ikada prije u povijesti. t
Ocekuje se kako ¢e se broj osoba u dobi od 80 godina i starijih utrostruciti izmedu 2020. i 2050. godine te dosegnuti 426 milijuna.

Sto je zdravo starenje? Sto promice zdravo starenje?

Zdravo stariti znaci ostati aktivan, odrzavati Zdrav nacin zivota tijekom cijelog Zivota pomodi ¢e
odnose i nastaviti raditi stvari koje suvam vam smanijiti rizik od mnogih kroniénih bolesti i

vazne. poboljsati tjelesno i mentalno blagostanje, kao $to su: .
- ostati aktivan koliko god vam - odrzavati

okolnosti dopustaju pokretljivost
zglobova i misic¢a

Podrzavajuce okruzenje koje promice A

tjelesno i mentalno blagostanje 22
’ \I‘ - redovito provjeravati vlastitu

‘i ravnotezu tijela - hraniti se $to je
. odrzavati druitvene kontakte ~Moguce zdravije

kljuéno je za zdravo starenje. )

Pristup tijekom Zivota
Starenje je Cesto povezano sa zdravstvenim stanjima poput demencije i krhkosti a rizik od njihovog razvoja oblikovan je iskustvima tijekom
zivota. Prevencija zdravstvenih stanja povezanih sa starenjem ukljucuje rjeSavanje riziénih ¢imbenika u razli¢itim zivotnim razdobljima, kao

Sto su:
Rano djetinjstvo Mlada odrasla dob Srednja Zivotna dob
) ® )

Bavljenje sportom i redovito vjezbanje u Odrzavanje tjelesne aktivnosti u srednjim
godinama Zivota klju¢no je za trenutnu i
dugorocnu zdravstvenu dobrobit. Pomaze u
prevenciji kroni¢nih bolesti, podrzava mentalno

Redovita tjelesna aktivnost tijekom
djetinjstva i adolescencije klju¢na je za mladoj odrasloj dobi povezano je s boljim
dugorocno zdravlje. Pomaze u izgradnji tjelesnim zdravljem kasnije u Zivotu.

jakih kostiju i miSi¢a te poboljSava zdravlje . To ukljucuje manji rizik od pretilosti, /3%
srca i krvozilnog sustava, smanjujuci dijabetesa i bolesti sréanogi s zdravlje, odrzava gustocu kostiju,
rizik od kroni¢nih bolesti poput pretilosti, krvozilnog sustava, a takoder moze %5 poboljsava ukupnu kvalitetu Zivota i m
dijabetesa i osteoporoze kasnije u zivotu. imati zastitni u¢inak na kognitivno zdravlje. moze smanijiti rizik od demencije. V
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Kako fizioterapija moze pomo¢i?
Fizioterapeuti mogu savjetovati kako usvojiti zdrav nacin zZivota tijekom cijelog Zivota te ponuditi
tretmane i planove vjezZbanja prilagodene vasim potrebama. Oni mogu:
- izraditi prilagodeni program vjezbi za - pomoci u oporavku nakon mozdanog ili
poboljsanje vase tjelesne funkcije, ukljucujudi sréanog udara
poboljSanje ravnoteze i miSicne snage te o o e . -
h. o o : - pomocdi u upravljanju kroniénim stanjima
R N\ pomoci izgraditi jace kosti ™ - . .
\ \\Q AN\ (i poput artritisa, dijabetesa i Parkinsonove
\\ : -+ pomodivam odrzati sposobnost ustajanja s tla bolesti
;ih I“M!“i!m]b il - pomoci u oporavku i pokazati kako se ponovno - smanijiti osjecaj otezanog disanja i nauciti vas
i pokrenuti nakon operacije, ozljede ili bolesti najboljem nacinu kretanja

- upravljati bolom kako bi ste optimizirali svoju
pokretljivost
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