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UOUS IMBATRANIREA IN CONDITII BUNE DE SANATATE
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in prezent, ritmul de imbatranire a populatiei este mai accelerat ca niciodata. Se estimeaza ca numarul t

persoanelor cu varsta de 80 de ani sau mai mult se va tripla intre 2020 si 2050, ajungand la 426 de milioane.

Cum puteti contribui la procesul de imbatranire in

conditii bune de sanatate

Un stil de viata sanatos pe tot parcursul vietii va ajuta sa reduceti
riscul de boli cronice si sa va imbunatatiti starea fizica si mental3,
asadar iata cateva sugestii:

Ce inseamna imbatranirea in conditii bune de

sanatate?

imbatranirea in conditii bune de sanatate
inseamna sa ramaneti activi, sa petreceti
timp alaturi de cei dragi si sa faceti lucrurile

care va plac. as

- ramaneti activi cat de mult puteti - miscati articulatiile si antrenati
musculatura
- adoptati o alimentatie cat mai

- antrenati-va cu regularitate
functia de echilibru

Convietuirea in medii care promoveaza i
bunastarea fizica si mentala sunt esentiale
in procesul de imbatranire in conditii bune de sanatate.

Abordarea pe parcursul vietii
Imba3tranirea este adesea asociata cu probleme de sinatate precum dementa si sindromul de fragilitate, riscul aparitiei lor fiind influentat
de evenimentele si stilul de viata adoptat pe parcursul vietii. Prevenirea afectiunilor specifice varstei presupune controlul factorilor de
risc in diferite etape ale vietii, astfel:

Copilaria si adolescenta

Activitatea fizica regulata in copilarie si
adolescenta este esentiala pentru mentinerea
sanatatii pe termen lung. Aceasta contribuie la
dezvoltarea siintarirea oaselor si muschilor si ‘
imbunatateste sanatatea cardiovasculara,
reducand riscul aparitiei unor boli cronice
precum obezitatea, diabetul si osteoporoza

odata cu inaintarea in varsta.

vietii, prin reducerea riscului de
obezitate, diabet si boli
cardiovasculare, protejand
totodata sanatatea cognitiva
pe termen lung.

Cum va poate ajuta fizioterapia?

- petreceti timp alaturi de cei dragi

([

S-a dovedit ca practicarea in tinerete a sportului
si exercitiilor fizice in mod regulat contribuie
la imbunatatirea sanatatii fizice de-a lungul

echilibrata

Varsta mijlocie
°

Activitatile fizice regulate pe perioada varstei
mijlocii sunt extrem de importante, avand
beneficii atat imediate, cat si pe termen lung.
Ele ajuta la prevenirea bolilor cronice, sustin
sanatatea mintald, mentin
densitatea osoasa, imbunatatesc m
calitatea vietii si pot reduce riscul v
de dementa.

Fizioterapeutii va pot oferi sfaturi despre cum puteti adopta un stil de viata sanatos si va pot oferi indrumari
cu privire la planuri de exercitii adaptate nevoilor dumneavoastra in continua schimbare. Ei pot sa va:

- ofere exercitii personalizate pentru a va
imbunatati capacitatea de miscare, cat si
echilibrul si forta muscularg, si pentru a contribui
la consolidarea oaselor;

- ajute sa va mentineti capacitatea de a va ridica de
la sol;

- sprijine in recuperare si sa va indrume pentru a va
imbunatati capacitatea de miscare dupa o
interventie chirurgical3, o leziune sau o boal3;

- ajute sa gestionati durerea pentru a va
imbunatati mobilitatea;

- ajute sa va recuperati dupa un accident vascular
cerebral sau un infarct miocardic;

- ajute sa gestionati afectiuni cronice precum
artrita, diabetul sau boala Parkinson;

- sprijine in imbunatatirea respiratiei si sa va invete
cum va puteti misca eficient.

#WorldPTDay

8 septembrie
www.world.physio/wptday




