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Brzina starenja populacije je veéa nego ikad. Ocekuje se da ce se broj ljudi koji imaju 80+ godina utrostruciti u '
periodu izmedu 2020.i 2050. godine i da ¢e iznositi 426 miliona.

Sta je zdravo starenje? Sta promovise zdravo starenje?

Zdravo starenje zna&i ostati aktivan, ‘ Zdrav nacin zivota pomoci ¢e Vam da smanijite rizik od

odrzavati veze sa prijateljima i raditi ono
Sto vas ispunjava iz dana u dan.

mnogih hroni¢nih bolesti i poboljSate svoje fizicko i
mentalno blagostanje. To ¢ete postici na sledeci nacin: ‘
. ostanite aktivni koliko Vam . odrzavajte Vase

. o . s okolnosti dozvoljavaju zglobove i misice
Podrzavajuce okruzenje koje promovise D¢ u pokretu

fizicko i mentalno blagostanje je QN . redovno uvezbavajte .
9 1= - ’ ‘ ravnotezu . hranite se zdravo,

neophodno za zdravo starenje. ! :
: j . ostanite socijalno povezani koliko god je to
moguce

Pristup zivothom toku

Starenje se Cesto povezuje sa krhko$cu i zdravstvenim problemima poput demencije, a rizik od njihovog razvoja oblikovan je
iskustvima tokom Zivota. Sprecavanje zdravstvenih problema povezanih sa starenjem podrazumeva resavanje faktora rizika u

razli¢itim Zivotnim fazama, kao $to su:
Mlade odraslo doba Srednje godine

Regularna fizicka aktivhost tokom Ucestvovanje u sportovima i regularno Ostati fizicki aktivan tokom srednjih
detinjstva i adolescencije je presudna vezbanje tokom mladeg odraslog doba godina je neophodno kako za trenutne

za dugoroc¢no zdravlje. Ona pomaze u povezano je sa boljim fizickim zdravljem tako i za dugoroc¢ne zdravstvene benefite.
izgradnji jakih kostiju i miSic¢a, i u daljem Zivotu. Ovo ukljucuje Ovo pomaze u prevenciji hroni¢nih bolesti,

poboljdava kardiovaskularno zdravlje, smanjen rizik od gojaznosti, podrzava mentalno zdravlje,

smanjujuci rizik od hronic¢nih bolesti dijabetesa i kardiovaskularnih odrzava gustinu kostiju, m
kao Sto su gojaznost, dijabetes i bolesti. Takode moze zastititi poboljsava ukupan kvalitet zivota v
osteoporoza u daljem Zivotu. kognitivno zdravlje kasnije. % i moze smanijiti rizik od demencije.

J

‘lll
Hn®

dil

Kako fizioterapija moze da pomogne?

Fizioterapeuti Vas mogu savetovati kako da usvojite zdrav nacin zivota i ponuditi tretmane i
planove vezbanja kako biste zadovoljili Vase promenljive potrebe. Mogu da:

- Vam daju prilagodene vezbe kako biste - upravljaju bolom kako bi optimizovali vasu
povecali svoju fizicku funkcionalnost, ukljucujuci mobilnost
poboljSanje vase ravnoteze i misicne snage i
'\ Wi A\ pomodi u izgradnji ja&ih kostiju - Vam pomognu da se oporavite od mozdanog ili
4 \}\ L\l sréanog udara

\
\

\ - Vam pomognu da odrzite sposobnost ustajanja
i S

\
Il““ i 'y sa zemlje - upravljaju dugoroé&nim problemima poput
s artritisa, dijabetesa i Parkinsonove bolesti

— « Vam pomognu u vasem oporavku i pokazu kako
da ponovo poc¢nete da se krecete nakon - smanje gubitak daha i nauc¢e Vas najboljem

operacije, povrede ili bolesti nacinu kretanja

#WorldPTDay
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