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2025  AKTIVNOSTI ZA ZDRAVO STARENJE

Sjedite manje!

Raditi neku fizicku aktivnost je bolje Stariji odrasli bi trebali biti fizicki
nego nikakvu. aktivni koliko mogu. Sjedenje za dugi period vremena je lose
Pocnite radedi manje kolicine, a Prilagodite napore prema vasoj zavase zdravUe(,jprgkl;lte’ I s;rnanpte
postupno povecavajte vi.emenom. kondiciji | rasponu pokreta. Vrjeme sjegenja krecuct se

okolo redovito.

Fizicka aktivnost smanjuje rizik za:

. Kardiovaskularne bolesti ‘ Dijabetes tip 2 . Lose zdravlje kostiju (osteoporoza)
. Visoki krvni tlak . Padove i s time povezane ozljede . Kognitivno propadanje (na pr. Gubitak memorije, demencija)
. Neke karcinome To ce poboljsati i vase ukupno zdravlje, ukljuc¢ujuci mentalno zdravlje, kao i pomoci vam da se lakse krecete i spavate bolje.
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Koliko fizicke aktivnosti i vjezbi bi trebali raditi?

150-300 75-150 ecenia somenie ga s
minuta minuta kojom vrstom fizi¢ke aktivnosti:

umjerenog intenziteta aerobne aerobne fizi¢ke aktivnosti - Ustanite i krecite se za vrijeme

fizicke aktivnosti tokom tjedna pojacanog intenziteta kroz tjedan reklama na TV-u
[ )
o o ~
\ N4 na telefon
- Koristite stepenice koliko je vise
/ moguce
- Bavite se aktivnim hobijem kao

P LU S Sto je vrtlarstvo
- Pridruzite se drustvenim
aktivnostima kao $to su sati
2 3 plesaigrupe za Setnju
dana Na najmanje dana - Aktivno se igrajte s unucima
tjedno raditi aktivnosti jacanja tjedno radite razlicite fizicke aktivnosti ako ih imate
misica koje ukljuCuju sve koje su usmjerene na ravnotezu i jaéanje -
misicne grupe ovo ¢e pomoci da postignete svoje ukupne
ciljeve aktivnosti. ) .

g
. o Vas fizioterapeut ¢e modi savjetovati vas o
N programu vjezbi koji je najpogodniji za vas. )
1o Pridruzite se grupnim satima koji su
usmjereni na ravnotezu i istezanje, na pr. ﬂ

Joga, Tai chi i Pilates.

- Ustanite ili Setajte dok pricate

- Radite vecinu ku¢nih poslova

Kao specijalisti za pokret i vjezbe, fizioterapeuti vam mogu
\‘4’{' pomodi da ostanete aktivni kako starite.
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