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2025 AKTIVITAS AZ EGESZSEGES IDOSODESERT

Barmennyi fizikai aktivitas is tobbet Az idésebb felnétteknek torekednilik Uljén kevesebbet!
&r a semminél. kell arra, hogy a lehetd legaktivabbak A hosszu ideig tarto Glés karos az
Kezdie kis test (ccal & o mgraquana!(. o ) egészségre, ezért rendszeres
gzdje Kis testrnozgassal, es, Az er6kifejtést mindig az alloképesseghez idékdzénként mozogjon, hogy megszakitsa
fokozatosan novelje az intenzitast. és izlleti mozgékonysagahoz kell igazitani. és csokkentse az llés idStartamat.

A fizikai aktivitas csokkenti a kovetkezdk kockazatat:

sziv-és érrendszeri . 5 o . . . . .
megbetegedések 2-es tipusu cukorbetegség a csontozat gyenge allapota (csontritkulas)
. . az elesések és az L . - . .
magas vérnyomas azokbaladadslsarildsek kognitiv hanyatlas (pl. a memadria romlasa, demencia)
. Ezenfelll javitja az altalanos egészségi allapotot, beleértve a mentalis egészséget is, valamint segit jobban
. egyes daganatos betegségek mozogni éjs alujldni. 9 9 P 9 9 9it)

Mennyi fizikai aktivitast és testmozgast kell végezni?

1 5 o _3 o o 7 5 _1 5 o Korlatozza az liléssel toltstt idst,
és helyettesitse valamilyen fizikai
perc perc aktivitassal:
kdzepes intenzitasu aerob fizikai intenziv aerob fizikai aktivitas a - alljon fel és mozogjon a
aktivitas a hét folyaman VAGY hét folyaman tévéreklamok sziineteiben

- alljon vagy setaljon

o [ )
v telefonalas kdzben
- amennyire csak lehet, hasznalja
, a lépcsot
- kezdjen el aktiv hobbit Gzni,

[ 4 (J
példaul kertészkedni

— P LU SZ [ - csatlakozzon kdzdsségi

tevékenységekhez, példaul
tancorakhoz és

sétacsoportokhoz
Hetente 2 -szer Hetente legalabb 3-szor - amennyiben vannak unokai,
végezzen minden izomcsoportot végezzen valtozatos fizikai aktivitast, amely az jatsszon vellk aktiv jatékokat
atmozgaté izomerdsité egyenslilyra és az erére dsszpontosit - ez segit - végezzen minél tobbféle
gyakorlatokat elérni az dltalanos fizikai aktivitasi céljait. hazimunkat

. ' '. Gydgytornasz-fizioterapeutdja el fogja latni ()
tanaccsal a legmegfelel6bb egyénre szabott
N edzésprogramrol. Csatlakozzon olyan csoportos
1o orakhoz, amelyek az egyensulyra és a nyujtasra
osszpontositanak, pl. jéga, tai chi és Pilates.
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A testmozgas és a tornagyakorlatok szakértéiként a

()
.,{ gyogytornasz-fizioterapeutak segithetnek abban, hogy idésebb
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koraban is aktiv maradjon
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