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Kazdy pohyb se pocita, lepsi je délat
alespon néco nez nic.

Seniofi by méli byt fyzicky aktivniv

takové mire, jaka je pro né mozna.

Zacnéte s malymi davkami pohybu a
postupné je zvysujte.

Naroc¢nost prizpUsobte své kondici a
pohybovym moznostem.

Fyzicka aktivita snizuje riziko:

. kardiovaskularnich onemocnéni
. vysokého krevniho tlaku

. nékterych typl rakoviny

‘ cukrovky 2. typu
' padu a s nimi spojenych zranéni

Kolik pohybu a cvi¢eni je doporuceno?
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Minimalné 3 x tydné
zafradte cviceni na rovnovahu a
posileni svalti - je to dilezita souéast
celkového pohybového rezimu.

NEBO

2 x tydné
zaradte silova cviceni, ktera
zapojuji vSechny hlavni
svalové skupiny
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Fyzioterapeut vam muazZe pomoci
sestavit cvicebni plan na miru. Zapojte
se do skupinovych lekci zamérenych
na rovnovahu a protazeni, jako je joga,
tai-Ci nebo pilates.

Fyzioterapeuti jsou odbornici na pohyb a cviceni - pomohou
vam zustat aktivni i ve vy$$im véku.

AKTIVITY PRO ZDRAVE STARNUTI

Sedte méné!

Dlouhé sezeni skodi vasemu zdravi,
kazdou chvili se zvednéte a trochu se
projdéte - i kratké preruseni
sedu pomaha.

. fidnuti kosti (osteoporoézy)
. zhorseni kognitivnich funkci

Fyzicka aktivita navic zlepsuje celkové zdravi - véetné psychické pohody - a pomaha vam lépe se hybat i spat.

Omezte dobu stravenou
sezenim a nahradte ji jakoukoli
formou pohybu:

- pfi reklamni pauze u televize se
postavte a projdéte

- pri telefonovani radéji stdjte
nebo se prochazejte

- pouzivejte schody, kdykoli
je tomozné

- vénujte se aktivnim konic¢klm,
jako je prace na zahradé

- zapojte se do komunitnich
aktivit jako jsou tanecni lekce
nebo skupinové prochazky

- hrajte si aktivné s vnoucaty

- vykonavejte vétSinu domacich
praci sami
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8. zari
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