PT Day 4 E2 -
2025 MGA GAWAIN PARA SA MALUSOG NA PAGTANDA

Ang kahit kaunting pisikal na gawain ay
masmakabubuti kaysa sa wala

Bawasan ang pag-upo!

Ang pag-upo ng mahabang oras ay
nakasasama sa iyong kalusugan,
putul-putulin o bawasan ang oras ng pag-upo
sa pamamagitan ng madalas na pagkilos.

Ang mga nakatatanda ay kailangan laging
kumikilos hanggang kaya nila
Kumilos base sa iyong kakayahan at lawak
ng paggalaw ng mga kasukasuan.

Simulan ang pagkilos nang kaunti at
dagdagan ito ng pakaunti-unti habang
tumatanggal.

Ang pisikal na gawain ay nakabawas ng panganib sa:

. sakit sa puso at mga ugat . ika-2 uri ng diabetes ‘ mababang kalusugan ng buto (osteoporosis)

. alta presyon . pagkatumba at kahalintulad na pinsala . paghina ng pag-iisip (halimbawa kawalan ng alaala, dementia)

. ilang kanser Ito rin ay magpapatibay ng pangkalahatang kalusugan, kasama ang kalusugan sa pag-iisip, at nakatutulong sa
paggalaw at makatulog ng masmahimbing.

Gaano kadalas ang pisikal na gawain at ehersisyo na kailangan mong gawin?
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