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2025 AKTIVNOSTI ZA ZDRAVO STARENJE

Bolje je malo se baviti fizickom Starije osobe treba da budu fizicki Sedite manje!
aktivnoSéu nego uopste se ne baviti aktivne koliko god to mogu Predugo sedenje je loge za Vage zdravlje
Pocnite sa malim koli¢inama i postepeno Prilagodite napor svojoj kondiciji i podelite i smanjite vreme sedenja tako
povecavajte tokom vremena. obimu pokreta. $to cete se redovno kretati.

Fizicka aktivnost smanjuje rizik od:

. kardiovaskularnih bolesti . tip 2 dijabetesa . loseg zdravlja kostiju (osteoporoze)
. visokog krvnog pritiska . padova i povreda . kognitivnog nazadovanja (gubitak paméenja, demencija)

. nekih vrsta karcinoma Takode ¢e poboljsati Vase celokupno zdravlje, ukljucujuci Vase mentalno zdravlje.
Pomodi ¢e Vam da se krecete i spavate bolje.

Koliko fizicke aktivnosti i vezbanja biste trebali da praktikujete?

150-300 75-150 e et
minuta minuta fizicke aktivnosti:

aerobne fizicke aktivnosti
umerenog intenziteta tokom

aerobne fizicke aktivnosti . ustanite i krecite se tokom TV
visokog intenziteta tokom cele

cele nedelje nedelje
- bavite se nekim tipom aktivnog
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hobija, poput bastovanstva

— P LU S — - prikljucite se drustvenim

aktivnostima, poput plesnih
Casova ili grupa za Setanje ili
2 planinarenje
dana Najmanje 3 dana - aktivno se igrajte sa unucima,
radite aktivnosti za jacanje nedeljno bavite se fizi¢kom aktivnos$éu alilee i fimete
misica koje ukljuCuju sve koja se fokusira na ravnotezu i snagu -
misicne grupe ovo ée Vam pomodi da postignete svoje
ciljeve fizicke aktivnosti.
Vas fizioterapeut moze da Vam
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S— preporuci program vezbanja koji Vam
0 ]] najviSe odgovara. Pridruzite se grupnim
c¢asovima koji se fokusiraju na ravnotezu i
istezanje, npr. joga, tai Ci i pilates.

’{ Kao stru€njaci za kretanje i vezbanje, fizioterapeuti Vam AN
e; ' mogu pomodi da ostanete aktivni dok starite TAWT

reklama
- stojte ili Setajte dok razgovarate

na telefon
- koristite stepenice $to je vise
moguce

- pokusajte da radite Sto vise
kucnih poslova ‘
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