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ZDRAVO STARENJE

Starije odrasle osobe trebaju biti
fizicki sto aktivnije
Prilagodite intenzitet aktivhosti
svojoj razini kondicije i opsegu

pokreta

Bilo kakva tjelesna aktivhost
bolja je od nikakve
Zapochnite s malim kolicinama i
postupno povecavajte trajanje |
Intenzitet kroz vrijeme

Sjedite manje!

Dugotrajno sjedenje je lose za
vase zdravlje, razdvojite |
smanjite razdoblje vaseg
sjedenja redovitim kretanjem

Kao strucnjaci za pokret i vjezbe,
fizioterapeuti vam mogu pomoci

da ostanete aktivni tijekom /‘
starenja -
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