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ZDRAVO STARANJE
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Starejsi odrasli naj bodo telesno

v 00

dejavni v nhajvecji mozni meri
Intenzivnost vadbe prilagodite
svoji telesni pripravljenosti in
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kolicini gibanja

Vsaka telesna dejavnost je
boljsa kot nobena

Zacnite z manjso kolicino
gibanja in pogostost postopoma
povecujte s casom

Sedite manj!

Dolgotrajno sedenje
negativno vpliva na zdravje -
veckrat prekinite sedenje in
se redno gibajte

Fizioterapevti kot strokovnjaki za
gibanje in vadbo vam lahko

pomagajo ostati aktivni tudi /‘
v poznejsih letih O
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