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Gyventojy senéjimo tempas yra daug spartesnis nei bet kada anksciau istorijoje.
Tikimasi, kad 80 mety ar vyresniy asmeny skaicius nuo 2020 iki 2050 m. patrigubés ir pasieks 426 milijonus.

Kas yra sveikas senéjimas? Kas skatina sveika senéjima?

Sveikas senéjimas reiskia islikti aktyviam, Sveikas gyvenimo bUdas visg gyvenima padés
palaikyti santykius ir toliau daryti tai, kas sumazinti daugelio létiniy ligy rizika ir pagerinti fizine .
jums vertinga, senstant. bei psichine savijauta, pavyzdziui:
- i8likti kuo aktyvesniems, kiek - palaikyti sgnariy
psichine gerove, yra biitina sveikam D% leidZia jusy aplinkybés irraumeny
o a 20N\ B R .. . iudrum
senéjimui. / " - reguliariai lavinti pusiausvyrg J a

- palaikyti socialinius rysius - kuo geriau
maitintis

Palaikanti aplinka, skatinanti fizine ir s

Poziuris j gyvenima
Senéjimas daznai siejamas su sveikatos sutrikimais, tokiais kaip demencija ir nestabilumas, o jy iSsivystymo rizika lemia viso gyvenimo
patirtis. Su amziumi susijusiy sveikatos sutrikimy prevencija apima rizikos veiksniy Salinima jvairiais gyvenimo etapais, tokiais kaip:

Ankstyvoji jaunysté
°

Reguliarus fizinis aktyvumas vaikystéje ir Sportas ir reguliari kineziterapija jauname Fizinis aktyvumas vidutinio amziaus metu yra
paauglystéje yra labai svarbus ilgalaikei amziuje siejami su geresne fizine sveikata batinas tiek esamai, tiek ilgalaikei sveikatai.
sveikatai. Jis padeda formuoti stiprius kaulus vélesniame gyvenime. Tai apima Tai padeda iSvengti létiniy ligy, palaiko

ir raumenis, gerina Sirdies ir kraujagysliy ' mazesne nutukimo, diabeto ir " psichine sveikata, palaiko kauly

veiklg, sumazindamas létiniy ligy, tokiy Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikg. : tankj, gerina bendra gyvenimo

kaip nutukimas, diabetas ir osteoporoze, Véliau, taip pat gali apsaugoti X kokybe ir gali sumazinti m
rizikg vélesniame gyvenime. kognityvines funkcijas. demencijos rizika. v

Kaip gali padéti kineziterapija?
Kineziterapeutai gali patarti, kaip gyventi sveika gyvenimo budg, ir pasitlyti gydymo metodus bei
planus, atsizvelgdami j jusy kintancius poreikius. Jie gali:

- skirti jums individualiai pritaikytus pratimus, - valdyti skausma, kad optimizuotumeéte savo
kurie maksimaliai padidinty jusy fizine funkcija, judruma
jskaitant pusiausvyros ir raumeny jégos

gerinimq, ir padetq Sustiprinti kaulus . padetl atsigauti po insulto ar Sirdies infarkto
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Il o \ il I/ . padetiislaikyti gebgjima atsistoti nuo Zemeés - valdyti létines ligas, tokias kaip artritas,
'ih ]l“hl ' diabetas ir Parkinsono liga

; 5 - padéti atsigauti ir parodyti, kaip vél judéti po

operacijos, traumos ar ligos - sumazinti dusulj ir iSmokyti jus, kaip geriausiai

judeti
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