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Tempo starzenia sie spoteczenstwa jest znacznie szybsze niz kiedykolwiek w historii.

Oczekuje sie, ze liczba oséb w wieku 80 lat i starszych potroi sie miedzy 2020 a 2050 rokiem, osiggajac 426 miliondw. t

Czym jest zdrowe starzenie?
Zdrowe starzenie si¢ oznacza pozostawanie
aktywnym, podtrzymywanie relacji i
kontynuowanie robienia rzeczy, ktore sobie

cenimy starzejac sie.

Wspierajace srodowisko, ktére promuje
dobre samopoczucie fizyczne i
psychiczne jest niezbedne dla zdrowego

starzenia.
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Podejscie uwzgledniajace caty cykl zycia
Starzenie sie czesto wigze sie z problemami zdrowotnymi, takimi jak demencja oraz ostabienie, a ryzyko ich rozwoju zalezy od doswiadczen z
catego zycia. Zapobieganie problemom zdrowotnym zwigzanym z wiekiem obejmuje uwzglednianie czynnikéw ryzyka na roznych etapach

zycia, takich jak:

Wczesny okres zycia
°

Regularna aktywnos¢ fizyczna w dziecinstwie i
okresie dojrzewania ma kluczowe znaczenie dla

zdrowia w perspektywie dtugoterminowe;j.
Pomaga budowac mocne kosci i miesnie .

oraz poprawia zdrowie uktadu sercowo-

choréb przewlektych, takich jak otytosc, x

naczyniowego, zmniejszajac ryzyko

Obejmuje to nizsze ryzyko otytosci,

Moze to réwniez chronic¢ zdrowie
poznawcze w pozniejszym zyciu.

cukrzyca i osteoporoza w pézniejszym wieku.

Jak fizjoterapia moze pomoéc?

Okres wieku dorostostego
°

Uprawianie sportu i regularne ¢wiczeniaw
mtodym wieku dorostym wigzg sie z lepszym
zdrowiem fizycznym w pézniejszym zyciu.

cukrzycy i choréb uktadu krgzenia. g

Jak promowac zdrowe starzenie?

Prowadzenie zdrowego stylu zycia pomoze zmniejszy¢
ryzyko wielu choréb przewlektych i poprawi¢ samopoczucie
fizyczne i psychiczne, poprzez:
- bycie aktywnym fizycznej tak
dtugo na ile pozwalajg na to
okolicznosci
- regularne ¢wiczenie
réwnowagi

- utrzymywanie kontaktow
spotecznych

- dbanie o zakres ruchomosci
stawow i prace miesni

- odzywianie sie tak zdrowo, jak to
mozliwe

(]

Utrzymywanie aktywnosci fizycznej w wieku
Srednim jest niezbedne dla natychmiastowych
i dtugoterminowych korzysci zdrowotnych.
- Pomaga zapobiegac chorobom przewlektym,
wspiera zdrowie psychiczne,

utrzymuje gestosc kosci, poprawia m
0golng jakosc¢ zycia i moze v
zmniejszy¢ ryzyko demencji.

Fizjoterapeuci moga doradzi¢, jak prowadzi¢ zdrowy tryb zycia przez cate zycie, a takze zaoferowac
terapie i plany ¢wiczen dostosowane do zmieniajgcych sie potrzeb. moga:

- zaproponowac indywidualnie dopasowane
¢éwiczenia, ktére zmaksymalizujg sprawnosc
fizyczna, w tym poprawia réownowage i site
miesni, a takze pomoga zbudowac¢ mocniejsze
kosci

- pomoc utrzymac zdolnosé wstawania z ziemi

- pomoc w rekonwalescencji i pokazad, jak
ponownie zacza¢ sie poruszac po operacji,
urazie lub chorobie

- ztagodzic¢ bdl, aby zoptymalizowa¢ mobilnos¢

- pomoc w powrocie do zdrowia po udarze lub
zawale serca

- poméc w leczeniu przewlektych schorzen,
takich jak zapalenie stawow, cukrzyca i choroba
Parkinsona

- zmniejszy¢ dusznosc i nauczyc jak sie
poruszac
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