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Geriau Siek tiek fizinio Vyresnio amziaus asmenys turéty Sédékite maziau!
aktyvumo nei jokio bati kuo aktyvesni fiziSkai llgas sedéjimas kenkia sveikatai
Pradekite nuo nedidelio aktyvumo Optimizuokite pastangas pagal savo todél reguliariai judékite ir sumazinkite
ir palaipsniui didinkite krav;j. fizinj pasirengima ir judesiy amplitude. sédéjimo laika.

Fizinis aktyvumas mazina rizikg susirgti:

. Sirdies ir kraujagysliy ligomis . 2 tipo diabetu . prasta kauly bikle (osteoporoze)
. padidéjusiu kraujospudziu . griuvimy ir susijusiais suzalojimais . kognityviniu sutrikimu (pvz., atminties praradimu, demencija)

Tai taip pat pagerins bendra sveikatg, jskaitant psichine sveikatg, taip pat padés geriau judéti ir miegoti.

Kiek fizinio aktyvumo turétumete atlikti?
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Jisy kineziterapeutas galés patarti, o .

kas jums tinkamiausia. Prisijunkite
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pusiausvyrai ir tempimui, pvz.,
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jogos, Tai Ci ir Pilates.

Budami judesio specialistais, kineziterapeutai gali
\‘4’{' padéti jums islikti aktyviems senstant
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