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Uprawianie jakgkolwiek aktywnosci
fizycznej jest lepsze, niz nieuprawianie
2adnej

Osoby starsze jesli jest to mozliwe
powinny by¢ aktywne fizycznie
Dostosuj wysitek do swojej kondycji

Zacznij od matych obcigzen podczas ¢wiczen i 1 ZelkrEsy AUEhL

stopniowo z czasem je zwiekszajac.

Aktywnos¢ fizyczna zmniejsza ryzyko:

AKTYWNOSC DLA ZDROWEGO STARZENIA SIE,

Mniej siedz!
Siedzenie przez dtugi czas jest
szkodliwe dla zdrowia. Przerwij i skré¢
czas siedzenia, regularnie sie ruszajac.
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. niektc’)rych nowotworéow Poprawia to réwniez ogdlny stan zdrowia, w tym zdrowie psychiczne, a takze pomoze w poprawie poruszania
sie oraz lepszej jakosci snu.
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w tygodniu wykonuj zréznicowana
aktywnos¢ fizyczna, koncentrujaca sie na
réwnowadze i sile - pomoze Ci to osiggna¢
ogdlne cele dotyczace aktywnosci fizycznej.

w tygodniu wykonuj ¢wiczenia
wzmacniajgce miesnie, angazujace
wszystkie grupy miesniowe
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Fizjoterapeuta zaleci program ¢éwiczen,
ktory bedzie dla Ciebie najodpowiedniejszy.
Zapisz sie na zajecia grupowe skupiajace sie

na réwnowadze i rozcigganiu, np. joga, tai
chii pilates.

Ogranicz czas siedzenia i zastgp

go dowolng aktywnoscig

fizyczna:

- wstawaj i ruszaj sie podczas
przerw na reklamy telewizyjne

- stan lub chodz podczas
rozmowy telefonicznej

- korzystaj ze schoddw tak
czesto, jak to mozliwe

- zajmuj sie aktywnymi hobby,
takimi jak ogrodnictwo

- bierz udziat w zajeciach

spotecznych, takich jak lekcje
tanca i grupy spacerowe

- baw sie aktywnie z wnukami,
jesli je masz

- wykonuj wiekszos¢ prac
domowych
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Jako specjalisci od ruchu i éwiczen, fizjoterapeuci moga
pomoéc zachowaé aktywnosé podczas starzenia sie

#WorldPTDay
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www.world.physio/wptday




