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ZDROWE STARZENIE

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

Jakakolwiek aktywnosc fizyczna
jest lepsza niz zadna

Zacznij od matych iloscii
stopnhiowo zwiekszaj ja z czasem

Siedz mniej!
Dtugotrwate siedzenie jest
szkodliwe dla zdrowia. Przerwij to
| SKroc czas siedzenia

Fizjoterapeuci jako specjalisci od
ruchu i ¢éwiczen moga pomoc Ci

zachowac aktywnosc¢ nawet /‘
w podesztym wieku -
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