SRODA Z PROFILAKTYKA

Codzienna aktywnos¢ fizyczna jest warunkiem dobrego stanu zdrowia
w kazdym wieku. Wieksza sprawnos¢ zmniejsza liczbe upadkow,
a co za tym idzie — zapobiega niesamodzielnosci.

¢ Siedz mniej, ruszaj sie wiecej. Zbyt dlugie siedzenie w bezruchu powoduje,
ze stawy stajg sie sztywne.

¢ Pokonuj jak najdtuzsze dystanse pieszo, wybieraj schody zamiast windy, znajdz
okazje do poruszania sie przez caty dzien.

¢ Woybierz takg aktywnos$¢ fizyczna, ktéra sprawia Ci przyjemnosc.

Aktywnos¢ ruchowa jest najbardziej skutecznym — sposrod znanych dotychczas —
sposobem opdzniania procesow starzenia sie, wptywa rowniez na poprawe kondycji
psychofizycznej.

Alarmujgce dane

: Wedtug danych Swiatowe]j Organizacji Zdrowia okoto 2 min zgonéw rocznie
o : na Swiecie przypisuje sie brakowi aktywnosci fizycznej. W Polsce 39%
1 Polakéw jest aktywnych w stopniu zalecanym przez WHO. Osoby starsze
: sg aktywne jedynie w zwigzku z przemieszczaniem sig, a zalecenia spetnia
1 ok. 5% oso6b w wieku powyzej 65 r.z.
1

* prawidtowe planowanie aktywnosci fizycznej, biorgc pod uwage obecnos¢ choréb
przewlektych,

. odpowiednio zbilansowang diete DASH SENIOR, ktérg mozna znalez¢ na portalu
diety.nfz.gov.pl,

* wiasciwe nawodnienie organizmu,
¢ aktywnos$¢ umystowg i spoteczng, motywacje do dziatania,
* przyjmowanie lekow zgodnie z zaleceniami lekarza, informowanie na kazdej

wizycie o wszystkich zazywanych lekach, w tym lekach bez recepty oraz
suplementach diety.
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wytrzymatosciowe — poprawiajgce wydolnos¢ tlenowa, np. spacer, szybki marsz, nordic
walking, taniec, ptywanie, jazda na rowerze, aerobik, slow jogging;

sitowe — wzmacniajagce site miesni, np. z wykorzystaniem ciezarkéw np.: mate
hantle (o wadze 0,5-1 kg), elastyczng tasme koloru czerwonego i/lub matg butelke z woda.
Trening sitowy u oséb starszych powoduje poprawe zdolnosci do chodzenia, wchodzenia
po schodach, zachowania rownowagi, podnoszenia cigzszych przedmiotéw;

rozciggajace — poprawiajgce ukrwienie uktadu motorycznego i gibko$é. Cwiczenia
rozciggajgce powinny by¢ wykonywane przynajmniej przez 10 minut 2 razy w tygodniu.
Stretching powinien by¢ wykonywany po wysitku tlenowym lub oporowym, kiedy ciato jest
juz odpowiednio rozgrzane. Rozcigganie powinno opiera¢ sie na utrzymywaniu w danej
pozycji przez 10-30 sekund, przy czym nie nalezy sie rozcigga¢ do punktu odczuwania
bolu;

rownowazne i koordynacyjne — przyczyniajgce sie do ogodlnej sprawnosci, np. chéd
do tytu, na palcach i na pietach, wstawanie z pozycji siedzgce;.

§2 Porozmawiaj z lekarzem!

:Jeéli masz inne problemy zdrowotne lub byte$ :

I nieaktywny przez dtugi czas, skonsultuj sie ! Y

| z lekarzem, ktory okresli wskazania do ruchu. | 'ﬁ ~ y——
1 Niezwykle wazna jest wstepna ocena czestotliwosci 1 R -7 o

: treningéw i ich natezenia, aby ruch byt bezpieczny. :

¢ Podejmuj aktywno$é fizyczng  przynajmniej 0 Warto wiedzie¢
150 minut tygodniowo umiarkowanego wysitku |j—---—=-=--=-=----—---—-—---——
w  pojedynczych okresach np. 30 minut Tai Chi to stara, chinska sztuka
5x/tydzien. Jezeli z powodu uwarunkowan poruszania. Dla wspdtczesnego
zdrowotnych czas éwiczen jest zbyt dtugi to bgdz cztowieka, prowadzgcego czesto
aktywny fizycznie tyle, ile mozesz. siedzgcy tryb Zzycia jest to

¢ Poréwnywalne  korzyéci moze  przyniesé interesujgca i oryginalna, a zarazem
intensywny wysitek fizyczny przez minimum bezpieczna  forma  rekreaci
20 minut 3 dni w tygodniu lub potgczenie okresow ~ ruchowej ktorg moga uprawiac
umiarkowanych i intensywnych. osoby w réznym wieku i o roznej

sprawnosci fizycznej.

¢ zmniejszysz ryzyko rozwoju wielu choréb ¢ zmniejszysz ryzyko otytosci,
m.in.: choréb sercowo-naczyniowych, udaru, ¢ poprawisz funkcje trawienne i regulacje
nadcis$nienia tetniczego, cukrzycy, rytmu wypréznien,
osteopgrozfy, ) ) ¢ poprawisz kondycje fizyczng,

¢ poprawisz funkcjonowanie uktadu ¢ zmniejszysz poziom stresu ,
oddechowego, is7 iakosé

¢ zwiekszysz site migsni i kosci oraz ¢ popra\fwszlja 0sC snu, .
wytrzymatosé, ¢ zapobiegniesz bezsennosci,

¢ poprawisz réwnowage i zmniejszysz ryzyko ¢ urozmaicisz jednostajny tryb zycia.
upadkéw,
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