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W zwigzku z przebiegiem choroby wywotywanej przez koronawirusa, osoby starsze
sg w szczegdlnej grupie ryzyka, poniewaz obcigzone sg chorobami
wspodtistniejgcymi. Dlatego Ministerstwo Zdrowia, ale takze Gtowny Inspektor
Sanitarny, apeluja, by seniorzy nie opuszczali doméw. Przymusowe pozostawanie w
mieszkaniach powoduje znaczne ograniczenia aktywnosci fizycznej, a to - zwtaszcza
dla 0s6b starszych - moze grozi¢ trudnymi do odwrdcenia konsekwencjami dla
catego organizmu. Dlatego Krajowa Izba Fizjoterapeutéw (KIF) i Ministerstwo
Zdrowia przygotowaty program profilaktyczny "Aktywny senior w domu." Jest to
zestaw kilkunastu bezpiecznych ¢wiczen, ktére mozna wykona¢ w domu i ktére
utatwig funkcjonowanie w trudnych chwilach. Cwiczenia te zostaty przygotowane
przez fizjoterapeutdédw, na co dzien pracujgcych z pacjentami geriatrycznymi,
neurologicznymi czy kardiologicznymi.

Cwiczenia sa tatwe do wykonania dla kazdego i nie wymagaja specjalistycznego
sprzetu, tylko zwyktych przedmiotéw np. krzesto czy parapet. Prezentowane
¢wiczenia sg bezpieczne. Konieczne jest jednak zachowanie kilku prostych zasad:
stabilne buty, wygodny ubiér i odpowiednie podtoze.

Cwiczenia beda publikowane na specjalnej stronie fizjoterapiaporusza.pl oraz na
You Tubie Ministerstwa Zdrowia . Cata seria kilkunastu filméw bedzie dostepna
dla kazdego i bezptatnie.

Zwracamy sie do opiekundow osdb starszych i ich najblizszych, by pomogli
seniorom dotrzec do publikowanych filméw i wsparli ich podejmowaniu
aktywnosci fizycznej.

Zrédto: https://www.gov.pl/web/zdrowie/rusza-program-profilaktyczny-krajowej-izby-fizjoterapeutow-i-
ministerstwa-zdrowia-aktywny-senior-w-domu?fbclid=IwAR3dPVEEOXN4pZsRtTCqIGNKY2-
30xqDgDhVve3FGVLtfDMdwm889LF3wFQ
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