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»Sroda z Profilaktyka” organizowana przez NFZ poswiecona bedzie
aktywnosci fizycznej osob starszych, jako profilaktyce choréb.

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

WHO zaleca dla os6b powyzej 65. roku zycia:

* tygodniowo 150 minut umiarkowanej lub 75 minut intensywnej aktywnosci
fizycznej;

®* co najmniej 2 lub 3 razy w tygodniu - ¢wiczenia oporowe zwiekszajgce site
miesni i wytrzymatos¢ kosci;

* jezeli osoba starsza nie moze ¢wiczy¢ z powodu uwarunkowanh zdrowotnych
150 minut tygodniowo, powinna by¢ aktywna fizycznie tyle, ile moze;

* dla oséb starszych wskazana jest aktywnos¢ fizyczna, co najmniej 3 razy w
tygodniu poprawiajgca rbwnowage i zmniejszajgca ryzyko upadkow, np.
¢wiczenia robwnowazne.

W Polsce zalecenia te spetnia ok. 5% oséb w wieku powyzej 65 r.z.
Dzieki aktywnosci fizyczne;j:

* ezmniejsza sie ryzyko rozwoju wielu choréb m.in.: choréb sercowo-
naczyniowych, udaru, nadcisnienia tetniczego, cukrzycy, osteoporozy,

® poprawia sie funkcjonowanie uktadu oddechowego,

* zwieksza sie site miesni i kosci oraz wytrzymatosc,

* poprawia sie rownowage i zmniejsza ryzyko upadkéw,

* zmniejsza sie ryzyko otytosci,

* poprawia sie funkcje trawienne i regulacje rytmu wyprdznien,

®* poprawia sie kondycje fizyczna,

® zmniejsza sie poziom stresu,

* poprawia sie jakos¢ snu.
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