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Regularna aktywność fizyczna może spowolnić proces starzenia się. Daje 
większą samodzielność i niezależność w życiu codziennym, jest więc 
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szansą na poprawę jakości życia.

Regularna aktywność fizyczna stymuluje układy:
•    nerwowy – łagodzi stany nerwicowe i zaburzenia snu;
•    oddechowy – zwiększa ruchomość klatki piersiowej i przepony oraz wentylację;
•    krwionośny – powoduje lepsze zaopatrzenie serca i tkanek w tlen.

Narodowy Fundusz Zdrowia wraz z Ministerstwem Zdrowia przygotowały piramidę 
aktywności fizycznej.

Więcej na temat zdrowia seniorów w 3 numerze magazynu „Ze Zdrowiem” 
dostępnym tutaj.
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