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Regularna aktywnos¢ fizyczna moze spowolni¢ proces starzenia sie. Daje
wieksza samodzielnos¢ i niezaleznos¢ w zyciu codziennym, jest wiec
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szansa nha poprawe jakosci zycia.

Regularna aktywnos¢ fizyczna stymuluje uktady:

* nerwowy - tagodzi stany nerwicowe i zaburzenia snu;

¢ oddechowy - zwieksza ruchomos¢ klatki piersiowej i przepony oraz wentylacje;
e krwionosny - powoduje lepsze zaopatrzenie serca i tkanek w tlen.

Narodowy Fundusz Zdrowia wraz z Ministerstwem Zdrowia przygotowaty piramide
aktywnosci fizycznej.
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OGRANICZ

JOGA, SIEOWNIA

ROZCIAGANIE, PLENEROWA,
GIMNASTKA J W TYGODNIU

JAZDA ROWEREM, 3-5 RAZY
NORDIC WALKING W TYGODNIU

SPACER, CODZIENNA SCHODY ZAMIAST WINDY,
AKTYWNOSC POJSCIE PIESZO DO CELU

piramida aktywnosci seniora

Wiecej na temat zdrowia senioréw w 3 numerze magazynu ,,Ze Zdrowiem”
dostepnym tutaj.
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