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instruktazowych przedstawiajacych zestawy ¢wiczen dla seniorow.

Aktywnos¢ fizyczna przynosi korzysci dla zdrowia na kazdym etapie zycia. Ma
istotne znaczenie w profilaktyce oraz zapobieganiu choréb zwigzanych ze stylem
zycia, tj. nadwaga, otytoscig, chorobami uktadu krgzenia.

Regularne podejmowanie aktywnosci fizycznej u starszych oséb wptywa na
zwiekszenie masy miesniowej, sity, a takze koordynacji ruchowej, co z kolei
zmniejsza ryzyko rozwoju m.in. osteoporozy.

Istotne jest rowniez, aby rodzaj aktywnosci, jej intensywnos¢, dtugosc oraz
czestotliwos¢ byta dostosowana indywidualnie do mozliwosci i preferencji senioréw.

Link do filméw dostepny tutaj.
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