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Przed nami coraz wiecej jesiennych dni, co oznacza wiecej czasu
spedzonego w domu, na kanapie, przy ksiazce czy telewizorze. Nawet,


https://infosenior.rops.torun.pl/aktualnosc/pamietajmy-o-aktywnosci-fizycznej
https://infosenior.rops.torun.pl/aktualnosc/pamietajmy-o-aktywnosci-fizycznej
https://infosenior.rops.torun.pl/sites/default/files/obrazek/2023-10/grafika_canva_22.png

jesli pogoda nie sprzyja, warto pamietac o aktywnosci fizycznej.

"Regularne uprawianie sportu to klucz do utrzymania zaréwno dobrej kondycji
fizycznej, jak i umystowej. Po przejsciu na emeryture majg Panstwo wspaniatg
okazje, zeby wypetni¢ nowo powstate luki w rozktadzie dnia przez aktywnos¢
sportowq i poprawi¢ w ten sposéb swdj stan zdrowia. Niektdre dyscypliny sportowe
wydajg sie wrecz stworzone dla senioréw, a wiele innych mozna tatwo
zmodyfikowac tak, by spetniaty potrzeby oséb starszych".

Zachecamy do lektury artykutu, w ktérym prezentowane sg przyktady sportow,
ktére warto uprawiac¢ po 65 roku zycia. Naleza do nich m.in. aqua fitness, nordic
walking, turystyka piesza i gimnastyka. Ponadto mozna dowiedzie¢ sie, jak wybrac
dyscypline sportowg najbardziej dostosowang do naszych predyspozycji
zdrowotnych.

Artykut dostepny pod linkiem.
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