Ruch

Seniorze, rusz sie po zdrowie!
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Seniorze, pamigtaj, ze ruch obok diety jest jednym z najwazniejszych czynnikéw wptywajacych na zachowanie dobrej formy, zdrowia
oraz dituzszego zycia! Wspoétczesna medycyna mocno skupia si¢ na leczeniu ruchem i cho¢ niewielu z nas w tatwy sposéb rozstaje sig
z kanapa i telewizorem, wazne jest, aby$my w kazdym wieku byli aktywni fizycznie poprzez regularny ruch.

Osoby starsze coraz czeéciej spotyka sie na spacerach — czesto z uzyciem kijkéw do nordic walking, na rowerach, a nawet w klubach fitness czy na sitowni!

Odpowiednia i przede wszystkim bezpieczna aktywno$¢ fizyczna uelastycznia migsnie, $ciegna, wigzadta, wzmacnia ogélny stan organizmu, a takze poprawia postawe i samopoczucie. W doborze
odpowiednich éwiczen powinien by¢ brany pod uwage wiek, potrzeby, umiejgtnosci oraz mozliwosci seniora. Z pewnoscig nie powinienes$ porywac sig na dtugie i intensywne treningi, podczas gdy
dotychczas czas spedzate$ na kanapie z pilotem w reku. Ruch powinien by¢ kontynuowany jak najdtuzej, jesli tylko zdrowie seniora na to pozwala.

Seniorze, nawet jesli cierpisz na nadci$nienie czy choroby serca, powiniene$ zazywaé ruchu! To nieprawda, ze choroby uniemozliwiajg Ci podejmowanie wysitku fizycznego. Czgsto niektére choroby sa
wytacznie wyméwkami, aby méc prowadzi¢ kanapowy tryb zycia.

Dzigki regularnym ¢wiczeniom jeste$ w stanie pokona¢ wiele dolegliwos$ci i wspoméc swoje serce, a takze uregulowac cisnienie. Aktywno$¢ fizyczna zmniejsza ryzyko zatoréw, poprawia metabolizm, a
takze obniza wage.

Dostarczaj sobie niewielkiej dawki ruchu kazdego dnia! Pétgodzinny trening poprawia forme i usprawnia organizm. Odpowiednio dobrana aktywno$¢ fizyczna to dla seniora najlepsze lekarstwo i
rozwigzanie wielu dolegliwosci.

Poznaj 5 zasad zazywania zdrowego ruchu!

1. Trening powinien byé¢ dobrany do Twoich mozliwosci, Twojego czasu, choréb oraz dolegliwo$ci — nie sugeruj sie swoja sasiadka czy kuzynka, jesli wykonujg bardziej intensywne ¢wiczenia, a Ty
nigdy ich nie wykonywate$. Rozpocznij swoj trening.
Kazdy powinien éwiczy¢ wedtug indywidualnego planu.

. Stopniowo, ale rozsadnie, wydtuzaj i urozmaicaj swoéj trening, stawiaj sobie poprzeczke coraz wyzej.
. Zawsze pamiegtaj o rozgrzaniu swojego ciata przed treningiem.

. Kontroluj swoje samopoczucie podczas wykonywanego treningu — jesli tylko poczujesz sie gorzej, natychmiast przerwij trening.
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. Wybieraj mozliwie proste ¢wiczenia, ktére nie beda nadwyrezaty twojego ciata.

Tekst przygotowany we wspofpracy z dr n. o kult. fiz. Izabelg Zajac-Gawlak — ekspertem kampanii ,Zdrowy Senior” w zakresie ruchu
i aktywnosci fizycznej.
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