Aktywnos¢
fizyczna seniorow

38% Polakéw jest nieaktywnych, z czego

\ 56% to osoby po 60 roku zycia.'

WHO rekomenduje osobom starszym
podejmowanie aktywnosci fizycznej

newaly £ Jedna godzina siedzenia skraca zycie
skladajacej sie z trzech elementow:

o 21 minut (to wiecej niz jeden
wypalony papieros)!

i

Cwiczen wytrzymatosciowych

(2-3 razy w tygodniu przez q q .
c0 najmniej 20 minut) Regularny trening fizyczny:
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zmniejsza korzystnie wptywa wspomaga obniza
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cywilizacyjnych Sercowo-naczyniowy intelektualna tetnicze
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o (codziennie 5-10 minut) poprawia poprawia opdznia proces poprawia
(] koordynacje jakosé snu demencji samopoczucie
ruchowa i postepowanie i jakos¢ zycia
choroby Alzheimera
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*Wojciech Nowiak, Starzenie sie spoteczeristw i migracja - dwa gléwne wyzwania Europy SENIOR

II dekadzie XXI wieku. Czy jestes towi iany? e efiF - - q
W deiacue ATTwISKn, Ty jestesmy gotowi na zmiany Wiecej informacji na www.multisportsenior.pl



