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Aktywny senior w domu- ¢wiczenia przygotowane przez fizjoterapeutéow
2020-03-25

Zestaw kilkunastu bezpiecznych ¢wiczen, ktére seniorzy moga wykonaé¢ w domu - to element programu
profilaktycznego ,,Aktywny senior w domu" przygotowanego przez Krajowa Izbe Fizjoterapeutéw oraz
resort zdrowia w zwiazku z zaleceniami, aby seniorzy unikali wychodzenia z domu. Jak podkreslaja
fizjoterapeuci, juz kilka dni bez ruchu moze spowodowac trudne do odwrdécenia konsekwencje dla
catego organizmu, stad propozycja ¢wiczen.

Aktywny senior w domu

Fizjoterapeuci rekomenduja, aby, pomimo przebywania w warunkach domowych, utrzyma¢
statg aktywnosc¢ fizyczng i podkreslajg, ze codzienny regularny ruch pozwala zachowa¢ wieksza
sprawnosc¢ oraz przyczynia sie do poprawy funkcjonowania uktadu immunologicznego. Ponadto
¢wiczenia fizyczne zmniejszajg ryzyko wystapienia wielu chordb przewlektych, wptywajg na
zmniejszenie ryzyka wystapienia upadkdéw oraz poprawiaja funkcjonowanie poznawcze.
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