PROFILAKTYKA:

- UPADKOW (zachowanie ogélnej sprawnosci
fizycznej, utrzymanie odpowiedniej silty
mie$niowej, utrzymanie rOwnowagi oraz
zmniejszenie zaburzen lokomocyjnych)

- OSTEOPOROZY (zwiekszenie gestosci kosci)

- BOLU KREGOSLUPA
- CHOROB REUMATYCZNYCH
- CHOROB UKLADU KRAZENIA
- NADWAGI i OTYLOSCI
- CUKRZYCY TYPU II

NA STRONIE INTERNETOWEJ
ZNAJDZIESZ:
» www.pzh.gov.pl * edukacjazdrowotna@pzh.gov.pl
- FILMIKI Z PRZYKLADOWYMI ZESTAWAMI

CWICZEN FIZYCZNYCH -
mozesz ¢wiczy¢ w domu
- DODATKOWE MATERIALY EDUKACYJNE
I INFORMACYJNE DOTYCZACE
PROFILAKTYKI URAZOW I POPRAWY
BEZPIECZENSTWA

PROFILAKTYKA
| PROMOCJA BEZPIECZENSTWA
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Zadanie finansowane ze Srodkéw NPZ na lata 2016-2020



ZALECENIA PREFEROWANE
DOTYCZACE AKTYWNOSCI FORMY AKTYWNOSCI

FIZYCZNEJ FIZYCZNEJ

MARSZE - preferowane na S§wiezym powietrzu,

RAZY W TYGODNIU np. z wykorzystaniem kijéw nordic walking.
gibkosciowe, koordynacyjne, rbwnowazne,

relaksacyjne.

TANIEC - ruch przy muzyce wplywa pozytywnie
nie tylko na cialo ale i na umyst.
BASEN/AQUA AEROBIC — plywanie i ¢wiczenia
w wodzie.

TAI CHI - chiniska sztuka walki, opierajaca sie
na wykonywaniu powolnych ruchow ktadacych
nacisk na kontrole postawy w polaczeniu z gle-
bokim oddychaniem. Poprawia rbwnowage.

KORZYSCI WYNIKAJACE Z REGULAR-
NEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

STYMULACJA:

Regularna aktywnos$¢ fizyczna moze UKLADU NERWOWEGO - lagodzi stany
w znacznym stopniu przyczynic sie nerwicowe i lagodzi zaburzenia snu.
do spowolnienia procesu starzenia sie UKLADU ODDECHOWEGO - zwigksza sig

ruchomos¢ klatki piersiowej, przepony i wentylacja.
UKEADU KRWIONOSNEGO - powoduje lepsze
zaopatrzenie serca i tkanek w tlen.

1 zapewni¢ wieksza samodzielnos¢
i niezalezno$¢ w zyciu codziennym, jest wiec
szansa na poprawe jakoS$ci zycia.



