PROFILAKTYKA
Filmy zawierajace zestawy ¢wiczen usprawniajacych | PROMOCJA BEZPIECZENSTWA

powstaly w ramach realizacji projektu
»EDUKACJA ZDROWOTNA W PROFILAKTYCE
URAZOW I W PROMOCJI BEZPIECZENSTWA”

Inne materialy edukacyjne oraz informacyjne przygotowane

w ramach realizowanego projektu:

» Materialy edukacyjne ,,Profilaktyka urazéw wsrod osob
powyzej 60-go roku zycia”

« Broszura ,,Cechy bezpiecznego mieszkania seniora”

« Raport ,,Urazy wsrod osob powyzej 60-go roku zycia”

 Materialy edukacyjne dla architektow ,Zasady
projektowania obiektow ochrony zdrowia dla senioréow”

« Wytyczne projektowania obiektéw ochrony zdrowia
przeznaczonych dla senioréow

 Raport ,,Analiza epidemiologiczno-demograficzna
urazoéw os6b w wieku 60+ w latach 2015-2016”

« Ulotki, plakaty
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znalez¢é mozna na:

Cwiczenia fizyczne w domu

www.zdrowie.pap.pl
www.pzh.gov.pl/projekty-i-programy/ . 2

e it ma st Zasady bezpieczenstwa
edukacjazdrowotna@pzh.gov.pl
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Zadanie finansowane ze Srodkow
Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020



« Jesli czujesz ostry bol « Kontroluj swoje tetno. Najwyzsze

glowy lub innej czesci tetno bezpieczne dla Ciebie okresla
ciala, zawroty glowy, bl wzor (220 - Twoj wiek). Np.: jesli
w klatce piersiowej lub masz 60 lat, Twoje maksymalne tetno
inne niepokojace Cie nie powinno by¢ wyzsze niz wynik
dolegliwosci — dzialania 220 - 60, czyli 160. Jesli
— koniecznie przerwij jednak dopiero rozpoczynasz ¢wicze-
PAMIETAJ! — TO WAZNE: aktywno$¢! nia bezpiecznie bedzie, jesli Twoje

tetno bedzie wynosilo nie wiecej niz
60% warto$ci maksymalnej,
.= czyli w przytoczonym
przykladzie 60% ze 160,
czyli 96 uderzen na minute.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy

skonsultowac sie z lekarzem w celu oceny
aktualnego stanu zdrowia oraz okreslenia braku

przeciwwskazan do podjecia aktywnosci fizyczne;.

« Staraj sie
wykonywac¢ 30
minutowe ¢wiczenia
o umiarkowanej
intensywnosci

« Podczas ¢wiczen o Zawsze ¢wicz we Zestawy ¢wiczen usprawniajacych w formie filméw do samodzielnej
oddychaj spokojnie  wlasnym tempie, aktywnoSci fizycznej w domu, stworzone specjalne dla osob starszych
1 miarowo. a ruchy wykonuj mozna bedzie znaleZ¢ na stronie:
Nie wstrzymuj plynnie www.pzh.gov.pl/projekty-i-programy/

Kazdeso dni powierza. i dokladnie.
azdego dnia. ZANIM ZACZNIESZ.:

Przygotuj swoja przestrzen, aby nic Ci nie przeszkadzalo.
» Chcac wzmocnic¢ swoje cialo i zapobiegac¢ upadkom, wykonuj Nie éwicz w poblizu mebli.

regularnie ¢wiczenia sitowe (2 do 3 razy w tygodniu) oraz Usun spod nog ruchome elementy, np. przesuwajace sie
¢wiczenia poprawiajace koordynacje (codziennie po 5-10 minut). dywany. Uwazaj na progi oraz inne elementy o ktore moglbys sie

potkna¢ lub w nie uderzy¢.
Zal6z wygodny stréj sportowy.
Przewietrz pomieszczenie lub otwérz okno na czas ¢wiczen.
Przygotuj sobie wode, pij ja przed, w trakcie i po éwiczeniach.
Odczekaj przynajmniej godzine od ostatniego positku.

« Jesli czujesz bol w tracie wykonywania ¢wiczenia, by¢ moze
wykonujesz je nieprawidlowo. Postaraj sie odwzorowac¢ ruch
jak najdokladniej. Jesli mimo to bol dalej sie utrzymuje,
przerwij ¢wiczenie i koniecznie skonsultuj objawy z lekarzem
lub fizjoterapeuta.



