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Zdrowotne korzysci
aktywnosci seniorow

\Wplyw aktywnosci na zdrowie
lizyczne i styl zycia w starosci




b
Dlaczego aktywnosc \

jest wazna?

« / Ktywnosc fizyczna pomaga
zapobiegaC chorobom cywilizacyjnym.
o \\/'Spicra zdrowie psychiczne i
emocjonaine.

e POprawia jakosScC zyciai
samodzielnosC w starszym wieku.



Profilaktyka chorob
Ccywilizacyjnych

Regularna aktywnosc Tizyczna zmniejsza ryzyko:

Chorob serca i nadcisnienia
Cukrzycy typu z

Osteoporozy i zlaman

/A KkLywnoscC poprawia metabolizim i 0odpornosc
Organizmu



/ Rola ruchu |

aktywnego stylu
Zycia
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Podsumowanie ~

o/ Ktywnosc fizyczna ma kluczowe
znaczenie dla zdrowia i jakoSci
Zycia.

«SeNiorzy moga czerpac ogromne
korzysci z regularnego ruchu.
«\Warto zachecac do podejmowania
aktywnosci odpowiedniej do
MOozIliwOSci.




