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Aktywnosc fizyczna a proces starzenia - jak ruch
wptywa na zdrowie senioréw?

Aktywnos¢ fizyczna a proces starzenia - jak ruch wptywa na zdrowie seniorow?

Starzenie sie organizmu to nieunikniony proces, ktéry wptywa na funkcjonowanie catego ciafa. Jednak regularna aktywnos¢
fizyczna moze znaczgco spowolni¢ ten proces, poprawiajgc zdrowie, samodzielnos¢ i 0gding jakos¢ zycia senioréw.

Dlaczego ruch jest kluczowy?

Regularne ¢wiczenia pozwalajg zachowad sprawnos¢ funkcjonalna, dzieki ktérej osoby starsze moga dtuzej cieszy¢ sie
niezaleznoscig:

Samoobstuga - wykonywanie codziennych czynnosci bez pomocy innych.

Lokomocja - swobodne poruszanie sie bez ograniczen ruchowych.

Niezaleznos¢ gospodarcza - mozliwos¢ samodzielnego dbania o finanse i sprawy organizacyjne.
Uniezaleznienie od otoczenia - dtuzsza samodzielnos¢ w codziennym zyciu.

Korzysci ptynace z aktywnosci fizycznej dla senioréw

e Lepsza kondycja fizyczna - poprawa wydolnosci uktadu sercowo-naczyniowego, co korzystnie wptywa na krazenie i
dotlenienie organizmu.

e Regulacja poziomu glukozy we krwi - wsparcie w profilaktyce cukrzycy i innych choréb metabolicznych.

e Lepsze samopoczucie - stabilizacja poziomu adrenaliny i noradrenaliny, co pozytywnie wptywa na uktad nerwowy i
redukcje stresu.

e Poprawa jakosci snu - regularna aktywnos¢ fizyczna pomaga w regeneracji organizmu i walce z bezsennoscia.

e Mniejsze ryzyko upadkow - lepsza koordynacja i rownowaga zmniejszaja ryzyko kontuzji i urazéw.

e Aktywnosc spoteczna - wspdine ¢wiczenia to okazja do nawigzywania nowych znajomosci i budowania relacji
miedzyludzkich.

Ruch to najlepsze lekarstwo!

Indywidualnie dobrany program ¢wiczen nie tylko poprawia zdrowie, ale takze przywraca pewnos¢ siebie i utatwia
uczestnictwo w zyciu spotecznym. Aktywnos¢ fizyczna to jeden z najskuteczniejszych sposobdéw na zachowanie
samodzielnosci i dobrego samopoczucia na dtugie lata.
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