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Krajowa Izba Fizjoterapeutéow i Ministerstwo Zdrowia przygotowaty zestaw
kilkunastu bezpiecznych ¢wiczen, ktdére seniorzy moga wykona¢ w domu.

Obecna sytuacja epidemiologiczna i przymusowe pozostanie w domach moze
spowodowa¢ znaczne ograniczenia aktywnos$ci fizycznej wsréd oséb starszych.
Juz kilkudniowa absencja ruchowa moze spowodowa¢ trudne do odwrdcenia
konsekwencje dla catego organizmu. Rezygnacja z aktywnosci moze przyczynid
sie do pojawienia powiktan, w tym wtédrnie spowodowal ostabienie wszystkich
uktadéw i podatnos¢ na inne schorzenia, takze po okresie pandemii.

Warto, pomimo przebywania w warunkach domowych, utrzyma¢ aktywnos¢ fizyczng.
Codzienny regularny ruch pozwala zachowa¢ wieksza sprawnos$¢ oraz przyczynia
sie do poprawy funkcjonowania uktadu immunologicznego. Ponadto ¢wiczenia
fizyczne zmniejszaja ryzyko wystapienia wielu choréb przewlektych, wptywaja
na zmniejszenie ryzyka wystgpienia upadkéw oraz poprawiajg funkcjonowanie
poznawcze.

Krajowa Izba Fizjoterapeutéw w ramach programu ,Aktywny senior w domu”,
realizowanego wspdlnie z Ministerstwem Zdrowia, przygotowata zestaw
bezpiecznych ¢éwiczen. Cwiczenia zostaty przygotowane przez fizjoterapeutéw —
ekspertéw KIF, na co dzien pracujacych z pacjentami geriatrycznymi,
neurologicznymi czy kardiologicznymi.

Na stronie projektu oprocz filmikdéw z ¢wiczeniami mozna pobraé¢ tez e-booka,
czyli opracowanie z ¢wiczeniami w formie PDF.

Cwiczenia i e-book


https://fizjoterapiaporusza.pl/aktywny-senior

