
Po pierwsze: Ruch...

Pozytywnie wpływa na
samopoczucie

i samodzielność. 

Projekt „Współpraca popłaca!” dofinansowany ze środków rządowego programu wieloletniego
na rzecz Osób Starszych „Aktywni+” na lata 2021–2025.

Kampania promująca różne formy
aktywności seniorów. 

Projekt: “Współpraca popłaca!”

C Z Y  W I E S Z ,  Ż E  C O D Z I E N N A
A K T Y W N O Ś Ć  F I Z Y C Z N A  M A  W I E L E

K O R Z Y Ś C I  ?

P o p r a w i a  k o n d y c j ę

W z m a c n i a  m i ę ś n i e

Ź R Ó D Ł O :  B A D A N I A  I  R E K O M E N D A C J E  W H O  ( Ś W I A T O W E J  O R G A N I Z A C J I  Z D R O W I A )  O R A Z
K R A J O W E  I  M I Ę D Z Y N A R O D O W E  I N S T Y T U T Y  Z D R O W I A  P U B L I C Z N E G O  D O T Y C Z Ą C E

A K T Y W N O Ś C I  F I Z Y C Z N E J  S E N I O R Ó W .

„ P U B L I K A C J A  W Y R A Ż A  J E D Y N I E  P O G L Ą D Y  A U T O R A / Ó W  I  N I E  M O Ż E  B Y Ć  U T O Ż S A M I A N A  Z  O F I C J A L N Y M  S T A N O W I S K I E M
K A N C E L A R I I  P R E Z E S A  R A D Y  M I N I S T R Ó W " .



C H O D Z E N I E  N A  Ś W I E Ż Y M
P O W I E T R Z U  –  R E G U L A R N E

S P A C E R Y  M O G Ą  W Y D Ł U Ż Y Ć
Ż Y C I E .  B A D A N I A  W S K A Z U J Ą ,  Ż E

J U Ż  3 0  M I N U T  D Z I E N N I E
O B N I Ż A  R Y Z Y K O  C H O R Ó B

S E R C A  I  C U K R Z Y C Y  T Y P U  2 .

C Z Y  W I E S Z ,  Ż E . . . . . ?

Ć W I C Z E N I A  P O P R A W I A J Ą
N A S T R Ó J  –  F I Z Y C Z N A

A K T Y W N O Ś Ć  S T Y M U L U J E
P R O D U K C J Ę  E N D O R F I N ,  K T Ó R E
P O P R A W I A J Ą  S A M O P O C Z U C I E ,

Ł A G O D Z Ą  S T R E S  I  R E D U K U J Ą
O B J A W Y  D E P R E S J I .

N O R D I C  W A L K I N G  ( K I J K I )  –  A N G A Ż U J E  9 0 %  M I Ę Ś N I  C I A Ł A ,  J E S T
M N I E J  O B C I Ą Ż A J Ą C Y  D L A  S T A W Ó W ,  A  J E D N O C Z E Ś N I E  P O P R A W I A

K O N D Y C J Ę  I  K O O R D Y N A C J Ę .
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„ P U B L I K A C J A  W Y R A Ż A  J E D Y N I E  P O G L Ą D Y  A U T O R A / Ó W  I  N I E  M O Ż E  B Y Ć  U T O Ż S A M I A N A  Z  O F I C J A L N Y M  S T A N O W I S K I E M
K A N C E L A R I I  P R E Z E S A  R A D Y  M I N I S T R Ó W " .



J O G A  I  R O Z C I Ą G A N I E  –
P O M A G A J Ą  Z W I Ę K S Z Y Ć

E L A S T Y C Z N O Ś Ć  S T A W Ó W ,  C O
J E S T  K L U C Z O W E  W

Z A P O B I E G A N I U  U P A D K O M  I
U R A Z O M  U  S E N I O R Ó W .

Ć W I C Z E N I A  W Z M A C N I A J Ą C E
M I Ę Ś N I E  –  P R O S T E  T R E N I N G I

S I Ł O W E  M O G Ą  P O M Ó C  W
U T R Z Y M A N I U  S A M O D Z I E L N O Ś C I

W  C O D Z I E N N Y C H
C Z Y N N O Ś C I A C H ,  J A K

W S T A W A N I E  Z  K R Z E S Ł A  C Z Y
N O S Z E N I E  Z A K U P Ó W .

T A Ń C E  –  W S P I E R A J Ą  Z A R Ó W N O
Z D R O W I E  F I Z Y C Z N E ,  J A K  

I  U M Y S Ł O W E ,  P O P R A W I A J Ą
P A M I Ę Ć  O R A Z  K O O R D Y N A C J Ę .
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" A K T Y W N Y  D Z I Ś ,  Z D R O W Y  J U T R O !  R U C H  D O D A J E  Ż Y C I A ,
N I E  T Y L K O  L A T ! "

„ P U B L I K A C J A  W Y R A Ż A  J E D Y N I E  P O G L Ą D Y  A U T O R A / Ó W  I  N I E  M O Ż E  B Y Ć  U T O Ż S A M I A N A  Z  O F I C J A L N Y M  S T A N O W I S K I E M
K A N C E L A R I I  P R E Z E S A  R A D Y  M I N I S T R Ó W " .

* Ź R Ó D Ł O  Z D J Ę Ć  W I D N I E J Ą C Y C H  W  M A T E R I A L E :  C A N V A . C O M


