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CZY WIESZ, ZE CODZIENNA
AKTYWNOSC FIZYCZNA MA WIELE
KORZYSCI ?

Poprawia kondycje

Wzmacnia miesnie

Pozytywnie wptywa na
samopoczucie
i samodzielnosc¢.

l Projekt ,Wspotpraca poptaca!” dofinansowany ze srodkow rzgdowego programu wieloletniego
na rzecz Osob Starszych ,Aktywni+” na lata 2021-2025.

~PUBLIKACJA WYRAZA JEDYNIE POGLADY AUTORA/OW | NIE MOZE BYC UTOZSAMIANA Z OFICJALNYM STANOWISKIEM
KANCELARII PREZESA RADY MINISTROW".
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CZY WIESZ, ZE.....?

4 )

CHODZENIE NA SWIEZYM
(. ) POWIETRZU - REGULARNE
CWICZENIA POPRAWIAJA SPACERY MOGA WYDtUZYC

NASTROJ - FIZYCZNA ZYCIE. BADANIA WSKAZUJA, ZE
AKTYWNOSC STYMULUJE JUZ 30 MINUT DZIENNIE

PRODUKCJE ENDORFIN, KTORE OBNIZA RYZYKO CHOROB

POPRAWIAJA SAMOPOCZUCIE, SERCA | CUKRZYCY TYPU 2.

tAGODZA STRES | REDUKUJA
OBJAWY DEPRESIJI.

NORDIC WALKING (KIJKI) - ANGAZUJE 90% MIESNI CIALA, JEST
MNIEJ OBCIAZAJACY DLA STAWOW, A JEDNOCZESNIE POPRAWIA
KONDYCJE | KOORDYNACIJE.
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JOGA | ROZCIAGANIE -
POMAGAJA ZWIEKSZYC
ELASTYCZNOSC STAWOW, CO
JEST KLUCZOWE W
ZAPOBIEGANIU UPADKOM |
URAZOM U SENIOROW.

( )

CWICZENIA WZMACNIAJACE
MIESNIE - PROSTE TRENINGI
SILtOWE MOGA POMOC W
UTRZYMANIU SAMODZIELNOSCI

W CODZIENNYCH , ~
CZYNNOSCIACH, JAK ) ,
NOSZENIE ZAKUPOW. ZDROWIE FIZYCZNE, JAK

\\ / | UMYSEOWE, POPRAWIAJA
PAMIEC ORAZ KOORDYNACJE.
\ y
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