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Jak éwiczy¢ bezpiecznie?

ZAPYTAJ LEKARZA Gmina Aleksandrow Kujawski
CZY NIE MA PRZECIWWSKAZAN
BY BEZPIECZNIE CWICZYC

Powiat Nakielski
Gmina Miejska Brodnica Miasto i Gmina Nokto nad Notecig

Gmina Cekcyn Gmina Osielsko

Gmina Miejska Pakos¢

PARAMETRY Gmina Chelmza
SPRAWNOSCI FIZYCZNE])

Gmina Gostycyn Gmina Rogowo (p. Zniriski)

Miasto Grudzigdz Miasto Rypin

Gmina Inowroctaw Miasto i Gmina Solec Kujawski

Gmina Jeziora Wielkie Powiat Swiecki
Sprawnosé
krazeniowo-

oddechowa

Gmina Miejska Kcynia Miasto Torun

Sktad ciata

Sprawnos¢
Fizyczna

Gmina Miejska Koronowo Gmina Unistaw

Gmina Miejska Kowalewo Pomorskie Miasto Wioctawek

Gmina Zlotniki Kujowskie
Réwnowaga

KOORDYNATOR:
Regionalny Osrodek Medycyny Sportowej
SPORTVITA w Bydgoszczy.
ul. Rejtana 1; 85-032 Bydgoszcz,

POPRAW SWOJA KONDYC
tel. (052) 322 20 91 JA JE

POPRZEZ CZTERY RODZA JE CWICZEN:

e Cwiczenia wydolnosciowe
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W KAZDYM WIEKU mozna poprawi¢ swojg sprawnos¢ fizyczng!

Ryzyko upadku rosnie
wraz z wiekiem.

Wg skandynawskich badan, az 40% upad-
kéw konczy sie powaznymi obrazeniami -
ztamaniami koriczyn oraz urazami czasz-
kowo-mozgowymi.

Upadki sa gtéwna przyczyna zgonoéw

w nastepstwie urazéw w podesztym wieku.

Gtéwne przyczyny upadkoéw to:

W Pogorszenie sprawnosci fizycznej,
co prowadzi do zmniejszenia:

‘rownowagi,

-koordynacji,

‘sity miesniowej.
M Pogorszenie szybkosci reakcji
[l Pogorszenie wzroku i stuchu
W Choroby

B Przyjmowane $rodki farmakologiczne

B Nieprawidtowy sktad ciata - spadek
masy miesniowej a wzrost masy
tkanki ttuszczowe;j

Jak przeciwdziataé negatywnym

skutkom matej aktywnosci fizycznej?

Pamietaj! Jeden rodzaj éwiczen nie
zapewni Ci sprawnosci fizycznej
i nie zmniejszy ryzyka UPADKOW.

Popraw swoja wytrzymatosc, site,
réwnowage i gibkos¢ poprzez cztery

rodzaje ¢wiczen wykonywanych
systematycznie:

B ¢wiczenia wydolnosciowe - giéwnie

zapewniajg utrzymanie sprawnosci
krazeniowo-oddechowej na wysokim
poziomie. Tymi ¢wiczeniami sg marsz,
trucht (jogging), bieg, jazda rowerem,
ptywanie wykonywane systematycznie
z odpowiednig intensywnoscig przez
dtuzszy czas,

B <wiczenia sity miesniowej - zwiekszaja

mase miesniowa malejaca wraz wiekiem,
zwiekszajag metabolizm co pomaga
utrzymac¢ prawidiowg mase ciata
i ulatwiaja utrzymywac prawidtowy
poziom glukozy (cukru) we krwi. Zapo-
biegajg niedoteznosci starczej i zmniej-
szajg ryzyko upadku,

B c¢wiczenia réwnowagi - wzmacniaja

miesnie konczyn dolnych i poprawiaja
koordynacje nerwowo-wzrokowa co
zapobiega upadkom. Kazdego roku
notuje sie wiele przypadkéw ztaman
w obrebie stawu biodrowego u o0séb
starszych w wyniku upadku. Cwiczenia
rownowagi i sity miesniowej dajg osoba
starszym poczucie bezpieczenstwa
i zmniejszajg ryzyko upadkéw konczgcych
sie ztamaniami i unieruchomieniem,

¢wiczenia rozciagajace - poprawiaja
gibkos¢ co moze dac wiekszg swobode
ruchu pozwalajacg by¢ bardziej aktyw-
nym w starszym wieku. Same ¢wiczenia
rozciggajace nie zwiekszaja sity migsnio-
wej i nie poprawiajg wydolnosci, ale
zwiekszaja zakres ruchu w stawach
i utatwiaja go.

Ogranicz zawartosc tkanki
ttuszczowej - dbaj o to by twoja
dieta byta optymalna dla ciebie.

Optymalna dieta to dieta zbilansowana,
czyli zréwnowazona, ktéra gwarantuje
dostarczenie organizmowi odpowiedniej
ilosci sktadnikéw odzywczych, niezbednych
do zaspokojenia potrzeb zywieniowych.
Jednoczesnie nalezy znalei¢ réwnowage
miedzy codzienng aktywnoscig a iloscig
kalorii, co jest konieczne do utrzymania
prawidtowego bilansu energetycznego.





