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Nie możesz zatrzymać żadnego dnia, ale możesz
go nie stracić.

P r z y s ł o w i e  c h i ń s k i e



PRZEDMOWA 

Ważnym elementem naszej 
codzienności w każdym wieku powinna być 

aktywność fizyczna. 

Daje nam ona wiele korzyści i pozwala 
utrzymać lepszą jakość życia. 

Ruch powoduje: 
- poprawę kondycji,
- sprawności układu krążeniowo-oddechowego
- poprawę sylwetki.
Wszelka aktywność fizyczna dla seniorów,
czy to w warunkach domowych,
czy w terenie, odgrywa bardzo ważną
rolę ze względu na powyższe czynniki.

Fizjoterapeuta 
mgr Damian Koszczyk 

Oprawa graficzna 
Ela Curyło 

Oczywiście warto też wspomnieć o przeciwdziałaniu chorobom wieku podeszłego: 
- osteoporozie,
- nadciśnieniu,
- miażdżycy,
- zmianom zwyrodnieniowym.

Ćwiczenia wykonywane przez seniorów mogą być również pomocne w profilaktyce 
upadków, co ogranicza powstawanie licznych kontuzji w tym najczęstszych złamań 
w podeszłym wieku - złamań szyjki kości udowej. 

Korzyści jakie daje nam ruch: 
-poprawia transport krwi w naczyniach krwionośnych tym samym
wspomaga prace serca. 
- normalizuje i zwiększa kontrole ciśnienia tętniczego krwi
- obniża stan złego cholesterolu (LOL-cholesterolu i triglicerydów)
- znacznie obniża ryzyko powstawania zatorów i zakrzepów
- zwiększenie zakresu ruchomości w stawach, zwiększenie siły mięśniowej,
sprawności ruchowej i wytrzymałości
- wspiera układ odpornościowych
- zmniejsza ryzyko złamań czy osteoporozy (zwiększa się gęstość kości)
- wspiera układ oddechowy - lepsza wydolność płucna
- wpływa na perystaltykę jelit - przemianę materii

- normalizuje obecność tkanki tłuszczowej
- normalizuje stan cukru w organizmie - profilaktyka powstawania
lub walki z cukrzycą
- wpływa na stan emocjonalny np. zmniejsza ryzyko powstawania depresji
- wpływa na lepszą jakość snu
- walczy ze stresem


























































