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. 1 sesjatEwol ucj a stanowi sk dotyczNcych
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1.1 mar Grzegorz PuzialoktorantAk a d e mi | Wychowania Fizydzr

CzechawKrakowi€ i z | ot er a-faktvimigyeni or - w

Wraz zwiei em obni Ua si i si @goehodriidait&w sakopenii, ezyli Wy n
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W przypadku ukgadu kr NUeni a

ze wzgl fzdmni ej szeni e p djod&mn o@goisAemd wWzmoku o W

czy upoSledzenie sguchu.

Kinezyterapia:
Leczenie ruchem
U naj waUni ejmpja form
U odpowi ednie [ wicze
U specjalne metody kinezyterapeutyczne
(manualne metody terapeutyczne)

Fizykoterapia:

Leczenie za pomocN
U Swi at ol ecznict wo,
termoterapia, balneoterapia, leczenie po
magnebecny m i  ul trad¥
U mago dowod:-w nauko
formy fizjoterapii

MasaU | eczniczy:

U zmniejsza napincie

dochodzi

fot. archiwum OFSU

U zmniejsza dolegliwoSci b-1 owe

U powoduje zwinkszenie proces-w regene
Najczfiistsze aktywnoSci fizyczne senior -

U Spacer (85% kobiet i 100% minUczyzn)

U Jazda rowerem (odpowiednio: 56% i 62%)

U Nordic alking (odpowiednio: 49% i 52%)

U Pgywanie (odpowiednio: 17 % |
U Taniec (odpowiednio: 27% i 10%)

U Gimnastyka (odpowiednio: 15%)

U Aerobik (odpowiedniol0% i 5% )

U Jogging (odpowiednio: 2% i 10%)

10

2 9 %)

ra



Program [ wicze® dla os-b starszych powi

Lwi cze® aerobowych

.
U Lwicze® si gowych

U Lwicze® r-wnowalUnych
i

Lwi cze @& gizbvkiofiSkcsi zoewnyicehn r uc homo Sc i

Lwicaenobhowe (wypopgryamaijajSHd ® wey do-losolm$ |

podczas wykonywania Iwschkelf® hestpwzsdian

zwi fnkszal tntno docel owe do ich wieku.

Pr zykgady-5razy w izgdodnic asgmniej 30 miwut :

t |

W &

A Spacer

A Taniec

A Pgywani e

A Jogging

A Jazda na rowerze

A Nordic walking

Lwiczenia sigowe, nawet u os-b starszydh
Zalecenia2 razy wtygodniu;16  powt - r ze & danego | wiczeni.
V Si gloparew&)c zy |l i wzmacniamy sign minaSni, |[n]
band, cinUark- - w,

VZaczynamy z bardzo magym obci NUeni em |i
VWraz ze wzrostem sigy zwinkszamy obci|NC

Przykgady:

V Wchodzenie po schddac
V Kopanie w ogr-dku

V Wstawanie i esiadanie na krzeSI
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Lwiczenia r-wnowaUne

V Trening r-wnowagi poprawi a

codziennych czynnoSciach,

czucie g@g

VR-wnowmpgayficzna w dla kaUde|] Z czyn

VLiwiczenia r-wnowaUne powinn

czynnoSci

y byl prz

Przykgady, w aktywnoSci codziennej, zal

VChodzenie stopa za stopN
V Stanie na palcach i pintach

V Wstawar i siadanie

Lwiczenia gibkoSci. Przykgady

Stretching
Joga
Tai Chi

\Y
\Y
\Y
V Gimnastyka
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