RUSZAJ SIE WIECEJ;
W KAZDYM WIEKU

31% dorostych i 80% nastolatkéw nie
osiaga zalecanego poziomu aktywno
fizycznej _

Dlaczego aktywno$é fizyczna jest wazna? Zacznij wezesnie.

Regularna aktywnosc fizyczna:
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Pozostan aktywny.
Ruszaj sie przez cate zycie.

. Aktywnosc fizyczna w kazdym
wieku poprawia stan zdrowia,
samodzielnosc i jakosc¢ zycia.

Fizjoterapeuta moze doradzi¢,

chroni przed zmniejsza poprawia zdrowie wspiera Jak cwiczyc bezplecznle 1
chorobami serca, ryzyko otytosci psychiczne, prawidtowy wzrost osiqg nqé zalecany poziom
udarem mozgu, nastroj i rozwoj dzieci aktywnosci fizycznej.
cukrzyca i niektorymi i jakos¢ snu oraz wzmacnia ich
nowotworami organizm

Jak moge
| monitorowac swoja
N\ / o
aktywnos¢?

Czy masz smartfon, smartwatch lub

7=\ inne urzagdzenie typu wearable?
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pomaga osobom pomaga utrzymadc zdrowie poprawia pamie¢, uwage Zacznij z nich korzystac, aby
starszym zachowad mozgu oraz moze zmniejsza¢ i funkcje poznawcze w wyznaczac sobie cele, monitorowac
samodzielnos¢ i unikac ryzyko otepienia i choroby kazdym wieku aktywnosc fizyczng i motywowac

upadkow Alzheimera sie do wiekszej ilosci ruchu, tak
aby osiagnac zalecany poziom
aktywnosci.

Jakie sg zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej? " . -
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ryzyko chordb niezakaznych, w tym
nowotwordw, chordb sercowo-

\ﬁ a ; i
G naczyniowych, przewlektych chorob

Ogranicza dni dni tuci cukrzycy. Liczy sie kazda f
seanynponci 190=300 60 2 fgoaniu 3 fygoaniu 300+ IRSUCA A

siedzacej i zastepuj minut minut éwiczer Gwiczen mim:lt aktywnosa ﬁzycznej, W t}’m chodzenie,
go dowolng tygodniowo dziennie wzmacniajacych  réwnowaznych tygodnlowo prace domowe' zabawa i sport_
aktywnosci kt: $ci S - wigcej znaczy

ﬁzyizna ) Zeévkv)r;c\:vsgjl migsnie wzmacniajacych lepiej!

World #WorldPTDay

N ! Physiotherapy IO

www.world.physio/wptday




