1. Znaczenie aktywnosci fizycznej u oséb starszych

Z wiekiem nasze ciato sie zmienia. Migsnie stabng, stawy mogg by¢é mniej elastyczne, a
codzienne czynnosci wymagajg wiecej wysitku. Jednak witasnie wtedy aktywnos¢ fizyczna jest
szczegolnie waznal

Dlaczego warto sie rusza¢?
e \Wzmacnia miesnie i utatwia poruszanie sie.
e Poprawia prace serca i obniza cisnienie.
e Poprawia réwnowage i zmniejsza ryzyko upadkow.
e Poprawia nastrgj i jakosc¢ snu.

e \Wspomaga prace mdzgu i pamiec.

Co grozi, jesli brakuje ruchu?
e Ostabienie miesni i sztywniejsze stawy.
e Wieksze ryzyko cukrzycy, nadcisnienia, depresiji.
e Trudnosci w samodzielnym poruszaniu sie.

e Poczucie osamotnienia i przygnebienia.

Jak zaczaé bezpiecznie?

e Zaczynaj od krotkich spacerow lub éwiczen siedzgc.
e Wybieraj wygodny stroj i buty.
e Cwicz w dobrze o$wietlonym i bezpiecznym miejscu.

e Nie ¢wicz sam — popro$ rodzine lub sgsiada o towarzystwo.




2. Cwiczenia rozciagajace — proste i skuteczne

Rozcigganie pomaga utrzymac elastyczne ciato, zapobiega sztywnosci i poprawia krgzenie.
Idealne do wykonywania codziennie — nawet przed telewizorem!

Co daje rozcigganie?
o Wiekszy zakres ruchu — tatwiej siegnaé, schyli¢, obrocic.
e Mniej bolu i napiecia miesniowego.

e |epsza postawa ciata i rbwnowaga.

Przykiady prostych ¢wiczen:
e Siedzac na krzesle: Unies rece do gory i przeciggnij sie, jak rano po przebudzeniu.
e Skrety tutowia: Delikatnie obracaj tutdéw w lewo i prawo.

e Krazenie glowy: Wykonuj powolne kregi szyjg w jedng i drugg strone.

Pamietaj:
e Oddychaj gteboko i spokojnie.
e Nigdy nie réb niczego na site.

e ROb to regularnie — nawet 5 minut dziennie wystarczy.




3. Bezpieczne spacery — jak chodzi¢, by sie nie
przewrécicé

Spacer to najprostszy sposob, by zachowaé zdrowie. Wystarczy 15 minut dziennie, by poczu¢
roznice.

Dlaczego warto?
e \Wzmacnia miesnie ndg i poprawia krgzenie.
e Pomaga w trawieniu i regulacji poziomu cukru.
e Dodaje energii i poprawia nastrgj.

e Zmniejsza sztywnosc¢ stawow.

Na co uwazac?

e Zawsze nos wygodne, stabilne buty.
e Spaceruj po rownych nawierzchniach (chodniki, parki).
e Jesli masz problemy z rownowagg — uzyj laski lub kijkéw.

e Spaceruj za dnia lub w dobrze oswietlonych miejscach.

Porady:

e Zabierz znajomego lub sgsiada — bedzie razniej.
e W stoneczne dni pamietaj o nakryciu gtowy i wodzie.

e Mozesz tez spacerowacé po domu — np. wzdtuz korytarza.




4. Zdrowy kregostup — éwiczenia na plecy

Plecy bolg? To czesty problem, ale sg na to sposoby! Proste éwiczenia wzmachniajg miesnie
przykregostupowe i pomagajg utrzymac dobrg postawe.

Co daje éwiczenie plecéw?
e Zmniejsza napiecie i bol miesni.
e \Wzmacnia cate ciato i pomaga w codziennym funkcjonowaniu.

e Chroni przed kontuzjami i przecigzeniami.

Przykiady éwiczen:
1. Na siedzgco: Pochyl sie do przodu i sprobuj dotkngé dtonig stép.
2. Nalezaco: Zegnij kolana i przyciagnij jedno do brzucha. Zmieniaj nogi.

3. Na stojgco: Wykonuj powolne skrety tutowia w lewo i prawo.

Wskazowki:

e \Wykonuj ¢wiczenia powoli, bez szarpania.
e Oddychaj rownomiernie.

e Jesli pojawi sie bol — przerwij ¢wiczenie.




5. Dieta wspierajgca stawy i kosci

Zdrowe odzywianie to nie tylko lepsze samopoczucie — to takze mocniejsze stawy i kosci.
Odpowiednia dieta moze pomdc w walce z osteoporozg, stanami zapalnymi i bolem.

Co jes¢?
e Produkty bogate w wapn: mleko, jogurt, brokuty, sardynki.
e Produkty z witaming D: ryby morskie, jajka, tran.
e Pokarmy wspomagajgce produkcje kolagenu: galaretki, rosoty, zelatyna.

e Tiluszcze omega-3 (dziatajg przeciwzapalnie): siemie Iniane, olej rzepakowy.

Czego unikac?

e Przetworzone jedzenie z duzg iloscig soli i ttuszczu.
e Nadmiaru cukru — nasila stany zapalne.

e Alkoholu i papierosow — ostabiajg kosci.

Nie zapomnij:
e Pij codziennie co najmniej 1,5 litra wody — odwodnienie szkodzi stawom.

e Jedzregularnie — 4-5 matych positkéw dziennie.




6. Cwiczenia na wzmocnienie miesni nég — lepsze
chodzenie i mniej upadkéw

Silne nogi to podstawa sprawnosci w starszym wieku — pomagajg wchodzeniu po schodach,
wstawaniu z tézka i zapobiegajg upadkom.

Dlaczego warto éwiczy¢ nogi?
e Poprawiajg stabilnos¢ i rownowage.
e Utatwiajg codzienne czynnosci: chodzenie, siadanie, podnoszenie sie.
e Zmniejszajg ryzyko upadkow i kontuzji.

e \Wspomagajg krazenie w dolnych partiach ciata.

Proste ¢wiczenia (do wykonania w domu):

1. Wstawanie i siadanie: Sigdz na krzesle i wstan bez uzycia rgk. Powtérz 5-10 razy.

2. Unoszenie ndg w pozycji siedzgcej: Siedzac, unies$ jedng noge kilka centymetréw nad
ziemie, przytrzymaj, opus¢. Zmien noge.

3. Wchodzenie na niski stopien: Uzyj niskiego schodka lub stabilnego podestu.

Wskazowki:

e ROb ¢wiczenia przy stole lub Scianie — dla bezpieczenstwa.
e Zacznij od 1-2 serii dziennie, stopniowo zwiekszajgc ilo$¢ powtorzen.

e Nie ¢wicz zbyt intensywnie — wazna jest regularnosc, nie sita.




7. Cwiczenia dla mézgu — jak trenowaé pamiegéi
koncentracje

Pamie¢ tez mozna trenowac — tak samo jak miesnie! Regularne ,gimnastykowanie umystu”
pomaga zachowacé sprawnos¢ intelektualng i poprawia nastro;.

Co daje trening moézgu?
e Lepsza koncentracja i szybsze myslenie.
e Lepsza pamiec — tatwiej przypomnieé sobie np. nazwiska czy listy zakupdw.

e Wieksze poczucie samodzielnosci i pewnosci siebie.

Przyktady ¢wiczen:

e Krzyzowki, sudoku, rebusy — idealne na poranek przy kawie
e Nauka wiersza, piosenki lub przystowia.
e Zmiana przyzwyczajen: np. mycie zebow inng reka.

e Rozmowy z bliskimi — opowiadanie historii z przesztosci pobudza mézg.

Wskazowki:

e Rd&b cos$ nowego codziennie — nawet drobiazgi majg znaczenie.
e Unikaj wielozadaniowosci — skup sie na jednej czynnosci naraz.

e Pamietaj o odpowiednim $nie i diecie — mdzg tego potrzebuje!




8. Sen i regeneracja — dlaczego odpoczynek jest tak
wazny?

W starszym wieku sen moze sie zmieniac — trudniej zasnac, tatwiej sie wybudzi¢. Ale zdrowy
sen jest niezbedny do regenerac;ji ciata i umystul

Dlaczego sen jest wazny?
e Regeneruje miesnie, stawy i uktad odpornosciowy.
e Redukuje stres i napiecie.
e \Wspomaga pamie¢ i koncentracje.

e Pomaga w utrzymaniu prawidtowego ci$nienia i pracy serca.

Jak poprawi¢ jakosé snu?
e Kladz sie i wstawaj o tej samej porze.
e Unikaj drzemek po godz. 15:00.

e Zrezygnuj z kawy i mocnej herbaty po potudniu.

e Zadbaj o wieczorny rytuat: ciepta kagpiel, ksigzka, relaksujgca muzyka

Idealne warunki do snu:

e Pokoj przewietrzony, cichy, ciemny.
e Ciepta kofdra, wygodny materac.

o Telefon itelewizor wytgczone przynajmniej 30 minut przed snem.




9. Rébwnowaga i koordynacja — jak éwiczy¢, by uniknaé
upadkéw

Zaburzenia rownowagi to czesty problem, ktéry moze prowadzi¢ do powaznych upadkow. Ale
dobra wiadomos¢ — mozna to ¢wiczyc!

Co daje éwiczenie réwnowagi?
e Zmniejsza ryzyko potknie¢ i przewrdcenia sie.
e Poprawia stabilnos¢ podczas chodzenia i schylania sie.

e Daje pewnosé ruchdw i bezpieczenstwo.

Cwiczenia rownowazne:

1. Stanie na jednej nodze — przytrzymaij sie sciany i sprobuj usta¢ 10 sekund na jednej
nodze.

2. Przenoszenie ciezaru ciata z nogi na noge — delikatnie, w rytmie.

3. Marsz w miejscu z unoszeniem kolan — podnie$ kolano do géry, a reke w gore —jak w
slow motion

Wskazowki:

e Zawsze ¢wicz w poblizu stabilnego mebla lub Sciany.
e ROb krotkie serie codziennie.

e Nos buty z antyposlizgowg podeszwg takze w domu.




10. Odzywianie a energia — co jes¢, by mie¢ site i cheé¢ do
zycia?

Dieta to nie tylko zdrowie, ale tez dobre samopoczucie. Prawidiowe odzywianie wptywa na
poziom energii, odpornosc¢ i che¢ do dziatania.

Co jes¢?

e Zlozone weglowodany (petnoziarniste pieczywo, kasze, owsianka) — dajg dtugotrwatg
energie.

e Bialko (jajka, chudy nabiat, ryby) — budulec migs$ni.
e Warzywa i owoce — zrodto witamin i antyoksydantow.

e Tluszcze dobrej jakosci (oliwa, orzechy, awokado) — wspierajg prace mozgu.

Czego unikaé?

e Stodyczy i biatego cukru — powodujg skoki energii i szybkie zmeczenie.
e Fast foodow — zawierajg duzo ttuszczéw nasyconych i soli.

e Nadmiaru kawy i herbaty — mogg powodowacé rozdraznienie i bezsennos$c.

Nawodnienie:

e Pij matymi tykami przez caty dzieh — woda, herbatki ziotowe.

e Unikaj stodkich napojéw gazowanych.




11. Cwiczenia w pozycji siedzacej — dla osébz
ograniczong sprawnoscia

Nie musisz wstawac, zeby ¢wiczyé! Siedzac na krzesle, tez mozna dba¢ o zdrowie, wzmacniac
miesnie i poprawia¢ samopoczucie

Co daja éwiczenia siedzgc?
e Poprawiajg krgzenie i zapobiegajg sztywnieniu miesni.
o Utlatwiajg wstawanie z t6zka lub fotela.
e Sg bezpieczne dla osob z problemami rownowagi.

e Dajg rados¢ z ruchu — bez presiji.

Przyktadowe ¢éwiczenia:

1. Krazenie stopami — podnies stopy lekko nad podtoge i zataczaj nimi kétka.
2. Wymachy ramion — unoszenie rgk w gére, na boki, do przodu.

3. Sciskanie pitki — trzymaj matg piteczke lub recznik w dtoniach i $ciskaj go kilka razy.

Wskazoéwki:
e Wybierz stabilne krzesto bez kétek, z oparciem.
e Cwicz przy oknie lub przy muzyce — to dodaje energii

e Zawsze oddychaj spokojnie i rob przerwy, jesli trzeba.




12. Oddech i relaksacja — jak sie uspokoié¢ i wzmocni¢
ciato

Witasciwy oddech pomaga nie tylko sie uspokoic, ale tez dotleni¢ organizm, zmniejszy¢ napiecie
miesni i... poprawi¢ nastro;.

Dlaczego warto ¢wiczy¢ oddech?
e Redukuje stres, niepokdj, napiecie.
e Poprawia krgzenie i dotlenienie organizmu.

e Pomaga przy problemach z zasypianiem i nadcisnieniem.

Cwiczenia oddechowe:

1. Oddychanie przeponowe: Potdz reke na brzuchu. Wdychaj powietrze przez nos, tak by
brzuch sie uniést. Wydychaj ustami — brzuch opada.

2. Oddech 4-4-4: Wdech przez 4 sekundy, zatrzymaj oddech 4 sekundy, wydech przez 4
sekundy.

3. Relaksujgce ,westchnienie”: Wez gteboki wdech i wydychaj z westchnieniem ,haaah”.

Wskazowki:
e Wykonuj w spokojnym miejscu, siedzac lub lezac.
e Zamknij oczy i skup sie tylko na oddechu.

e Po ¢wiczeniu mozesz napic sie wody i odpoczaC.




13. Zdrowie skory — jak dba¢ o skore w starszym wieku

Z wiekiem skoéra staje sie ciehsza, suchsza i bardziej wrazliwa. Ale z odpowiednig pielegnacja
moze pozostac zdrowa i zadbana

Co sie dzieje ze skérg na staros¢?
e Traci wilgo¢ i elastycznosc.
e Jest bardziej podatna na podraznienia i otarcia.

e Wolniej sie goi.

Jak dbac¢ o skoére?
o Nawilzaj codziennie — najlepiej po kapieli.
e Delikatne mycie — unikaj gorgcej wody i ostrych mydet.

e Unikaj dlugiego moczenia w wannie — krétkie prysznice sg lepsze.

e Zadbaj o nawodnienie od wewnatrz — pij wode

Dodatkowe wskazowki:

e Uzywaj kremow z filtrem, nawet w pochmurny dzien.
e Nos bawetniang, przewiewng odziez.

e Unikaj zadrapan i drapania skory.



14. Sol i cukier — jak ograniczy¢, by chroni¢ sercei
stawy?

Sél i cukier w nadmiarze szkodzg zdrowiu — podnoszg cisnienie, powodujg stany zapalne, a
nawet przyspieszajg starzenie

Dlaczego warto uwazaé?
e SOl = podnosi ci$nienie i zatrzymuje wode.
e Cukier = powoduje skoki glukozy i ostabia odpornosé.

e Oba przyczyniajg sie do chordb serca, nerek i stawow.

Jak ograniczy¢ sél?

e Nie dosalaj potraw — dodaj ziota (bazylia, tymianek).
e Unikaj wedlin, kostek rosotowych i gotowych dan.

e (Czytaj etykiety — sél bywa ukryta!

Jak ograniczy¢ cukier?

e Zamiast stodyczy — owoce suszone lub Swieze
e Pij herbate bez cukru lub z cytryna.

e Zréb domowy deser z twarogu i OWOCOW.



15. Motywacja do ¢wiczen — jak nie zniechecic sie na
starcie?

Wszyscy mamy dni, kiedy nam sie nie chce. Ale warto pamietaé, ze kazdy maty ruch to
inwestycja w zdrowie i niezaleznos¢

Dlaczego warto sie nie poddawac?
e Regularnos¢ przynosi efekty — nawet przy krétkich ¢wiczeniach.
e Cwiczenia poprawiajg nastrdj i dajg poczucie kontroli.

e Dajg site do codziennych czynnoéci — jak zakupy czy spacery.

Jak sie zmotywowacé?
e Zaplanuj konkretng pore dnia na ¢wiczenia.
e Cwicz z kimé — we dwoje razniej!
e Prowadz dziennik postepéw — notuj, co udato sie zrobic.

e Stuchaj ulubionej muzyki podczas ruchu

MysI pozytywnie:

- “Nie musze ¢wiczy¢ dtugo - wystarczy, ze zrobie cos dla siebie.”
- “Kazdy krok sie liczy - dostownie i w przenosni.”



16. Utrzymywanie prawidtowej postawy — kregostup ralata

Prawidlowa postawa to nie tylko estetyka — to zdrowie kregostupa, lepsze oddychanie i mniej
bélu. Z wiekiem tatwo o garbienie sie, dlatego warto ¢wiczy¢ codziennie

Dlaczego to wazne?
e Zmniejsza bdle plecow i karku.
e Zapobiega przecigzeniom stawdw i miesni.
e Pomaga oddychac petniej i swobodniej.

e Utatwia poruszanie si¢ i poprawia rownowage.

Jak sprawdzié postawe?

e Stan bokiem przy $cianie — powinienes dotykac¢ nig pietami, posladkami i topatkami.

e Ramiona powinny by¢ opuszczone, a broda rownolegle do podtogi.

Cwiczenia na prosta sylwetke:
1. Sciskanie topatek — usigdz prosto, $ciggnij fopatki do siebie, przytrzymaj 5 sekund.

2. Rozcigganie klatki piersiowej — stan w drzwiach, oprzyj rece i delikatnie pochyl sie do
przodu.

3. Unoszenie gtowy z pozycji lezacej — lez na plecach, pod brode wiéz matg poduszke i
delikatnie naciskaj nig, wzmacniajgc miesnie szyi.

Wskazoéwki:
e Unikaj dtugiego siedzenia w tej samej pozyciji.
e  Czytajac, nie pochylaj glowy zbyt nisko — podnies ksigzke do oczu.

e  Cwicz codziennie po kilka minut, najlepiej rano i wieczorem.



17. Dieta przeciwzapalna — mniej bélu, wiecej ruchu

Przewlekte stany zapalne czesto odpowiadajg za béle stawdw, zmeczenie i zte samopoczucie.
Dieta moze pomoc je wyciszyc¢

Co to jest stan zapalny?

To reakcja obronna organizmu. Ale jesli trwa zbyt dtugo — szkodzi i przyczynia sie do wielu
choréb: reumatyzmu, miazdzycy, cukrzycy.

Co jes¢?
e Warzywa i owoce w kazdym kolorze

Thuste ryby morskie (tosos, sledz) — zrédto omega-3.

Orzechy, pestki, oliwa z oliwek.

Petnoziarniste produkty (kasze, ptatki, pieczywo razowe).

Przyprawy przeciwzapalne: kurkuma, imbir, cynamon.

Czego unikaé?

e Stodyczy i biatego cukru.
e Tluszczow trans (gotowe ciasta, fast food).

e Nadmiaru czerwonego miesa.

Przykiad:

Zamiast paréwki — kanapka z pastg z awokado

Zamiast ciastka — owsianka z orzechami i malinami.



18. Cwiczenia stawow kolanowych — ruch bez bélu

Kolanom codziennie sporo sie ,dostaje” — dzwigajg ciezar ciata, a z wiekiem ich chrzastki sie
zuzywajg. Warto o nie dbac!

Jak wspierac¢ kolana?

e \Wzmacnia¢ miesnie ud i tydek — to odcigza staw.
e Utrzymywac prawidtowg wage — kazdy dodatkowy kilogram to wieksze obcigzenie.

e Rozciggaé miesnie — zmniejsza sztywnos$¢.

Proste ¢wiczenia:

1. Prostowanie nogi w siedzeniu — wyprostuj noge, napnij udo, przytrzymaj 5 sekund.
Powtorz 10x kazdg noge.

2. Unoszenie nogi na lezgco — lezgc na plecach, uno$ prostg noge kilka centymetrow w
gore.

3. Wchodzenie na niski schodek — wzmocnienie miesni bez nadmiernego zginania kolan.

Wskazowki:

e Unikaj dlugiego kleczenia i schylania sie z obcigzeniem.
e Nos wygodne obuwie z miekkg podeszwa.

e Po ¢wiczeniach mozesz przytozy¢ ciepty termofor — rozluzni stawy.



19. Pomiar cisnienia i kontrola zdrowia — domowy
monitoring

Regularne sprawdzanie cisnienia, cukru czy wagi to prosty sposéb, by wczesnie zauwazyé
nieprawidtowosci. To Twoj maty domowy gabinet lekarski

Co warto kontrolowaé?
e Cisnienie krwi — raz dziennie, najlepiej rano.
e Poziom cukru (jesli masz cukrzyce) — zgodnie z zaleceniem lekarza.

e \Waga ciata —raz w tygodniu.

Jak to robi¢ dobrze?

e Przed pomiarem ci$nienia usigdz na 5 minut w spokoju.
e Mierz zawsze o tej samej porze.

e Zapisuj wyniki — mozesz prowadzi¢ zeszyt lub kalendarz.

Na co zwracaé¢ uwage?

e Nagte skoki cisnienia (np. 180/110) — skonsultuj z lekarzem.

e Utrata wagi bez przyczyny.

e Zawroty gtowy, dusznos¢, bol w klatce — nie ignoruj!



20. Rola kontaktow spotecznych — serce i umyst
potrzebujg ludzi

Czlowiek to istota spoteczna — rozmowa, $miech i dzielenie sie emocjami poprawiajg zdrowie
psychiczne i... fizyczne!

Dlaczego to wazne?

e Chroni przed depresjg i samotnoscia.
e Poprawia pamiec i zdolnosci jezykowe.

e Zwieksza motywacje do dziatania i ruchu.

Jak dbaé¢ o relacje?

e Dzwon regularnie do bliskich — nawet krotka rozmowa pomaga
e Umawiaj sie na spacery, kawe, wspoélne gotowanie.

e Wez udziat w zajeciach grupowych, klubach seniora lub online.

Ciekawostka:

Regularny kontakt z drugim cztowiekiem zmniejsza ryzyko choréb serca az o 30%!



21. Poranne rozruchy — tagodny start w nowy dzien

Poranek nie musi zaczynac sie od bélu plecéw i sztywnosci stawéw. Kilka prostych ruchow w
t6zku lub zaraz po wstaniu moze zdziata¢ cuda!

Dlaczego warto?

Pobudza krgzenie i uktad nerwowy.
Pomaga unikngé¢ zawrotow gtowy po wstaniu z tézka.

Przygotowuje ciato do dalszego dnia — zmniejsza sztywnosc.

Przykiad porannej rutyny (5—7 minut):

1.

Krazenie stopami i nadgarstkami — w t6zku, lezac.

Delikatne rozcigganie ramion nad gtowa.

Zgiecia kolan w lezeniu — jedno po drugim.

Siedzenie na brzegu t6zka — chwila spokoju, kilka gtebokich oddechdéw.

Powolne wstanie z t6zka — przez bok.

Wskazowki:

Nie zrywaj sie gwattownie — daj sobie chwile.
Poranny ruch to forma ,rozgrzewki” dla catego organizmu.

Mozesz dotgczy¢ cichg muzyke lub delikatne swiatto.



22. Zdrowe stopy — fundament sprawnego ciata

Stopy niosg nas cate zycie. W starszym wieku moga bole¢, puchngé, deformowac sie — ale
mozna im skutecznie pomaéc

Na co zwracaé uwage?
e Odciski, pekniecia skory, wrastajgce paznokcie.
e Znieksztatcenia (np. paluch koslawy).

e Bol przy chodzeniu lub nadwrazliwosc.

Jak dbac¢ o stopy?
e Myj codziennie i dobrze osuszaj, zwtaszcza miedzy palcami.
o Nawilzaj skore, unikaj przesuszenia.
e Nos wygodne buty — szerokie, lekkie, z miekkg podeszwa.

e Obcinaj paznokcie na prosto — nie za krétko!

Cwiczenia stop:
e Turlanie matej piteczki pod stop3.
e Zginanie i prostowanie palcéw.

e Podnoszenie chusteczki palcami stép.



23. Korzystanie z balkonika, laski i innych pomocy

Nie warto sie wstydzi¢ uzywania pomocy ruchowych. To nie oznaka stabosci — to sposéb na
niezaleznosc i bezpieczenstwo!

Kiedy siegng¢ po pomoc?
e Masz trudnosci z utrzymaniem réwnowagi.

e Chodzisz wolniej, boisz sie upadku.

e Potrzebujesz wsparcia przy wstawaniu.

Rodzaje pomocy:
e Laska — dla niewielkiego wsparcia.
e Balkonik — stabilnosc¢ dla obu stron ciata.
e Kule — czesto po operacjach lub urazach.

e Porecze w domu — przy wannie, schodach, t6zku.

Jak dobrze dobrac¢?

e |Laska powinna siega¢ do przegubu dfoni.
e Balkonik musi by¢ stabilny i dopasowany do wzrostu.

e Popros fizjoterapeute o nauke prawidtowego uzytkowania!



24. Nawodnienie organizmu — dlaczego woda jest tak
wazna?

Starsze osoby rzadziej odczuwajg pragnienie, ale ich organizm nadal potrzebuje wody!
Odwodnienie moze prowadzi¢ do ostabienia, zawrotow gtowy, a nawet problemdw z pamiecia.

Objawy odwodnienia:

e Sucho$¢ w ustach.
e Rzadkie oddawanie moczu lub ciemny mocz.
e Zmeczenie, zawroty gtowy, bdle gtowy.

e Zaburzenia koncentraciji.

Jak zadba¢ o nawodnienie?
e Pij matymi tykami przez caty dzien, nie tylko gdy jestes spragniony.
e Uzywaj kolorowego kubka lub butelki, by o tym pamietac.

e Zupa, owoce (arbuz, jabtka), herbatki ziotowe — tez liczg sie jako ptyny!

lle pi¢?

e Srednio 1,5-2 litry dziennie, chyba Ze lekarz zaleci inaczej (np. przy niewydolnosci
nerek).



25. Gotowanie dla jednej osoby — jak jesS¢ zdrowo i nie
marnowac?

Gotowanie tylko dla siebie bywa trudne. Ale mozna je uprosci¢ — i nadal je$¢ smacznie, zdrowo
i bez marnotrawstwa.

Wyzwania:

e Brak apetytu lub checi do gotowania.
e Robienie za duzych pordiji.

e Rutyna - ciggle to samo.

Rozwigzania:
e Gotuj wiekszg porcje i zamrazaj na inne dni.
e Wybieraj dania jednogarnkowe (zupa, leczo, kaszotto).

e Uzywaj mniejszych garnkéw, talerzy — mniej sie zmarnuije.

Zakupy:
e Planuj liste zakupdw — unikniesz impulsywnego kupowania.
e Kup warzywa mrozone — sg zdrowe, nie psujg sie.

e Wybieraj produkty, ktére pasujg do kilku potraw (np. jajka, twardg, ptatki owsiane).

Pomyst na szybki obiad:

Kasza + warzywa z patelni + jajko sadzone = zdrowo, szybko i tanio



26. Cwiczenia dla umystu — trening pamieci i
koncentracji

Pamie¢ mozna ¢wiczy¢ jak miesien! Regularna aktywnos¢ umystowa opdznia procesy starzenia
mdbzgu i poprawia samopoczucie.

Dlaczego to wazne?

e Pomaga utrzymacé niezaleznosé.
e Zmniejsza ryzyko demenciji i otepienia.

e \Wspiera poczucie kontroli i sprawczosci.

Co ¢éwiczy umyst?
o Krzyzowki, sudoku, wykreslanki.
e Nauka wierszy, przystow, piosenek.
e Zapamietywanie list zakupow bez zapisywania.

e Gry planszowe i karciane.

Cwiczenia na co dzien:

1. Powiedz na gtos, co dzi$ robites — po kolei, jak opowiadanie.
2. Ucz sie nowych stow — np. jedno obce stowo dziennie.

3. Zmieniaj rutyne — myj zeby drugg reka, inng drogg idz na spacer.



27. Ergonomia w domu — jak dostosowa¢ otoczenie do
swoich mozliwosci

Dom powinien by¢ miejscem bezpiecznym i wygodnym, nie petnym putapek. Mate zmiany robig
duza réznice
Na co zwréci¢ uwage?

o Sliskie dywaniki i wysokie progi.

e Stabe oswietlenie, szczegdlnie w nocy.

e Trudno dostepne szafki i gniazdka.

Proste usprawnienia:

e Antyposlizgowe podktadki pod dywany.
e Porecze w tazience i przy schodach.
e Lampka nocna z czujnikiem ruchu.

e Krzesto z podiokietnikami — utatwia wstawanie.

Przyktad:
Zamiast niskiego stoteczka — uzyj stabilnej tawki z oparciem.

Zamiast siegac po rzeczy z gornych potek — przesun je nizej.



28. Wzmacnianie miesni bez wychodzenia z domu

Nie trzeba sitowni, by ¢wiczy¢ skutecznie! W domu mozna robi¢ proste, skuteczne éwiczenia z
krzestem, recznikiem lub butelkg wody.

Dlaczego to dziata?
e Poprawia site i sprawnosé.
e Wzmacnia kosci — chroni przed osteoporoza.

e Utlatwia codzienne czynnosci (wchodzenie po schodach, noszenie zakupow).

Cwiczenia domowe:

1. Przysiady z krzesta — usigdz i wstan 5-10 razy.
2. Uginanie ramion z butelkami wody — jak hantle.
3. Wypychanie n6g na siedzgco — wzmacnia uda.

4. Unoszenie rgk w bok i do przodu — z lekkim obcigzeniem lub bez.

Czestotliwos¢:
e 3 razy w tygodniu po 20-30 minut.

e ROb przerwy i stuchaj swojego ciata.



29. Zdrowy sen — fundament regeneraciji i dobrego
samopoczucia

Sen wplywa na pamie¢, odpornos¢, nastroj i ogélne zdrowie. W starszym wieku moze by¢
przerywany lub krotszy — ale mozna to poprawi¢

Co zaktoéca sen?

e Drzemki w ciggu dnia.
o Ciezkostrawna kolacja.
e Niebieskie swiatto z telefonu/telewizora przed snem.

e Niepokdj lub depresja.

Co pomaga?
e Stata godzina zasypiania i wstawania.
e Spacer popotudniowy — dotlenia i wycisza.
e Unikanie kofeiny po 14:00.

e Ciepta kgpiel lub relaksujgca muzyka wieczorem.

Wieczorna rutyna:

1. Zgas swiatto okoto godz. 22:00.
2. Wycisz telefon/TV.

3. Przeczytaj kilka stron ksigzki lub postuchaj muzyki klasyczne;.



30. Kiedy zgtosic¢ sie do fizjoterapeuty? — nie czekaj,
dziataj!

Fizjoterapeuta to specjalista, ktéry pomaga odzyskac sprawno$¢, zmniejszy¢ bol i poprawic
jakos¢ zycia. Warto z jego pomocy korzysta¢ nie tylko po kontuzji!

Objawy, ktére powinny Cie zaniepokoi¢:
e BOol przy chodzeniu lub staniu.
e Problemy z rbwnowaga.

e Trudnos¢ w wykonywaniu codziennych czynnosci.

e Sztywno$c¢ i ostabienie miesni.

Fizjoterapeuta moze:

e Dobra¢ indywidualne éwiczenia.
e Pokazag, jak bezpiecznie sie poruszaé.

e Pomdc dobraé odpowiedni sprzet (np. laski, balkoniki).

Im wczesniej zgtosisz sie po pomoc, tym lepsze efekty mozesz osiggngc.

Jak zaczaé¢?

e Popros lekarza rodzinnego o skierowanie.

e Mozesz tez udac sie prywatnie — wiele gabinetéw oferuje znizki dla senioréw.

e Nie wstydz sie pyta¢ — to inwestycja w Twoje zdrowie



31. Cwiczenia w wodzie — delikatne dla stawéw,
skuteczne dla ciata

Cwiczenia w wodzie to jedna z najlepszych form ruchu dla senioréw — woda ,odcigza” ciato,
wiec ruch jest tatwiejszy i bezpieczniejszy, nawet przy problemach ze stawami czy kregostupem.

Dlaczego warto ¢wiczy¢ w wodzie?

e \Woda zmniejsza nacisk na stawy — mniejsze ryzyko bolu.
e Ruch w wodzie wzmacnia miesnie bez przecigzenia.
e \Wspomaga krgzenie krwi i oddychanie.

e Poprawia rownowage i koordynacje.

Przyktadowe éwiczenia (w basenie)

1. Marsz w wodzie

— Idz przez basen (po dnie) pod wodg siegajacg do pasa lub klatki piersiowe;.

(3 Zréb 5 rundek tam i z powrotem.

2. Machanie nogami przy brzegu

— Oprzyj sie rekami o brzeg, machaj nogami pod wodg jak przy ptywaniu.

(3 10-15 sekund, odpocznij i powtorz.

3. Krazenie ramion pod wodg

— Stan w miejscu, unos rece i wykonuj nimi krgzenia — w wodzie to stawia lekki opér.

(3 Wzmocnisz ramiona i barki.

Naijlepiej ¢wiczy¢ pod okiem instruktora lub fizjoterapeuty — zwtaszcza na poczatku.



32. Jak radzi¢ sobie z bélem plecéw dzieki ¢wiczeniom?

Bol plecow to jeden z najczestszych problemow u osob starszych. Czesto spowodowany jest
ostabieniem miesni, siedzgcym trybem zycia lub napieciem nerwowym. Dobre ¢wiczenia mogag
zdziata¢ cuda.

Co daje ruch przy bélu plecéw?
e \Wzmacnia miesnie kregostupa i brzucha — czyli ,naturalny gorset”.
e Poprawia postawe.
e Zmniejsza sztywnos¢ i napiecie.

e Zwieksza elastycznosé.

Bezpieczne éwiczenia

1. Koci grzbiet (na czworaka)

— Stan na kolanach i dtoniach.

— Zaokragl plecy w gore (,koci grzbiet”), potem delikatnie wygnij w dot.

(3 Powtorz 5 razy powoli.

2. Przycigganie kolan do klatki

— Lezac na plecach, przyciagnij jedno kolano do brzucha, przytrzymaj 5 sekund, zmienh noge.
(3 Swietne na dolne plecy.

3. Skrety tutowia na siedzgco

— Usigdz prosto, skre¢ sie w bok, siegajgc dionig do zewnetrznej strony kolana.
— Trzymaj przez chwile, rozluznij.

(3 5 razy na kazdg strone.



33. Cwiczenia izometryczne — czyli sita bez ruchu

Czasami nie trzeba sie ruszaé, zeby trenowaé migsnie! Cwiczenia izometryczne polegajg na
napinaniu miesni bez poruszania stawami — idealne dla os6b z ograniczong mobilnoscia.

Kiedy warto je robié¢?
e Po operacjach (np. biodra, kolana).
e Przy bdlach stawow.
e Gdy trudno wstaé z t6zka.

e Jako uzupetnienie rehabilitacji.

Proste izometryczne éwiczenia

1. Napinanie miesni ud (na lezgco)

— Lezac na plecach, napnij miesien uda tak, by ,wcisng¢” kolano w materac.
(3 Przytrzymaj 5 sekund. Powtdrz 10 razy na kazdg noge.

2. Napinanie posladkéw na siedzgco

— Siedzgc na krzesle, napnij posladki (bez ruszania biodrami).

(3 Przytrzymaj 5 sekund. Rozluznij. Powtérz 10 razy.

3. Napinanie brzucha (na siedzaco lub lezgco)

— Weciagnij brzuch, jakbys chciat go ,przyklei¢” do kregostupa.

(3 Trzymaj 5-10 sekund. Oddychaj spokojnie. Powtorz 5 razy.



34. Trening funkcjonalny — ¢wiczenia codziennosci

Trening funkcjonalny to ¢wiczenia, ktore nasladujg ruchy z zycia codziennego — jak wstawanie,
sieganie, dzwiganie. Ich celem jest zwiekszenie samodzielno$ci i bezpieczenstwa.

Dlaczego warto?

e Poprawia sprawnos¢ potrzebng do codziennych czynnosci.
e Pomaga utrzymacé niezaleznosé.

e Zmniejsza ryzyko kontuzji.

Cwiczenia ,,zyciowe”

1. Wstawanie i siadanie z krzesta

— Wstan i usigdz bez pomocy rak.

(3 5-10 razy dziennie.

2. Sieganie w goére i w bok (na stojgco lub siedzgco)

— Siegnij do gory jak po poétke, potem w bok — jak po ksigzke.

(3 10 powtorzen kazdg reka.

3. Przenoszenie butelki z punktu A do B

— Stan lub usigdz, przenos butelke z jednego miejsca na drugie (np. stot—potka).

(5 Cwiczy chwyt, ruch i koordynacie.



35. Cwiczenia z pitka, kijkiem lub tasma — zabawa i terapia

Dodanie prostych przyboréw do ¢wiczen urozmaica trening i daje nowe mozliwosci —
szczegolnie jesli sg one lekkie i dostepne (np. pitka gimnastyczna, kij, elastyczna tasma).

Co daja takie przybory?
e Wiecej mozliwosci ruchu.
e Cwiczenie chwytu i sity rak.

e Cwiczenia stajg sie ciekawsze!

Przykfady ¢wiczen

1. Toczenie pitki po stole

— Usigdz, potdz dtonie na pitce i tocz jg po stole tam i z powrotem.
(5 Swietne dla barkéw i nadgarstkéw.

2. Podnoszenie kija nad glowe

— Usigdz, trzymajgc kij (np. od szczotki) — unie$ go nad gtowe i wroc.
(3 5-10 razy — wzmacnia barki i postawe.

3. Rozcigganie tasmy

— Trzymaj tasme obiema rekami, rozciggaj ja na boki.

(3 Uwaga: dobierz tasme o lekkim oporze.



