Jak by¢ aktywnym fizycznie po
60-tce

Ruch to zdrowie. Haso znane i wciaz aktualne. Regularna
aktywnos¢ fizyczna przynosi bardzo duzo korzysci dla zdrowia.
W poszukiwaniu sposobow na zwiekszenie lub urozmaicenie
aktywnosci fizycznej zajrzyj do internetu! Wybér jest ogromy,
bez problemu znajdziesz zestawy ¢wiczen dopasowany do siebie.
Czas pandemii, od 2020 roku, spowodowal, ze internet zawrzat
od instruktazy domowych ¢wiczen.

Dlaczego aktywnos¢ fizyczna jest wazna dla
zdrowia?

Swiatowa Organizacja Zdrowia wydata w 2020 roku nowe wytyczne
dotyczace aktywnosci fizycznej. Wedtug ekspertéw WHO dorosli
(miedzy 18 a 64 rokiem zycia) powinni wykonywac¢ 150 — 300
minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej 1lub 75 -150 minut
intensywnej aktywnosci fizycznej. W przypadku oséb po 65. roku
zycia, takze oséb z niepetnosprawnosciami czy chorobami
przewlektymi, nalezy zachowa¢ ostrozno$¢ i przed podjeciem
¢wiczen skonsultowaé¢ sie z lekarzem. Réwnoczes$nie to wtasnie
odpowiednia aktywnos¢ pomaga zachowaé sprawno$¢ i zdrowie.

Wiecej na temat rekomendacji mozna przeczytaé w tym artykule:

https://ncez.pl/aktywnosc-fizyczna/osoby-dorosle/nowe-zaleceni
a-who-dotyczace-aktywnosci-fizycznej-
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Korzy$ci z aktywno$ci fizycznej jest wiele. Regularna - to
kluczowe stowo — aktywnos$¢ fizyczna:

= poprawia sprawnos$¢ intelektualng

= zmniejsza stany depresyjne i lekowe

= zwieksza o0g6lng odpornos¢ organizmu

» obniza ryzyko otytosci

= wzmacnia site miesni i stabilizuje stawy
= pozwala zachowa¢ zdrowe kosci

- zwieksza odpornos¢ na zmeczenie

Wedtug WHO: Kazda aktywnos¢ fizyczna jest lepsza niz zadna.

Czy ¢wiczenia z Internetu sg bezpieczne?

Jesli chcesz ¢wiczy¢ ogladajagc ¢wiczenia na filmach w
internecie, przede wszystkim wybieraj osoby, ktdére sg
zawodowcami. Upewnij sie, ze trening prowadzi osoba o
odpowiednim wyksztatceniu, =z rekomendacjg instytucji czy
organizacji. A moze osoba, na ktdérej zajecia uczeszczata$s
nagrywa i udostepnia taki zestaw cwiczen?

Ocen swoje mozliwosci. Jesli wybierzesz zbyt intensywne lub
czeste treningi mozesz sie zrazi¢ lub sobie zaszkodzié¢. Musisz
Swiadomie dobra¢ aktywnos$¢ do mozliwosSci np. jesli czesto bolg
Cie kolana, nie idziesz biegal, a wybierasz basen. Jesli masz
watpliwosci, jaka aktywnos¢ fizyczna bedzie dla Ciebie
odpowiednia najlepiej skonsultowa¢ sie z lekarzem 1lub
fizjoterapeuts.

0 zasadach bezpiecznego treningu przeczytasz tutaj:



https://www.fit.pl/senior/4-najlepsze-cwiczenia-dla-osob-stars
zych/3935/

Jesli nazwy tj. Cardio, trening interwatowy, tabata czy ATB
nic Ci nie méwia, nie przejmuj sie. Wiekszo$¢ definicji tych
treningow znajdziesz wpisujgc ich nazwy w wyszukiwarce google.
Niektére rodzaje tych ¢wiczen sg bardzo wymagajace i mogg by¢
nieodpowiednie dla oséb, ktére nie ¢wiczyty w przesztosci
regularnie. Jesli jednak interesuje Cie bardzo co kryje sie
pod tymi nazwami, mozesz obejrzec najpierw film z ¢wiczeniami
i zdecydowa¢ czy jestes w stanie je wykonac¢. Nie podazaj tylko
za modg, staraj sie wybrac¢ taki rodzaj ¢wiczen jaki sprawia Ci
najwiecej przyjemnosci i satysfakcji.

A moze lubisz elementy tanca? Albo mozesz ¢wiczy¢ tylko na
siedzgco? Takie zestawy réwniez znajdziesz w sieci.

W tym artykule przeczytasz jakie <¢wiczenia moze bez obawy
wykonywa¢ kazdy senior oraz jak powinien wygladac¢ trening
seniora:

https://fitnessplatinium.pl/blog/cwiczenia-ktore-moze-bez-obaw
-wykonywac-kazdy-senior/

Czy lepiej wybrac¢ film czy artykut?

Mozesz znalez¢ dostep do réznym form treningdéw w Internecie.
Najpopularniejsze sg zestawy ¢wiczen przedstawione w formie
filmu, ale znajdziesz tez duzo opisdow ze zdjeciami. Warto
wyprébowa¢ raz opisowy plan ¢wiczeA a raz poéwiczyé z
trenerem, ktory <¢wiczenia pokazuje na filmie. Co wolisz? Co
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jest wygodniejsze?

Polecane zestawy filmow z ¢wiczeniami dla osob 60
+:

Cwiczenia rozciggajgce i budujgce réwnowage:

= https://www.youtube.com/watch?v=kVf5NWFCMD4

Cwiczenia wykonywane w pozycji siedzacej:

= https://www.voutube.com/watch?v=wLOavFpyBkU
« https://www.youtube.com/watch?v=0e3jFdjdRIE
= https://www.youtube.com/watch?v=WJbiPQYpFpI

Chwila dla zdrowia w TV Pokolenia. Seria krotkich filméw z
¢wiczeniami i instruktazami jak prawidtowo cwiczyc:

= https://www.vyoutube.com/watch?v=56YfgIC2aB4&list=PLFzVac

B4XMg5G0OpyLR30e7-A1ogOAwpLD

Cwiczenia kondycyjno-wzmacniajgce z fizjoterapeuta:

= https://www.youtube.com/watch?v=UzTrccIc] c

Seria filméw z (¢wiczeniami wykonywanymi w réznych pozycjach
(na siedzgco, przy krzesle, na stojaco):
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https://www.youtube.com/channel/UCBCOgPK87dVG7te-NfAfcNA/video
S

Pilates, czyli d¢wiczenia wzmacniajgce miesSnie gtebokie,
poprawiajgce postawe ciata i rdwnowage:

» https://www.youtube.com/watch?v=kewIkuf QjY

Dtuzszy zestaw ¢wiczen wykonanych przez instruktorke z grupa
seniordw:

= https://www.youtube.com/watch?v=SPV9xd3kS30

Joga — czyli ¢wiczenia potaczone z medytacja. Prowadzi
seniorka:

» https://www.youtube.com/channel/UCLFCXvSE3j EW6HYzUgBzsQ

Krotka seria ¢wiczen rozciggajgcych:

= https://gdyniasport.pl/pl/aktualnosci/dlaczeqo-rozciagan
ie-jest-wazne?path=15,208

Cwiczenia na zdrowy kregostup:

= https://gdyniasport.pl/pl/aktualnosci/zdrowy-kregoslup-c
zesc-17?path=15, 208
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Wydanie specjalne czasopisma pokolenia. Zbiér ¢wiczen w wersji
do wydruku:

 https://senioralna.um.warszawa.pl/sites/senioralna.um.wa
rszawa.pl/files/dodatek AKTYWNIE cwiczenia-
skompresowany.pdf

Blogi i serwisy. Na nich 2znajdziesz duzo
informacji, mi.in skierowanych tylko do seniorow.

Portal o fitnessie z poradami i ¢wiczeniami:

= https://www.fit.pl/

Serwis dla os6b zainteresowanych bieganiem, ktére majg juz
jakies doswiadczenie w tym sporcie:

= https://www.magazynbieganie.pl/

Serwis ABCSenior, mozna na nim znalez¢ wiele informacji z
zakresu zdrowia i aktywnosci fizycznej:

= https://abcsenior.com/zdrowie/aktywny-senior/

Jesli chcesz zadba¢ nie tylko o aktywnos¢ fizyczng, ale o caty
styl zycia polecamy zajrze¢ do artykutu na temat odzywiania.
Potgczenie zdrowego odzywiania 2z dopasowang do naszych
mozliwo$ci aktywnoscig fizyczng to najlepszy sposdéb na poprawe
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lub wzmocnienia naszego zdrowia, takze psychicznego.

Jak policzyc kaloryczno$S¢ swojej diety?
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