Fizikai aktivitasi ajanlasok
idoskorban

Az idosek szamara is fontos a rendszeres testmozgas. A Mozgas Receptre
program keretében az idosek szamara megfelel6 testmozgasi programot
készitlink, amely segithet az egyensuly, a koordinacid, a rugalmassag és
az izomero megorzésében. Mindemellett a megfelel6 taplalkozas is kulcs-
fontossagu az idosek egészségének megorzésében.

Miért fontos a rendszeres fizikai aktivitas idoskorban?

» A rendszeres testmozgds segithet megoérizni az egyensulyt, a koordindcidt, a rugalmassdgot
és az izomerdt idéskorban is. Ezek a tényezbék fontosak az 6nalld életvitel fenntartasahoz és
az esési kockazat csokkentéséhez.

¢ A rendszeres mozgds szamos betegség megeldzését segiti, mint a szivbetegségek, cukor-
betegség, daganatos megbetegedések, elhizas, magas vérnyomds vagy csontritkulds.

» A rendszeres mozgas segiti ugyanezen betegségek és egészségi allapotok kezelését, gyd-
gyitasat.

e A rendszeres testmozgas pozitivan befolydsolja a kozérzetet.

e A rendszeres mozgas hatdsdra novekszik az 6nbecsulés.

Rendszeres fizikai aktivitas pozitiv élettani hatasai idoskorban
e Javitja az izomzat vérellatasat.

« Javitja a koordindcids és egyensulyi képességeket.

» Segit megel6zni vagy késleltetni a csontritkulds kialakuldsat.

e Javitja a sziv-érrendszer és a tidok mukodését.

Aktivitas mennyiségére vonatkozo ajanlasok

e Heti minimum 150 perc kozepes vagy legaldbb heti 75 perc magas intenzitasu kardié
mozgas javasolt.

o Emellett ajanlott heti legaldbb 2-3 alkalommal fébb izomcsoportokat dtmozgatd, erdsitd
jellegl testmozgas.

« Javasolt rendszeresen, legaldbb heti 2-7 alkalommal nyUjté gyakorlatok végzése.
o Mindemellett a relaxacids gyakorlatok vagy joga végzése is jotékony hatdsu.

Ajanlott mozgasformak

e Kardid mozgdsok: gyaloglds, Uszas, vizi torna, konnyU kardié edzés, tanc, senior fitness
torna stb.

e lzomerdsito tevékenységek: gumikotéllel, kettlebell-el, sulyokkal végzett edzések stb.

» Nyujtas: aktiv és/vagy passziv nyujtds, stretching- autostresching, nyujtas stb.

Figyelmeztetés

o Az id6sebb embereknek fokozatosan kell névelnilk a fizikai aktivitas szintjét, és figyelembe
kell vennilk az egyéni korlataikat.
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