¢wiczenia dla seniorow

1. Gimnastyka w wodzie: woda zapewnia opoér, jednoczesnie
redukujgc optate na stawy co sprawia ze gimnastyka w wodzie
jest doskonatym rozwigzaniem dla seniorow zajecia takie jak
aqua park aqua aerobik agua zumba czy ptywanie mogg by¢
bezpiecznym i skutecznym formami aktywnosci fizycznej dla
0sob aktywnych

2. Nordic walking :nordic walking to rodzaj chodzenia spinkami
ktory angazuje wiele miesni a jednoczesnie minimalizuje
obcigzenie stawow jest to doskonate zajecia ruchowe dla
seniordow ktore moze by¢ uznane za czyste powietrze na
przyktad na parkowych sciezkach

3. Joga: joga to forma aktywnosci fizycznej ktéra moze by¢
dostosowana do rdznych poziomdw sprawnosci w tym dla
seniordw joga moze pomoc poprawie parametrow sity a takze
moze by¢ wykorzystana dla zdrowia psychicznego

4. ¢wiczenia sitowe: Cwiczenia sitowe takie jak podnoszenie
ciezaru lub korzystanie z maszyn na sitowni mogg by¢
bezpieczne dla seniorédw o ile sg warte uwagi z technikg i
wynagrodzeniem za dodatkowe mozliwosci moze pomaéc
dziataniu miesniowej sity funkcji ruchowych

5. Spacer: spacer do obroty dostepny sposob bezpieczne;j
aktywnosci dla senioréw moze by¢ wykonany w poblizu
Swiagtyni i na réznych powierzchniach w tym jak parki sciezki lub
wokot osiedla przed rozpoczeciem aktywnosci fizycznej seniorzy
powinni sprawdzic sie z twoimi a jesli majg jakies problemy
zdrowotne ponadto wazne jest aby twoje ciato dodatkowe
¢wiczenia byly objete ochrong a takze zapewniaty dodatkowe
wyposazenie ochronne tak jak obuwie sportowe maty do
¢wiczen aby uwzglednié¢ ryzyko urazéw



