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AKTYWNOSC FIZYCZNA NIEODPOWIEDNIA DLA SENIOROW

Czynnikiem ograniczajgcym kazdag aktywnos$¢ fizyczng jest chroniczna choroba z ostabieniem
zdrowotnym. Nie polecamy w wyzszym wieku wyczynowych aktywnos$ci sportowych. Zbyt
wysoka motywacja w sportowym wspoétzawodnictwie moze starszg osobe za mocno obcigzy¢
i zagrozi¢ zdrowiu. Obcigzenie serca i krwioobiegu moze wywota¢ arytmie serca a w
najgorszym wypadku réwniez nagta Smier¢. Organizm moze zosta¢ uszkodzony poprzez
wysoka intensywno$¢ obcigzenia, ktéra nie odpowiada jego mozliwosciom. Aparat mieSniowy
reaguje czesto na przecigzenie powstawaniem mikrourazéw mieéni i stanéw zapalnych
wtékien mie$niowych, ktdére ograniczajg normalne zycie bélami.

Nieodpowiednie aktywnoSci to réwniez te, ktére sg w programach ¢wiczen bez
poprzedzajacego przygotowania i instrukcji wtasciwego wykonania. To dotyczy réwniez
programéw chodzenia.

Do niewtasciwych czynnosci zaliczamy roéwniez te, podczas ktérych dochodzi do szybkich
zmian pozycji. S to naprz. czeste szybkie starty w r6znych kierunkach, skoki i lgdowania. Te
czynno$ci przewazaja w takich sportach jak tenis, squasch, gry sportowe. Bez przygotowania i
wtasciwej techniki takie sporty nie polecamy.

Nie polecamy rowniez wymagajacych koordynacyjnie czynnosci, akrobatyke obciazajaca
system nerwowy, ktére moga by¢ Zrédtem stresu i zmeczenia.

W wyzszym wieku musimy réwniez uwazac na wiasciwg technike ptywania. W stylu zabka z
duzym odchyleniem gtowy do tytu, z glowa nad woda przecigzamy kregostup szyjny,
wywotujemy bdle z duzym ryzykiem powstania prolapsu dysku miedzykregowego.

Nie polecamy czynno$ci ruchowych jednostronnie ukierunkowanych jak w sporcie, tak i w
normalnym zyciu albo obowigzkach zawodowych. Prowadzg do przecigzenia organizmu i do
rozwoju dysbalancji mie$niowych.



