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AKTYWNOSC FIZYCZNA ODPOWIEDNIA DLA SENIOROW

Dla senioréw jest wazne utrzymanie ruchliwosci i zdolnosci do tolerowania obcigzenia.
Podstawowg aktywno$cig do utrzymania sprawnos$ci uwazamy jakosciowy chéd, bardzo
odpowiedni jest nordic walking, to znaczy marsz z kijkami.

Zeby organizm mégt trenowaé marsz, musi by¢ do tego przygotowany aparat ruchowy,
dlatego polecamy ¢wiczenia stabilizujace i ¢wiczenia sity stabilizujacej przede wszystkim
konczyn dolnych i ¢wiczen do utrzymania stabilnos$ci srodka ciata, ktéra ma wptyw wtasnie
na chéd i pozycje miednicy. Wspieramy wszelka dziatalno$¢, ktora bedzie uaktywniac te
grupy miesni, ktére umozliwig odpowiednig czynnos¢ fizyczng i wzorce ruchowe.

Bardzo wazne jest réwniez ¢wiczenie z odpowiednig dawka obcigzenia. Tym obcigzeniem
myslimy obcigZenie na poziomie okoto 50% réznicy miedzy tetnem maksymalnym i
spoczynkowym (méwimy o 50% tak zwanej rezerwy tetna).

Wszystkie czynnosci, ktore nie przecigzajg organizm, ktore stuza do tego, zeby wzmocnic
sprawno$¢ i utrzymac jg na przecietnym poziomie, sg odpowiednie. Najbardziej odpowiedni
jest wtasnie marsz z kijkami, ¢wiczenia w wodzie i turystyka. Do gérskiej turystyki organizm
powinien by¢ przygotowany - sprawnos¢ i takze stabilizujaca site konczyn dolnych.
Odpowiednie sporty w tym wieku, ktére polecamy, to takie, ktérych technike osobnik dobrze
opanuje, nie obcigza mocno aparatu ruchowego, ktére nie wymagaja szybkich zmian ruchu,
zeby nie dochodzito do traumatyzujacych zmian w obszarze aparatu mie$niowego.



