BOLDOG IDOSKOR

RENDSZERES TESTMOZGASSAL
ES SPORTTAL




Miért érdemes beépiteni a rendszeres testmozgast
a mindennapi életbe?

Szamos tanulmany igazolja, hogy a rendszeres testmozgas és a sport jo-
tékony hatéssal van az egészségre. Ennek ellenére a legfrissebb kutatasok
szerint az eurépaiak nem mozognak eleget, kiilondsen idéskorban nem.
Ideje valtoztatni ezen!

v Soha nem késé aktivva valni! Szinte minden testi-lelki funkcioé edzheté
idéskorig, kezdj neki mar ma!

v Minden lépés szamit! Tedd meg az elsét, a tobbi mar kdnnyebb lesz!
Mér pér perc laza mozgas is jobb, mint a semmi!

v' ldealisan 150-300 percet érdemes mozogni hetente.
De ne ijedj meg, van ra 7 napod!

v' Kezdd kicsivel! Az id6sebbeknek kis mennyiség(i fizikai tevékenységgel
kell kezdenitik, és fokozatosan ndvelniiik kell a gyakorisagot, az intenzi-
tast és az idétartamot az idé mulasaval.

v" Csak nyugodtan! Az idésebbeknek olyan mértékii fizikai aktivitast kell
végeznilik, amennyit a funkcionalis képességeik megengednek, és a

fizikai aktivitashoz szlikséges er6feszitések szintjét a fittségi szintjlikhoz
kell igazitaniuk.




Kelj fel, mozogj, és legyél egészséges!

Milyen pozitiv egészségligyi hatasokra szamithatsz,
ha aktivabban élsz?

a sziv- és érrendszeri betegségek kialakuldsanak csokkenése
a vérnyomas csdkkenése

a vérzsir- és vércukorszint javulasa

azizomzat 4ltaldnos er6s6dése, vagy izomvesztés elkeriilése

v

v

v

v

V' atestsuly optimalizalasa
V" a csontritkulas kialakulasanak megel6zése
V" aszellemi képességek megbrzése

v

az 6nallo életvitel megdbrzése, egészséges életévek szamanak
novelése, dnbizalom

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) a kovetkezdket ajanlja:

Az idbésebb felnbtteknek legaldbb 150-300 percnyi kézepes intenzitdsu aerob
fizikai tevékenységet kell végeznitik; vagy legaldbb 75-150 perc erételjes
aerob fizikai aktivitdst; vagy a mérsékelt és erbteljes intenzitdsu tevékenység
egyenértékli kombindcidjdat egész héten, a jelentds egészségligyi el6nyok
érdekében. Az idGsebb felnbtteknek mérsékelt vagy nagyobb intenzitdsu
izomerdsits tevékenységeket is kell végeznilik, amelyek az ésszes f6 izom-
csoportot érintik heti 2 vagy tobb napon, mivel ezek tovdbbi egészségligyi
elénydkkel jarnak.”
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‘ Milyen aktivitasok felelnek meg az id6sek igényeinek?

Az id6sebb felnéttek legkedvezébb és legnépszer(ibb sporttevékenységei:
Gyaloglas/turazas

Kerékparozas

Uszés

Tanc

Torna gyakorlatok

SRR N N NN

Nordic walking

Az egészségmegorzd/egészségfejleszto fizikai
gyakorlatok 6 teriiletre oszthatok:

All6képesség fejlesztése

Mozgaskoordindcio javitasa

Egyensuly fejlesztése

Erbsités

Mozgasterjedelem névelése

D U N N N N

Agytorna




Ismerd meg ezt a 6 teriiletet,
és hogy milyen aktivitasokkal fejlesztheted 6ket!

O 1 ALLOKEPESSEG:
a szervezet fdraddssal szembeni ellendllé
képessége hosszan tarté munkavégzés alatt.

Ezt a képességedet hasznalod tobb fogasos
csaladi ebéd elkészitésekor bevasarlastol az
ebéd utani mosogatasig vagy amikor nagy-
takaritast végzel, esetleg tobb zsdk falevelet
gereblyézel 6ssze a kertben.

Fejlesztéséhez javasolt sportmozgasok:
turazas, tanc, uszas.

O 2 MOZGASKOORDINACIO VAGY
MOZGAS OSSZERENDEZETTSEG:
a kiilénb6z6 mozgdsok gazdasdgos és biztonsd-
gos végrehaijtdsa.

Ezt a képességedet haszndlod az 6sszes hét-
koéznapi feladatod megvalositasanal, kezdve
a telefon fliledhez emelésétdl, a f6zésen at
a takaritasig.

Fejlesztéséhez javasolt mozgasok:
a tanc és minden Gj mozgasforma tanulasa.
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O EGYENSULY:
Az egyenstly a mozgds k6zbeni testhelyzetrél
valo tdjékozddds és a test stabilitdsdnak meg6r- A
zési képessége.

Sziikséged van ra l1étrdn valé munkavégzésnél,
példaul amikor a pékhalét eltiinteted a sarok-
bdl, a fliggonyt leszeded és visszateszed

a nagytakaritasnal, vagy amikor az unokad
lendiilettel feléd szalad, hogy atoleljen.

Fejlesztése

specialis egyenstlygyakorlatokkal,
felné6tt balettel, tanccal is lehetséges.

O 4 ERO:
valamilyen suly megtartdsdt vagy mozgatdsdt
teszi lehetdvé.

Er6 szlikséges az unokad felemeléséhez, a
bevasarlotaska cipeléséhez vagy éppen hola-
patolashoz.

Fejlesztéséhez javasolt sportmozgasok:
szenior tornagyakorlatok sajat sullyal ‘
vagy ellenallassal (sulyz6, gumiszalag),
bowling, evezés.
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MOZGASTERJEDELEM:

lehetévé teszi az iziiletek nagy hatdrok kéz6tti
mozgdsait, a kétbszévetek és izmok nyulékony-
sdgdt, rugalmassdgdt.

Fejlesztésével konnyebben huzod fel a zokni-
dat, csatolod be a melltartédat, veszed fel

a kabétodat, féstilod meg a hajadat. “
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Javasolt mozgasforma:
joga, stretching gyakorlatok.

AGYTORNA:

olyan feladatok ésszessége, ahol egyszerre tébb
irdnyd és kiilénb6z6, eltéré mozgdsokat végziink
a szellemi képességek szinten tartdsdhoz.

Az agytorna segithet abban, hogy jobban
észben tartsd a mindennapi tennivaldidat és
kdnnyebben emlékezz r4, hogy hol hagytad
a szemiivegedet vagy a lakaskulcsodat.

Fejlesztheted a memériddat

uj sport tanulasaval (példdul nordic walking),
tanckoreografia elsajatitasaval, mozgasok
nehezitett koriilmények kozotti végrehajta-
saval (akdr csukott szemmel!).

MOZOGJ VELUNK! A fenti teriiletekhez kapcsol6dé egyszerti gyakorlatokat

gyljtottink 6ssze egy videdban! Ezeket szinte barhol tudod csindlni!

Nézd meg a gyakorlatokat a honlapunkon! www.sportforseniors.com




PS5AB

IMPRESSZUM

A PSSAB (Promoting Senior Sport Across Borders) Erasmus+ projekt célja, hogy egy
nemzetkozi egylittmikodés keretében népszerUsitse az idéskoruak fizikai aktivitasanak
fontossagat. Kiadvanyunkkal szeretnénk megszdlitani a szépkoru korosztalyt
és hasznos informaciokon keresztiil kedvet csindlni a rendszeres testmozgashoz.

Tovabbi informaciok: www.sportforseniors.com

A PSSAB projekt és jelen kiadvany az Eurépai Bizottsdg Erasmus+ programjanak
tarsfinanszirozasaval valésult meg.

Az Eurdpai Unid

Erasmus+ programjanak
tarsfinanszirozasaval

Az Eurdpai Bizottsdg tdmogatdsa ezen kiadvdny elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jévdhagydsdt,
amely kizdrélag a szerz6k dlldspontjdt tiikrézi, valamint a Bizottsdg nem tehetd feleléssé
ezen informdciék bdrminem(i felhaszndldsdért.
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