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Seniorze ruszaj sie! Aktywnos¢ fizyczna
podczas pandemii.. Znajd.
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W listopadowym numerze Europejskiego Przeglgdu dot. Starzenia sie i Aktywnosci (EURAPA) ukazat sie
artykut podkreslajgcy znaczenie aktywnosci fizycznej w czasie pandemii COVID-19. Analizy tam opisane

pokazujg, ze wymaog dystansowania sie spotecznego, konieczny w czasach pandemii, w szczegdInosci

wptynat na poziom aktywnosci i dotychczasowy styl zycia osob starszych.

Wiele dotychczasowych badan pokazato pozytywny zwigzek aktywnosci fizycznej i zdrowia seniorow -
aktywnosci fizyczna podnosi sprawnosc¢ i samodzielnos¢, zmniejsza prawdopodobienstwo wystgpienia
wielu chordb, pomaga utrzymac dobrg kondycje zarowno fizyczng jak i psychiczng oraz zwieksza jakos¢
zycia. Ponadto, spowalnia procesy zwigzane ze starzeniem sie i niepetnosprawnoscig. Utrzymanie

aktywnosci fizycznej jest zatem niezwykle wazne szczegdlnie w grupie oséb starszych. Ostatnie wydarzenia

Brak aktywnosci fizycznej jest uznawany za jeden z gtéwnych czynnikdw pojawienia sie nadwagi, otytosci

o
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oraz chorob przewlektych. Ponadto, brak aktywnosci fizycznej zostat zidentyfikowany jako czwarty wiodgcy p‘
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czynnik ryzyka Smiertelnosci (odpowiada za 6% zgondw na Swiecie), a w skali globalnej szacuje sie, ze bierny

styl zycia kosztuje rocznie 53,8 mld USD bezpoérednich kosztéw opieki zdrowotnej. Nieaktywne osoby 11 Grudnia 2020

starsze, w poréwnaniu do tych aktywnych, doswiadczajg czesciej ztaman, upadkdw i ograniczen w

funkcjonowaniu, a do tego majg zmniejszone mozliwosci poznawcze (szczegolnie uwage i pamiec), Zlota Mysl Na Dzis..

obnizong jako$¢ zycia oraz gorsze ogdlne paramenty starzenia sie. 10 Grudnia 2020

Niestety dotychczasowe badania pokazujg, ze pandemia COVID-19 jeszcze bardziej zmniejszyta poziom

aktywnosci fizycznej podejmowanej przez senioréw. Domowa izolacja juz spowodowata spadek aktywnosci Przygotowania Do Swiat

o ponad 50% w grupie oséb po 70 roku zycia. Badania pokazaty rowniez, ze 3 miesigce przerwy w Bozego Narodzenia..

dotychczasowej aktywnosci, powodujg pogorszenie sprawnosci funkcjonalnej, zdrowia psychicznego, 9 Grudnia 2020

jakosci zycia, wydolnosci krgzeniowo-oddechowej oraz profili lipidowych, glikemicznych i

hemodynamicznych u aktywnych fizycznie oséb starszych. Zatem, redukcja aktywnosci w zwigzku z izolacjg Ztota Mysl Na Dzis..

pandemiczng bedzie mied trwate konsekwencje dla zdrowia. Przeciwdziatanie tej sytuacji musi ptyngc z & Grudnia 2020

kilku stron:

o Instytucje zdrowia publicznego, pracownicy stuzby zdrowia oraz organizacje i sieci spotecznosciowe »Czy Wierzy Pani W Anioty?..”

<= reeseye  -OQzdrowiency W Projekcie..
muszg wspierac osoby starsze w podejmowaniu aktywnosci fizycznej podczas COVID-19, aby St Y )

zmniejszy¢ negatywny fizjologiczny i psychologiczny wptyw siedzgcego stylu zycia oraz ulepszyc 7 Grudnia 2020
istniejgce ustugi, aby zapewnic zaspokojenie potrzeb osob starszych w kontekscie COVID-19;

e Osoby starsze samodzielnie, w miare swoich mozliwosci, muszg podnies¢ poziom codziennej
aktywnosci fizycznej i ograniczyc siedzacy styl zycia. Mozna to osiggngc poprzez aktywnosci
organizowane we wtasnym zakresie (spacer, gimnastyka) lub za posrednictwem zdalnych form

aktywizacji dostepnych w Internecie.

Istotne jest to, aby osoby, ktore byty aktywne przed pandemig COVID-19, nie zaprzestaty bycia aktywnym w

trakcie jej trwania.

Opracowata: dr Katarzyna Skatacka, Instytut Psychologii UO

Share: f in G+ @

Ztota mysl na dzis.. Rozmowa z Fizjoterapeutka..

Mapa strony Najnowsze wpisy Kalendarz

Home Jak Wygladaja Zajecia W Klubach

Seniora?..
Wydarzenia

Towarzystwo Spoteczno-Kulturalne

Niemcéw na Slagsku Opolskim > Koronawirus , i
Ztota Mysl Na Dzis..

ul. Marii Konopnickiej 6

45-004 Opole O Projekcie

Telefon: 77 402 10 79 Zamowienia Przygotowania Do Swiat Bozego

Narodzenia..
Mapa Klubéw

Strefa Seniora

> Regionalny Bank Inicjatyw I

Zasobow Senioralnych
> Informacje Dla Seniora
> Instytucje Dla Seniora
> Zapisz Sie

> Psycholog
> Porady Psychologiczne

> Felietony

> Blog

> Kontakt

> Pracownicy

Copyrights © 2019 Opolski Senior. Powered by adapt-systems



tel:+48 509 456 581
tel:+48 509 456 578
tel:+48 509 456 581
tel:+48 509 456 578
https://www.facebook.com/OpolskiSenior/
https://opolskisenior.pl/
https://opolskisenior.pl/o-projekcie/
https://opolskisenior.pl/zamowienia/
https://opolskisenior.pl/mapa-klubow/
https://opolskisenior.pl/zapisz-sie
https://opolskisenior.pl/wydarzenia/
https://opolskisenior.pl/psycholog/
https://opolskisenior.pl/kontakt/
https://opolskisenior.pl/
https://opolskisenior.pl/category/felietony/
https://opolskisenior.pl/
https://opolskisenior.pl/category/felietony/
http://www.facebook.com/sharer.php?u=https%3A%2F%2Fopolskisenior.pl%2F2020%2F11%2F27%2Fseniorze-ruszaj-sie-aktywnosc-fizyczna-podczas-pandemii%2F&t=Seniorze+ruszaj+si%C4%99%21+Aktywno%C5%9B%C4%87+fizyczna+podczas+pandemii..
http://twitter.com/home?status=Reading:Seniorze+ruszaj+si%C4%99%21+Aktywno%C5%9B%C4%87+fizyczna+podczas+pandemii..-https://opolskisenior.pl//?p=8408
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://opolskisenior.pl/2020/11/27/seniorze-ruszaj-sie-aktywnosc-fizyczna-podczas-pandemii/&title=Seniorze+ruszaj+si%C4%99%21+Aktywno%C5%9B%C4%87+fizyczna+podczas+pandemii..&summary=&source=Opolski+senior
https://plus.google.com/share?url=https://opolskisenior.pl/2020/11/27/seniorze-ruszaj-sie-aktywnosc-fizyczna-podczas-pandemii/
http://pinterest.com/pin/create/button/?url=https://opolskisenior.pl/2020/11/27/seniorze-ruszaj-sie-aktywnosc-fizyczna-podczas-pandemii/&media=https://opolskisenior.pl/wp-content/uploads/2019/07/opolski-senior-logo-wydarzenia.png&description=Seniorze+ruszaj+si%C4%99%21+Aktywno%C5%9B%C4%87+fizyczna+podczas+pandemii..
mailto:opolskisenior@skgd.pl
https://opolskisenior.pl/2020/12/11/jak-wygladaja-zajecia-w-klubach-seniora/
https://opolskisenior.pl/2020/12/10/zlota-mysl-na-dzis-136/
https://opolskisenior.pl/2020/12/09/przygotowania-do-swiat-bozego-narodzenia/
https://opolskisenior.pl/2020/12/08/zlota-mysl-na-dzis-135/
https://opolskisenior.pl/2020/12/07/czy-wierzy-pani-w-anioly-ozdrowiency-w-projekcie/
https://www.facebook.com/OpolskiSenior/
https://opolskisenior.pl/
https://opolskisenior.pl/wydarzenia/
https://opolskisenior.pl/koronawirus/
https://opolskisenior.pl/o-projekcie/
https://opolskisenior.pl/zamowienia/
https://opolskisenior.pl/mapa-klubow/
https://opolskisenior.pl/strefa-seniora/regionalny-bank-inicjatyw-i-zasobow-senioralnych/
https://opolskisenior.pl/strefa-seniora/informacje-dla-seniora/
https://opolskisenior.pl/instytucje-dla-seniora/
https://opolskisenior.pl/zapisz-sie/
https://opolskisenior.pl/psycholog/
https://opolskisenior.pl/psycholog/porady-psychologiczne/
https://opolskisenior.pl/psycholog/felietony/
https://opolskisenior.pl/psycholog/blog/
https://opolskisenior.pl/kontakt/
https://opolskisenior.pl/kontakt/pracownicy/
https://opolskisenior.pl/2020/12/11/jak-wygladaja-zajecia-w-klubach-seniora/
https://opolskisenior.pl/2020/12/10/zlota-mysl-na-dzis-136/
https://opolskisenior.pl/2020/12/09/przygotowania-do-swiat-bozego-narodzenia/
https://opolskisenior.pl/2020/10/
https://opolskisenior.pl/2020/12/
https://opolskisenior.pl/2020/11/02/
https://opolskisenior.pl/2020/11/03/
https://opolskisenior.pl/2020/11/04/
https://opolskisenior.pl/2020/11/05/
https://opolskisenior.pl/2020/11/06/
https://opolskisenior.pl/2020/11/09/
https://opolskisenior.pl/2020/11/10/
https://opolskisenior.pl/2020/11/11/
https://opolskisenior.pl/2020/11/12/
https://opolskisenior.pl/2020/11/13/
https://opolskisenior.pl/2020/11/16/
https://opolskisenior.pl/2020/11/17/
https://opolskisenior.pl/2020/11/18/
https://opolskisenior.pl/2020/11/19/
https://opolskisenior.pl/2020/11/20/
https://opolskisenior.pl/2020/11/23/
https://opolskisenior.pl/2020/11/24/
https://opolskisenior.pl/2020/11/25/
https://opolskisenior.pl/2020/11/26/
https://opolskisenior.pl/2020/11/27/
https://opolskisenior.pl/2020/11/30/
http://adapt-systems.pl/
https://opolskisenior.pl/2020/11/26/zlota-mysl-na-dzis-129/
https://opolskisenior.pl/2020/11/27/rozmowa-z-fizjoterapeutka/

