\. POLSKA SIE

FORUSZA K%
\ Fizjoterapeutéw

RUSZ SIE.

i

NIE MUSISZ BYC OD RAZU SPORTOWCEM,
NIE MUSISZ ZACZYNAC OD INTENSYWNEGO TRENINGU.

sV

WAZNE, ZEBY ZACZAC SIE RUSZAC -
NA MIARE SWOICH MOZLIWOSCI.

Ruch pomaga nam dbac o sprawnosé, dobre
samopoczucie i zdrowie. Jest wazny w kazdym
wieku — od najmtodszych lat az po wiek senioralny.

DZIECKO
= Ruch wspiera rozwdj, sprawnosc i poznawanie
[ '

wiasnego ciata.

DOROSLY
% Aktywnos¢ pomaga utrzymac sprawnosc i jest

waznym elementem profilaktyki zdrowotnej.

= SENIOR
Regularny ruch pomaga dtuzej zachowac
samodzielnosé, sprawnosc i pewnosc siebie
w codziennym zyciu.

). KAZDY ZNAS
NO Moze znalez¢ aktywnos¢ odpowiednia
v dla swojego wieku, mozliwosci i potrzeb.

Nie czekaj na idealny moment.

WSTAN. PRZEJIDZ SIE. ROZCIAGNIJ. ZACZNID.



JAK ZACZAC SIE RUSZAC?

Nie musisz od razu zmieniac
catego swojego zycia. LR

RUSZAJ SIE CZESCIEJ
Wybierz spacer zamiast samochodu, schody
zamiast windy albo wyjscie z psem.

8
- WYBIERZ TO, CO LUBISZ
Spacer, rower, ptywanie, taniec, ¢wiczenia w domu,

zabawa z dziecmi — kazda aktywnosc sie liczy.

ZACZNIJ OD MALYCH KROKOW
Jesli do tej pory ruszates sie niewiele, zacznij
spokojnie i stopniowo zwiekszaj aktywnosg.

oMo RUSZAICIE SIE RAZEM
ﬁ o Wspdlny spacer, wycie,czka rowerowa czy aktyyvna
zabawa to dobry sposdb na ruch w kazdym wieku.

Twoj wiek, kondycja, mozliwosci i stan zdrowia maja znaczenie.
Aktywnos¢ nie musi wygladac tak samo u kazdego.

? 5@ DOPASUJ RUCH DO SIEBIE
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KIEDY WARTO POROZMAWIAC Z FIZJOTERAPEUTAH?

FIZJOTERAPEUTA TO EKSPERT OD RUCHU | SPRAWNOSCI.
Moze pomadc Ci m.in.:

- dobrac¢ aktywnos¢ do Twoich mozliwosci,

- zadbac o prawidtowy sposdb wykonywania ¢wiczen,

- poprawic¢ sprawnosc¢ i funkcjonowanie,

- wréci¢ do aktywnosci po urazie lub chorobie,

- bezpiecznie zwiekszac poziom aktywnosci.
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