Aktivnosti/Pokretanje u vrijeme korona
Virusa

Savijeti za starije osobe

Zbog korona virusa je vazno drzati distancu od ostalih osoba
Takoder je vrlo vazno da ipak ostanete aktivnil

Postoje mnoge besplatne i nekomplicirane moguénosti za vase
aktivnosti
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Redovite aktivnosti

Umanjuju padove
ProduZuju Zivotni vijek

Umanjuju bolove u ledima te ublazuju kardiovaskularne
probleme kao i osteoporozu

PoboljSavaju spavanje

PoboljSavaju razpolozenje

Budite aktivni najmanje 2 % sata tjedno

Preporucljivo je da razpodjelite vase aktivnosti tjekom cijelog tjedna kao na
primjer svaki dan po 30 minuta.



Rad u domacinstvu i
vrtliarstvu

Pranje prozora,
usisavanje stana kao i
mjesiti kruh je takoder

jedna aktivnost

Televizijski program
obogacen je emisijama za
tjelovjezbe. Uz taj program
mozZete i vi viezbati.
Specijalno za starije ljude:
«Fit mit Adriano»
(Informacije sljiedu dole)

Gimnastika i vjezbe za
ravnotezu

Za vrijeme dok perete zube
stojte na jednoj nozi

Hodajte u mjestu, na primjer
dok gledate TV

Koristite stepenice umijesto
lifta

Voziti bicikli i trcanje
Kad imate volju
vozite bicikli ili tréite

Setnja
| u ovoj situaciji mozete se ici
Setati. Vazno je da pri tome
drzite distancu dva metra od
slijedece osobe. Setajte se u
Sumi ili potrazite razlicite rute u
blizini vaseg doma.



Radite samo tjelovjeZzbe od kojih se dobro osjecate.

Vislji puls i ubrzano disanje pri aktivnostima su normalne pojave.

Primjer za tjedan dana tjelesnih aktivnosti

Ponedeljak 30 minuta Setnja

Utorak Tjelovjezba/Gimnastika uz TV emisiju «Fit mit Adriano»
(SRF 2, u9.05)

Srijeda 30 minuta Setnja

Cetvrtak Tjelovjezba/Gimnastika uz TV emisiju «Fit mit Adriano»
(SRF 2, u9.05)

Petak Usisavanje stana
Subota 30 minuta Setnja

Nedjelja Odmor

JoS savjeta

Ideje i vieZbe za kod kuce
www.prosenectute.ch > Bewegung und Sport (Tjelovjezba i sport)

TV emisija uz koju se starije osobe mogu aktivno pokretati
«Fit mit Adriano», svakog utorka i Cetvrtka u 9.05 na SRF 2 ili na www.srf.ch >
TV/Radio > u trazilicu upisite Fit mit Adriano
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