SPIS TRESCI

Rozdziat 1
JAK SIE DOBRZE ZESTARZEC

. Co méwig prognozy

. Czym jest starosc?

. Dlaczego sie starzejemy?

. Teorie starzenia sie

. Jak sie starzejemy?

. Nasze zdrowie w naszych rekach

. Jak walczy¢ z miazdzycg?
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. PomyséIne starzenie sie .

Rozdziat II
ODZYWIANIE SENIORA
- CO POWINIENES WIEDZIEC?

-
)
Q
0
N
D

Q
o
N>
]
<28

«D
o
Q.
N-

<
z
Q
3

<
~

3. Problemy w zywieniu 0sob starszych
i ich konsekwencje dla zdrowia

4. Normy i zalecenia zywieniowe
dla osob starszych .

5. Zalecenia zywieniowe w wybranych
jednostkach chorobowych

0s0b starszych.

6. Zasady nawadniania organizmu
w starszym wieku .

7. Zasady planowania zywienia
w starszym wieku .

Rozdziat III
CZYNNOSCI ZYCIA CODZIENNEGO

1. Upadki w domu

- zadbaj o swoje bezpieczenstwo .
2. Réwnowaga ciata chroni
przed upadkiem

3. Obuwie jako wazny element
zapobiegania upadkom u seniorow .

4. Dtonie - klucz do samodzielnosci
seniora . . . . . . . . ..

5. Co daja seniorowi ¢wiczenia ruchowe?.

6. Jak utrzymacé motywacje do ¢wiczen? .

Rozdziat IV
AUTORSKI PROGRAM PROSTYCH
CWICZEN, PODNOSZACYCH POZIOM
SPRAWNOSCI RUCHOWEJ]
UOSOB STARSZYCH. . . . . . «+ v « « &
1. Bezpieczne pozycje

do wykonywania ¢wiczen .
. Zanim wstaniesz rano z t6zka
. Cwicz swoje ramiona, barki i szyje
. Spacer
. Nordic Walking
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