
ZDROWY TRYB ŻYCIA 
ĆWICZENIA W DOMU

PORADY LEKARZA RODZINNEGO

•	 Znaczenie	aktywności	fizycznej
•	 Korzyści	płynące	z	uprawiania	
rekreacji	ruchowej

•	 Przeciwwskazania
•	 Najczęstsze	choroby	wieku	
podeszłego

50+

patrzymy 
przed siebie

butelka  
jako 
obciążenie

Krążenia 
ramion do 
przodu i do 
tyłu (15 po-
wtórzeń) 

dłonie podparte na 
barkach

krążenie całymi 
rękami

Krążenia 
kolan na 
zewnątrz 
(15 powtó-
rzeń) 

dłonie 
podparte  
na kolanach

##7#52#aSUZPUk1BVC1Xb2JsaW5r



Dalsza część książki dostępna w wersji  
pełnej.


