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"Sportowy Uniwersytet Seniora" - to upowszechnianie i promowanie aktywnosci
fizycznej oraz integracja spoteczna oséb starszych, mieszkancow Katowic.

Zajecia skierowane sg do 0s6b po 60 roku zycia - mieszkancéw Katowic, celem zachecenia do
aktywnosci fizycznej dostosowanej do wieku i poziomu sprawnosci.

Aktywnosc fizyczna przeciwdziata regresowi motorycznosci cztowieka i tagodzi ciezar przykrego
procesu starzenia sie. W8rdd licznych przeszkod, utrudniajgcych ludziom starszym czynne
uczestrnictwo w aktywnosci fizycznej. Staro$¢ w Swiadomosci spotecznej jawi sie jako spadek
sit fizycznych i psychicznych, stan utomnosci, zniedoteznienia i niezdolno$ci do samodzielnego
zycia. Jednym z najwazniejszych czynnikbw umozliwiajgcych tzw. "pomysine starzenie sie" jest
regularna aktywnos¢ ruchowa. Wedtug wytycznych
ekspertow WHO, dotyczacych propagowania aktywnosci fizycznej wsrod oséb starszych
definiowana jest jako wszystkie czynnoéci w zyciu codziennym, zwigzane z ruchem, wtgczajgc
w to prace, odpoczynek, ¢wiczenia i uprawianie sportu.
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Wiecej informacji znajdg Panstwo na stronie: senior.katowice.pl
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