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zdrowego odżywiania i suplementacji,

aktywności fizycznej dopasowanej do możliwości,

profilaktyki zdrowotnej,

dbania o kręgosłup i ergonomię życia codziennego,

zdrowia psychicznego i emocjonalnego,

roli relacji międzyludzkich i motywacji wewnętrznej.

WSTĘP
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Drodzy Czytelnicy,

Ten poradnik powstał z myślą o Was – osobach, które przekroczyły
60. rok życia i chcą cieszyć się zdrowiem, energią i dobrym
samopoczuciem każdego dnia. To właśnie teraz warto szczególnie
zadbać o siebie – o ciało, umysł i duszę. Bo zdrowie w wieku
dojrzałym to nie przywilej – to efekt troski, codziennych wyborów     
i uważności na swoje potrzeby.

Poradnik ten ma być wsparciem, inspiracją i przewodnikiem.
Zebraliśmy tu rzetelne informacje, praktyczne porady i motywujące
wskazówki na temat:

Niezależnie od tego, czy chcesz
zacząć więcej się ruszać, zmienić
nawyki żywieniowe, poprawić
jakość snu czy po prostu poczuć się
lepiej – znajdziesz tu podpowiedzi,
jak to zrobić krok po kroku.

Pamiętaj – nigdy nie jest za późno,
by zacząć! Wprowadzenie małych
zmian może przynieść wielkie
efekty. Wiek to tylko liczba – liczy
się podejście, chęci i dbałość                     
o siebie.

Zapraszamy Cię w podróż po lepsze
samopoczucie i większą radość                
z życia.



     BO TO DOBRY CZAS, BY ZADBAĆ O SIEBIE

Po 60. roku życia wiele osób kończy pracę zawodową, dzieci są
samodzielne – pojawia się przestrzeń na własne potrzeby. To
doskonały moment, by skupić się na zdrowiu, aktywności i pasjach.

„Nigdy nie jest za późno, by czuć się dobrze we własnym ciele.”

     ZDROWIE = NIEZALEŻNOŚĆ

Dbanie o zdrowie pozwala dłużej cieszyć się samodzielnością:

   Możesz mieszkać samodzielnie.
   Nie jesteś zależny od pomocy bliskich.
   Masz siłę na wyjazdy, spacery, spotkania.
   Im lepsze zdrowie, tym mniejsza szansa na upadki, urazy czy
   hospitalizacje

     SPRAWNOŚĆ FIZYCZNA I PSYCHICZNA IDĄ W PARZE

Aktywność fizyczna, dobra dieta i rutynowe badania:

   wspierają pamięć, koncentrację, nastrój,
   zmniejszają ryzyko depresji i demencji,
   dają poczucie sensu i kontroli nad swoim życiem.

Ruch to nie tylko mięśnie – to także „gimnastyka dla mózgu”.

     MOŻNA ŻYĆ DŁUGO I DOBRZE

Dbanie o zdrowie nie oznacza rezygnacji z przyjemności – wręcz
przeciwnie:

   poprawia jakość snu i trawienia,
   wzmacnia odporność i energię na co dzień,
   zmniejsza ból przewlekły i poprawia nastrój.

To nie tylko „przedłużanie życia”, ale dobre życie na co dzień – pełne
aktywności, kontaktów i pasji.
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DLACZEGO WARTO DBAĆ O ZDROWIE PO 60. ROKU ŻYCIA?



      STATYSTYKI MÓWIĄ JASNO

Osoby aktywne i dobrze odżywione po 60-tce o 30–40% rzadziej
zapadają na choroby serca, cukrzycę typu 2 i osteoporozę.

Aktywność fizyczna zmniejsza ryzyko depresji o połowę.

Nawet niewielkie zmiany stylu życia (np. codzienny spacer) obniżają
ryzyko wielu chorób przewlekłych.

     DAJESZ PRZYKŁAD MŁODSZYM POKOLENIOM

Twoje wybory mają znaczenie – dzieci i wnuki widzą, że starość może
być:

   aktywna,
   radosna,
   pełna życia i samodzielności.

„Nie starzeję się – dojrzewam.”
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PODSUMOWANIE – DBANIE                  
O ZDROWIE PO 60. ROKU
ŻYCIA:

✔️to szansa na więcej niezależności

✔️to sposób na poprawę
samopoczucia,

✔️to działanie przeciw chorobom,

✔️to styl życia, który daje siłę                   
i energię,

✔️to inwestycja – dla siebie                     
i bliskich.

Zadbaj dziś o swoje zdrowie –
Twoje ciało i umysł odwdzięczą
Ci się każdego dnia!



STRONA | 7

1 .  ZDROWE ODŻYWIANIE PO 60.  ROKU ŻYCIA

1.1 ZMIENIAJĄCE SIĘ POTRZEBY ŻYWIENIOWE SENIORA

Po 60. roku życia nasze ciało się zmienia – i to zupełnie naturalne.
Jednak te zmiany mają bezpośredni wpływ na to, co i jak powinniśmy
jeść. Oto najważniejsze czynniki, które warto zrozumieć, by lepiej
zadbać o siebie.

1. Spowolnienie metabolizmu

Z wiekiem organizm potrzebuje mniej energii –
tempo przemiany materii spada nawet o 20–
25%. To oznacza, że:

łatwiej przybrać na wadze mimo podobnych
porcji jak wcześniej,
warto ograniczyć kalorie, ale nie wartości
odżywcze (czyli jeść „mniej, ale lepiej”).

2. Utrata masy mięśniowej

Od około 50. roku życia zaczynamy tracić masę
mięśniową (tzw. sarkopenia). To wpływa na siłę,
równowagę i ogólną sprawność.

Dlatego ważne jest:

Spożywanie więcej białka (ryby, jaja, nabiał,
rośliny strączkowe),
Aktywność fizyczna, nawet lekka (np.
spacery, ćwiczenia w domu).

3. Problemy z trawieniem i uzębieniem

Wiele osób po 60. roku życia zauważa:

wolniejsze trawienie,
częstsze wzdęcia, zaparcia,
trudności z gryzieniem twardych pokarmów.

Jak temu zaradzić:

Wybieraj produkty gotowane, duszone,
pieczone (łatwiej strawne),
Zadbaj o błonnik i nawodnienie (np.
warzywa, pełnoziarniste produkty, siemię
lniane),
Konsultuj stan uzębienia – to ma realny
wpływ na jakość diety!

W praktyce: Zmniejsz porcje, unikaj tłustych potraw i słodyczy, ale nie
głoduj – organizm nadal potrzebuje białka, witamin i błonnika.



SKŁADNIK DLACZEGO JEST WAŻNY? GDZIE GO ZNALEŹĆ

WITAMINA D
SUPLEMENTY

dla odporności, kości,
zapobiegania depresji

Tłuste ryby, jaja, 

WAPŃ    dla mocnych kości i zębów    
Nabiał, jarmuż, tofu,

woda mineralna

B12
dla układu nerwowego,

przeciw anemii

Mięso, ryby, jaja (czasem
  potrzebna suplementacja)

BŁONNIK
dla trawienia, cukru,

cholesterolu
Warzywa, owoce, otręby,

 rośliny strączkowe
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4. Osłabienie zmysłu smaku i apetytu

Wiele osób starszych je mniej, bo „nie czuje
głodu” lub „nic im nie smakuje jak dawniej”.
Może to prowadzić do niedożywienia.

Co robić:

Doprawiaj naturalnie (zioła, czosnek, imbir),
Jedz regularnie – nawet jeśli nie jesteś
głodny,
Jedz kolorowo – estetyczny posiłek zachęca
do jedzenia!

5. Zwiększone zapotrzebowanie na niektóre
składniki

Mimo mniejszego apetytu, organizm potrzebuje
więcej pewnych składników:
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6. Dbanie o nawodnienie

Z wiekiem maleje uczucie pragnienia, ale woda
nadal jest niezbędna dla wszystkich procesów     
w organizmie.

Wskazówka:

Pij wodę regularnie, nie czekając na pragnienie.
Herbatki ziołowe, woda z cytryną czy zupy
również nawadniają.

Podsumowanie: Co się zmienia po 60-tce?

✔️ Potrzebujesz mniej kalorii, ale więcej składników odżywczych
✔️ Białko, błonnik, witamina D i wapń są szczególnie ważne
✔️ Jedz częściej, ale mniejsze porcje – i dbaj o urozmaicenie
✔️ Nie zapominaj o wodzie, ruchu i smaku w posiłkach

Twoje ciało się zmienia – ale dzięki odpowiedniemu jedzeniu możesz
czuć się lepiej niż kiedykolwiek. 

1.2 ZASADY ZDROWEGO ODŻYWIANIA

Zdrowe odżywianie po 60. roku życia nie oznacza restrykcyjnej diety.
To raczej zbiór mądrych, codziennych wyborów, które pozwalają
zachować energię, dobre samopoczucie i sprawność. Nawet niewielkie
zmiany w codziennym jadłospisie mogą przynieść duże korzyści.

ZASADA 1: JEDZ REGULARNIE

Spożywaj 4–5 mniejszych posiłków dziennie co 3–4 godziny.
Regularne jedzenie pomaga utrzymać poziom energii, zapobiega
napadom głodu i wspiera trawienie.

Wskazówka: Nie wychodź z domu bez śniadania i nie odkładaj kolacji
na ostatnią chwilę.



ZASADA 2: WARZYWA I OWOCE DO KAŻDEGO POSIŁKU

To najlepsze źródło witamin, błonnika i antyoksydantów. Staraj się,
aby połowa talerza była wypełniona warzywami – surowymi,
gotowanymi, duszonymi. Owoce traktuj jako dodatek – 2 porcje
dziennie w zupełności wystarczą.

ZASADA 3: WYBIERAJ PRODUKTY PEŁNOZIARNISTE

Zamiast białego chleba i makaronu – wybieraj ciemny chleb, brązowy
ryż, grube kasze. Zawierają więcej błonnika, żelaza, witamin z grupy B.
Efekt: Lepsze trawienie, więcej energii, mniejsze ryzyko cukrzycy.

ZASADA 4: ZADBAJ O ODPOWIEDNIĄ ILOŚĆ BIAŁKA

Białko to „budulec” mięśni, odporności i narządów – szczególnie
ważne po 60. roku życia. Staraj się, aby każdy główny posiłek zawierał
źródło białka.
Źródła białka: jajka, ryby, chudy drób, rośliny strączkowe, nabiał.

ZASADA 5: UNIKAJ NADMIARU SOLI I CUKRU

Zbyt dużo soli zwiększa ryzyko nadciśnienia i chorób nerek. Nadmiar
cukru prowadzi do cukrzycy, otyłości i stanów zapalnych. Wybieraj
produkty z jak najkrótszym składem. Czytaj etykiety – nawet chleb czy
wędliny mogą zawierać ukryty cukier lub sód.
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ZASADA 6: PIJ WODĘ – NAWET GDY NIE CZUJESZ PRAGNIENIA

Uczucie pragnienia słabnie z wiekiem, ale potrzeba nawodnienia
pozostaje. Pij regularnie – minimum 1,5 litra dziennie. Woda, ziołowe
herbaty, słaba herbata, zupy – wszystko się liczy. Ogranicz kawę i soki.

ZASADA 7: JEDZ ŚWIADOMIE I BEZ POŚPIECHU

Delektuj się jedzeniem. Jedz przy stole, nie „w biegu” ani przed
telewizorem. Żuj dokładnie – to wspomaga trawienie i sytość.
Zatrzymaj się na chwilę. Jedzenie to nie tylko paliwo, ale też
przyjemność.

PODSUMOWANIE: ZŁOTA ÓSEMKA ZDROWEGO ODŻYWIANIA
SENIORA

1.         Jedz regularnie, co 3–4 godziny
2.        Warzywa i owoce w każdym posiłku
3.        Produkty pełnoziarniste zamiast białych
4.        Źródła białka codziennie
5.        Ogranicz sól i cukier
6.        Pij wodę – min. 1,5 litra dziennie
7.        Unikaj przetworzonej żywności
8.        Jedz powoli, z uważnością

Pamiętaj: To, co jesz, ma bezpośredni wpływ na Twoją energię,
odporność i samopoczucie. Zdrowe jedzenie to Twoje codzienne
lekarstwo – smaczne, dostępne i bez skutków ubocznych.



Właściwie dobrane produkty mogą poprawić samopoczucie,
odporność, pamięć i sprawność fizyczną. Z kolei niektóre składniki,
choć powszechne w diecie, mogą nasilać choroby przewlekłe lub
osłabiać organizm.
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1.3 PRODUKTY SZCZEGÓLNIE POLECANE                                 
I PRZECIWWSKAZANE

PRODUKTY SZCZEGÓLNIE POLECANE SENIOROM

PRODUKT/GRUPA DLACZEGO WARTO PRZYKŁADY

WARZYWA I
OWOCE

Źródło witamin, minerałów,
błonnika i antyoksydantów

 Brokuły, marchew, buraki,
jabłka, borówki

PEŁNOZIARNISTE
ZBOŻA

Poprawiają trawienie,
stabilizują poziom cukru  

 Kasza gryczana, razowy
chleb, płatki owsiane

CHUDE BIAŁKA
Wspierają mięśnie i

odporność
 Ryby, jajka, drób, jogurt,

soczewica

NABIAŁ BOGATY W
WAPŃ I BIAŁKO

Wzmacnia kości
 Kefir, twaróg, mleko, jogurt

naturalny

TŁUSZCZE
ROŚLINNE

Dobre dla serca i naczyń
krwionośnych

 Oliwa z oliwek, siemię
lniane, awokado

ORZECHY I
NASIONA

Wspierają pracę mózgu i
serca

 Migdały, orzechy włoskie,
pestki dyni

WODA I HERBATKI
ZIOŁOWE

Nawadniają, wspomagają
trawienie i nerki

 Woda niegazowana, mięta,
rumianek, melisa

Rada praktyczna: Staraj się, aby każdy posiłek zawierał coś z
minimum 3 grup powyżej – np. warzywo, białko i pełne ziarno.



PRODUKTY NIEWSKAZANE LUB SZKODLIWE

PRODUKT/GRUPA DLACZEGO UNIKAĆ PRZYKŁADY

CUKIER I SŁODYCZE
Podnoszą poziom glukozy,

sprzyjają otyłości, próchnicy i
stanom zapalnym

Ciasta, batoniki, słodzone
napoje

SÓL W NADMIARZE
Zwiększa ciśnienie i obciąża

nerki
 Gotowe zupy, kostki

rosołowe, wędliny

PRODUKTY
PRZETWORZONE

Zawierają konserwanty,
tłuszcze trans i ukryty cukier

 Fast foody, parówki, gotowe
dania

TŁUSZCZE
NASYCONE I TRANS

Zwiększają ryzyko miażdżycy
i chorób serca

Smażone potrawy,
margaryny twarde

ALKOHOL
Zaburza wchłanianie leków,

osłabia wątrobę i układ
nerwowy

 Piwo, wino, wódka (nawet w
„niewielkich ilościach”)

CZERWONE I
TŁUSTE MIĘSO

Zwiększa ryzyko chorób
serca, nowotworów i

niestrawności
Kiełbasy, karkówka, bekon
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Ważne: Nie musisz całkowicie eliminować wszystkiego – ważne, by
ograniczać częstość i ilość spożycia produktów z tej grupy.

Przykład: co jeść częściej, a co rzadziej?

CZĘŚCIEJ (min. 5x
w tygodniu)

Warzywa i owoce

Pełnoziarniste
produkty

Fermentowane
produkty mleczne

Tłuszcze roślinne
(oliwa, lniany)

Rośliny strączkowe

RZADZIEJ (maks. 1x
w tygodniu)

Czerwone mięso

Ciasta i słodycze

Tłuste potrawy
smażone

Gotowe dania, fast
food

Słodzone napoje



1.4 PRZYKŁADOWY JADŁOSPIS NA TYDZIEŃ

Poniższy jadłospis to inspiracja do zdrowego, zrównoważonego
odżywiania, które wspiera dobre samopoczucie i aktywność fizyczną.
Posiłki są lekkie, bogate w białko, błonnik, witaminy i minerały. Zaleca
się pić wodę, herbaty ziołowe lub słabą herbatę między posiłkami.

PONIEDZIAŁEK MENU

ŚNIADANIE Owsianka na mleku z jabłkiem i cynamonem

II ŚNIADANIE Jogurt naturalny z garścią orzechów

OBIAD
Gotowany filet z dorsza, kasza jaglana, surówka z marchewki i

jabłka

PODWIECZOREK Herbata ziołowa, kilka suszonych moreli

KOLACJA Kanapki z chleba razowego z pastą z awokado i pomidorem

PRAKTYCZNE WSKAZÓWKI

Kupuj świadomie: Czytaj etykiety – im krótszy skład, tym lepiej.
Unikaj produktów z dodatkami typu E***. Gotuj w domu: To
najlepszy sposób na kontrolowanie jakości jedzenia. Smażenie zamień
na pieczenie lub gotowanie na parze. Ogranicz sól – używaj ziół:
bazylia, czosnek, kurkuma czy koper dodadzą smaku bez ryzyka dla
ciśnienia.

PODSUMOWANIE

To, co wkładasz na talerz, może wspierać Twoje zdrowie lub mu
szkodzić. Wybieraj produkty, które Cię wzmacniają – każdego dnia.
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WTOREK MENU

ŚNIADANIE Jajecznica na parze z pomidorem i szczypiorkiem

II ŚNIADANIE Świeży owoc (np. gruszka)

OBIAD Zupa krem z dyni, pieczony indyk z ziemniakami i brokułami

PODWIECZOREK Kefir z nasionami chia

KOLACJA Sałatka z rukolą, fetą, orzechami i oliwą z oliwek

ŚRODA MENU

ŚNIADANIE Kanapki z chleba pełnoziarnistego z twarogiem i rzodkiewką

II ŚNIADANIE Marchewka i hummus

OBIAD Duszona pierś z kurczaka, kasza gryczana, buraczki z czosnkiem

PODWIECZOREK Herbata zielona i garść migdałów

KOLACJA Zupa jarzynowa z soczewicą

CZWARTEK MENU

ŚNIADANIE Jogurt naturalny z owocami leśnymi i siemieniem lnianym

II ŚNIADANIE Garść orzechów lub pestek dyni

OBIAD Pieczony łosoś, ziemniaki puree, surówka z kapusty kiszonej

PODWIECZOREK Owoc sezonowy

KOLACJA
Sałatka z ciecierzycą, ogórkiem i pomidorem, dressing z oliwy i

cytryny

PIĄTEK MENU

ŚNIADANIE Kasza jaglana z musem z banana i cynamonem

II ŚNIADANIE Twarożek z rzodkiewką i szczypiorkiem

OBIAD
Zupa pomidorowa z ryżem, pieczony indyk z warzywami na

parze

PODWIECZOREK Herbata ziołowa, kilka suszonych śliwek

KOLACJA Kanapki z chleba pełnoziarnistego z pastą z awokado i kiełkami
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SOBOTA MENU

ŚNIADANIE Jajka na miękko, pieczywo razowe, pomidor

II ŚNIADANIE Owoc sezonowy

OBIAD Gulasz warzywny z soczewicą, kasza jęczmienna

PODWIECZOREK Kefir lub jogurt naturalny

KOLACJA Sałatka z rukolą, pieczonym burakiem i serem feta

NIEDZIELA MENU

ŚNIADANIE Omlet z warzywami (papryka, cukinia)

II ŚNIADANIE Garść orzechów lub pestek

OBIAD
Pieczona pierś kurczaka, ziemniaki z koperkiem, surówka z

marchwi

PODWIECZOREK Herbata zielona, owoc sezonowy

KOLACJA Kanapki z chleba pełnoziarnistego z pastą rybną i ogórkiem

DODATKOWE WSKAZÓWKI DO JADŁOSPISU:

Woda i płyny: Pij co najmniej 1,5 litra wody dziennie, unikaj
słodzonych napojów.
Elastyczność: Jadłospis można modyfikować według własnych
preferencji i dostępności produktów.
Prostota: Stawiaj na proste, szybkie do przygotowania potrawy.
Różnorodność: Staraj się, aby posiłki były kolorowe i różnorodne -
to gwarancja dostarczenia wszystkich niezbędnych składników.
Aktywność: Zjedz lekkie kolacje, by łatwiej było zasnąć i mieć
energię na kolejny dzień.

DODATKOWE PRZEPISY

Oto rozszerzony zestaw przepisów i propozycji posiłków dla osób po
60. roku życia, które możesz wykorzystać do wzbogacenia jadłospisu
lub stworzenia kolejnych tygodni. Przedstawiamy zdrowe, łatwe    
w przygotowaniu dania, które wspierają dobre trawienie, odporność,
zdrowie serca i kości.
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Śniadania (łatwostrawne i odżywcze)

Owsianka z bananem i orzechami

Płatki owsiane, mleko lub napój roślinny, banan,
siemię lniane, orzechy włoskie.
Gotuj płatki do miękkości, dodaj banana  
i orzechy.

Omlet z warzywami

2 jajka, papryka, cukinia, szczypiorek, odrobina
oliwy.
Podsmaż warzywa, wlej roztrzepane jajka, smaż pod
przykryciem.

Kanapki z pastą z awokado i pomidorem

Awokado rozgnieć z cytryną i jogurtem, dopraw
ziołami.
Podawaj na chlebie razowym z plasterkami
pomidora.

Jogurt z musem z owoców i pestkami dyni

Jogurt naturalny, zmiksowane owoce sezonowe (np.
borówki), posyp pestkami dyni.

II Śniadanie / Przekąski

Twaróg z rzodkiewką i szczypiorkiem

Chudy twarożek, jogurt naturalny, zioła  
i rzodkiewka.

Pieczone jabłko z cynamonem  
i orzechami

Jabłko wydrążone, nadziane orzechami, upieczone
w piekarniku.

Marchewka i hummus

Pokrojona marchewka z domowym hummusem  
z ciecierzycy i oliwy.

Pudding chia z kefirem i owocami

2 łyżki nasion chia, 1 szklanka kefiru, odstaw na noc
i dodaj owoce.
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Obiady (pożywne i lekkie)

Zupa krem z brokułów i ziemniaka

Gotuj brokuły, ziemniaki, cebulę i czosnek, zmiksuj
na krem, dopraw ziołami.

Łosoś pieczony z cytryną i koperkiem

Piecz filet z łososia z odrobiną oliwy, cytryną,
koperkiem – 20 min w 180°C.
Podawaj z kaszą jaglaną i surówką z marchewki.

Gulasz z soczewicy i warzyw

Czerwona soczewica, marchew, seler, cukinia,
pomidory z puszki.
Duszone z przyprawami – kurkuma, czosnek,
oregano.

Filet z indyka w ziołach + ziemniaki  
z koperkiem

Filet dopraw ziołami, upiecz lub uduś na patelni  
z oliwą.
Podawaj z ziemniakami gotowanymi i gotowanym
brokułem.

Podwieczorki (lekkie i wspierające trawienie)

Herbatka ziołowa + kilka orzechów

Mięta, rumianek, melisa – uspokajają  
i poprawiają trawienie.

Kisiel z siemienia lnianego i malin

Gotuj siemię lniane z wodą i malinami – działa
ochronnie na żołądek.

Budyń jaglany z owocami

Ugotowana kasza jaglana zblendowana z mlekiem  
i owocami.

Koktajl z kefiru i banana

Kefir + banan + łyżka otrębów + odrobina
cynamonu.
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Kolacje (lekkie, bez ciężkiego białka)

Zupa jarzynowa z koperkiem

Marchew, pietruszka, seler, ziemniak –
ugotowane i doprawione koperkiem.

Sałatka z rukolą, burakiem i twarogiem

Gotowane buraki pokrojone w kostkę, rukola, kostka
twarogu, oliwa z oliwek.

Pieczona cukinia faszerowana ryżem  
i warzywami

Cukinia zapiekana z farszem z ryżu, papryki, cebuli
i pomidorów.

Kanapki z pastą z tuńczyka i koperkiem

Tuńczyk + jogurt + koper + jajko na twardo – pasta
na chleb razowy.

Przydatne wskazówki:

Zamiast soli używaj ziołowych
przypraw: bazylia, majeranek, oregano,
kurkuma, czosnek.

Zadbaj o źródła wapnia: kefir, jogurt,
sardynki, sezam, brokuły.

Codziennie jedz coś pełnoziarnistego –
chleb razowy, kasze, płatki owsiane.

Wieczorem unikaj ciężkostrawnych
posiłków – wybieraj zupy lub sałatki.
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CO TO SĄ SUPLEMENTY DIETY?

Suplementy to preparaty zawierające witaminy,
minerały, zioła lub inne substancje, które
uzupełniają codzienną dietę, ale nie zastępują
zdrowego odżywiania. Mogą przyjmować formę
tabletek, kapsułek, proszków lub płynów.

1.5 SUPLEMENTACJA – KIEDY WARTO, A KIEDY NIE?

KIEDY SUPLEMENTACJA MOŻE BYĆ POMOCNA?

     Gdy badania potwierdzą niedobory

Niektóre niedobory występują u seniorów dość często i są możliwe do
uzupełnienia:

SUBSTANCJA KIEDY WARTO SUPLEMENTOWAĆ?

WITAMINA D3
Zimą i jesienią (niedobór słońca), problemy z kośćmi,

osteoporoza

WAPŃ Przy ryzyku osteoporozy lub diecie ubogiej w nabiał

WITAMINA B12
Częsty niedobór u osób 60+ (spadek wchłaniania z

przewodu pokarmowego)

KWASY OMEGA-3 Przy diecie ubogiej w ryby, wsparcie pracy serca i mózgu

MAGNEZ Przy skurczach mięśni, nadciśnieniu, zmęczeniu

ŻELAZO
Tylko przy potwierdzonej anemii i po konsultacji z

lekarzem

Zawsze suplementuj pod opieką lekarza – nawet „niewinne” tabletki mogą
wchodzić w interakcje z lekami.

KIEDY SUPLEMENTACJA NIE MA SENSU LUB SZKODZI?

Bez badań i wskazań – przyjmowanie „na zapas” może zaburzyć
równowagę organizmu.
Suplementy wieloskładnikowe bez kontroli – np. preparaty typu
„50+” zawierają dawki, które mogą być zbyt wysokie.
Zamiast diety – suplementy nie zastąpią zdrowego jedzenia.
Bez konsultacji z lekarzem – mogą kolidować z lekami (np.
witamina K z lekami przeciwzakrzepowymi).
W dużych dawkach – np. nadmiar witaminy D, żelaza czy
witaminy A może być toksyczny.
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Jak podejść do tematu rozsądnie?

1.Zacznij od badań krwi (D3, B12, morfologia,
wapń, magnez, ferrytyna).

2.Skonsultuj wyniki z lekarzem lub
dietetykiem.

3.Uzupełniaj tylko to, czego naprawdę brakuje.
4.Stosuj zgodnie z zaleceniami i przez

określony czas.
5.Zwracaj uwagę na skład – wybieraj proste

formuły, bez sztucznych dodatków.

CIEKAWOSTKA:

W krajach, gdzie seniorzy regularnie przebywają na świeżym
powietrzu i jedzą ryby 2–3 razy w tygodniu, poziom witaminy D     
i kwasów omega-3 jest wystarczający bez suplementów.

PODSUMOWANIE – KIEDY WARTO?

Tak, jeśli:

Masz potwierdzony niedobór
Jesteś na diecie eliminacyjnej (np. bezmlecznej)
Masz problemy z wchłanianiem (np. po operacjach)
Jesteś w trakcie leczenia obniżającego poziom witamin lub
minerałów

Nie, jeśli:

Chcesz „na wszelki wypadek”
Nie konsultowałeś tego z lekarzem
Stosujesz kilka suplementów jednocześnie bez kontroli



      Jedz zdrowo i regularnie

Spożywaj 4–5 posiłków dziennie o stałych porach.
Wybieraj produkty pełnoziarniste, warzywa, owoce, ryby, nabiał.
Unikaj tłustych potraw, nadmiaru soli i cukru.
Pij min. 1,5 litra wody dziennie – nawodnienie to klucz do
sprawnego organizmu.
Zadbana dieta zmniejsza ryzyko cukrzycy, nadciśnienia    
i osteoporozy.

      Ruszaj się codziennie

30 minut ruchu dziennie wystarczy!
Spacer, nordic walking, rower stacjonarny, ćwiczenia w domu.
Ruch poprawia krążenie, obniża ciśnienie, wzmacnia mięśnie    
i stawy.
Pomaga utrzymać wagę i wspiera pamięć.
Nie musisz iść na siłownię – liczy się regularność, nie intensywność.

      Dbaj o sen

Staraj się spać 6–8 godzin dziennie.
Kładź się i wstawaj o tej samej porze.
Unikaj drzemek po godzinie 17 i ciężkich kolacji przed snem.
Stwórz rytuał wieczorny: wyciszenie, cicha muzyka, książka.
Dobry sen to regeneracja, odporność i lepszy nastrój.

      Unikaj używek

Ogranicz alkohol – nawet „lampka dziennie” może obciążać
wątrobę.
Rzuć palenie – nigdy nie jest za późno, by przestać.
Ogranicz nadmiar kofeiny – szczególnie popołudniu.
Każda rezygnacja z używki to zysk dla zdrowia i portfela.

Po 60. roku życia warto świadomie zadbać o codzienne
przyzwyczajenia. To one decydują o samopoczuciu, kondycji    
i niezależności na długie lata. Poniżej znajdziesz listę nawyków, które
mają największy wpływ na zdrowie fizyczne i psychiczne seniora.
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2.  ZDROWY STYL ŻYCIA –  NAWYKI,  KTÓRE
WARTO WPROWADZIĆ



      Dbaj o umysł

Czytaj, rozwiązuj krzyżówki, ucz się nowych rzeczy.
Słuchaj podcastów, oglądaj filmy edukacyjne.
Rozmawiaj z innymi – aktywność społeczna chroni przed depresją    
i demencją.
Mózg, podobnie jak mięśnie, potrzebuje codziennego treningu.

      Zadbaj o relaks i emocje

Znajdź codziennie chwilę dla siebie: spacer, muzyka, modlitwa,
medytacja.
Ogranicz stres i pośpiech – nie musisz się nigdzie spieszyć.
Szukaj powodów do wdzięczności i radości – nawet w drobiazgach.
Dobre emocje wzmacniają odporność i serce.

      Badaj się regularnie

Wykonuj badania profilaktyczne (morfologia, ciśnienie, cholesterol,
cukier, wzrok, słuch).
Odwiedzaj lekarza nie tylko wtedy, gdy coś boli.
Notuj swoje wyniki i obserwuj zmiany w samopoczuciu.

      Pielęgnuj relacje i pasje

Spotykaj się z rodziną i przyjaciółmi – nawet przez telefon czy
online.
Pielęgnuj hobby: ogródek, rękodzieło, gotowanie, śpiew, taniec.
Angażuj się w życie lokalnej społeczności – to daje energię i sens.
Aktywność społeczna to najlepszy „eliksir młodości”.
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PAMIĘTAJ:

Zmiana stylu życia nie musi być trudna. Zacznij od jednej rzeczy –
spaceru, szklanki wody rano albo wieczornej chwili ciszy. Małe kroki
prowadzą do wielkich zmian.
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NAWYKI

Zdrowe odżywianie

Codzienny ruch

Dobry sen

Brak używek

Ćwiczenia umysłowe

Spokój i relaks

Badania kontrolne

Relacje i hobby

KORZYŚCI

Energia, mniejsze ryzyko chorób

Sprawność fizyczna i psychiczna

Regeneracja i odporność

Lepsze samopoczucie

Lepsza pamięć, profilaktyka demencji

Mniejsze napięcie i stres

Wczesne wykrywanie chorób

Radość z życia i sens codzienności

Podsumowanie – jakie nawyki warto wdrożyć?

2.1 SEN I REGENERACJA

DLACZEGO SEN JEST TAK WAŻNY?

Sen to nie tylko „odpoczynek”, ale czas, kiedy:

organizm regeneruje komórki i odnawia energię,
układ odpornościowy walczy z infekcjami,
mózg utrwala pamięć i usuwa toksyny,
serce i ciśnienie się stabilizują.

Brak snu to nie tylko zmęczenie – to również:

gorsza koncentracja i pamięć,
większe ryzyko depresji i lęków,
podwyższone ciśnienie i ryzyko chorób serca.
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Jak sen zmienia się po 60. roku życia?

Seniorzy częściej się wybudzają w nocy.
Sen staje się płytszy i krótszy.
Potrzeba snu jest nadal duża – 6–8 godzin dziennie.

Trudności z zasypianiem mogą wynikać z:

chorób przewlekłych,
leków,
stresu,
braku ruchu w ciągu dnia.

CO POMAGA LEPIEJ SPAĆ? – ZDROWE NAWYKI SENNE

Ustal rytm dobowy:

Chodź spać i wstawaj o tych samych porach – nawet w weekendy.
Unikaj długich drzemek w ciągu dnia (maks. 20–30 minut).

Ruch w ciągu dnia:

Codzienny spacer lub łagodna gimnastyka pomagają szybciej zasnąć.

Wieczorne wyciszenie:

Zrezygnuj z telewizora i smartfona na 1
godzinę przed snem. Posłuchaj spokojnej
muzyki, poczytaj, weź ciepłą kąpiel.

Lekka kolacja:

Ostatni posiłek 2–3 godziny przed snem.
Unikaj kawy, mocnej herbaty, alkoholu                 
i ciężkostrawnych potraw.

Komfort w sypialni:

Ciemność, cisza i przewietrzony pokój.
Temperatura ok. 18–20°C. Wygodny
materac i poduszka dostosowana do szyi.



CZEGO UNIKAĆ PRZED SNEM?
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ZŁY NAWYK

Kawa po południu

Alkohol

Leżenie w łóżku
z telefonem

Leżenie w łóżku, 
jeśli nie możesz
zasnąć

DLACZEGO SZKODZI

Pobudza układ nerwowy nawet do 6h

Zaburza fazy snu – wybudzenia w
nocy

Niebieskie światło hamuje melatoninę

Buduje napięcie, niepokój – lepiej
wstać i poczytać

Naturalne wsparcie snu:

Zioła: melisa, rumianek, lawenda, kozłek lekarski (w herbacie lub
poduszce zapachowej).
Ciepłe mleko z miodem – tradycyjny, naturalny sposób na
spokojny sen.
Stałe rytuały – np. wieczorna herbatka, modlitwa, słuchanie
spokojnej muzyki.

A CO Z LEKAMI NASENNYMI?

Leki nasenne mogą pomóc doraźnie, ale:

szybko uzależniają,
nie rozwiązują przyczyny problemu,
pogarszają pamięć, równowagę i zwiększają ryzyko upadków.

Stosuj tylko z zalecenia lekarza i krótkoterminowo.

CO ROBIĆ? CZEGO UNIKAĆ?

Chodzić spać o stałej porze   Kawy i alkoholu wieczorem

Spacerować codziennie Niebieskiego światła przed snem

Jeść lekką kolację Ciężkich posiłków i ekranów w łóżku

Wyciszyć się wieczorem Drzemek po 17:00

Wietrzyć sypialnię Leżenia bezsennie w łóżku



ZAPAMIĘTAJ:

Dobry sen = więcej energii, lepsza odporność i lepszy nastrój.
Dbaj o swój rytm dobowy tak, jak o zdrowe serce czy dietę.
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Co robić każdego dnia:

Myć ciało (prysznic lub kąpiel) –
najlepiej co 1–2 dni.
Myć zęby 2 razy dziennie                            
i korzystać z nici dentystycznej.
Codziennie zmieniać bieliznę                 
i ubrania mające kontakt                      
z potem.
Dbać o higienę stóp – mycie,
suszenie przestrzeni między
palcami, odpowiednie obuwie.
Obcinać paznokcie – krótko, ale
nie za blisko skóry.

Ważne: sucha skóra to częsty
problem po 60-tce – warto stosować
łagodne, nawilżające kosmetyki.

2.2 HIGIENA ŻYCIA CODZIENNEGO

1. Higiena osobista – codzienne rytuały zdrowia

Regularna higiena to nie tylko kwestia estetyki, ale profilaktyka
chorób skóry, infekcji i lepsze samopoczucie.

2. Higiena intymna i zapobieganie
infekcjom

Używaj delikatnych,
nieperfumowanych
kosmetyków.
Noś przewiewną bieliznę                      
z bawełny.
Zmieniaj wkładki higieniczne
często, jeśli są używane.
Po skorzystaniu z toalety –
wycieraj się zawsze od przodu do
tyłu.
U kobiet po menopauzie suchość
może powodować dyskomfort –
warto skonsultować się                          
z ginekologiem.
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3. Czystość w otoczeniu – higiena mieszkania

Czyste i uporządkowane otoczenie to mniejsze ryzyko infekcji, urazów
i upadków.

Co warto robić:

Wycierać kurze i odkurzać przynajmniej raz    
w tygodniu.
Regularnie prać pościel (co 1–2 tygodnie)    
i ręczniki (min. raz w tygodniu).
Dezynfekować klamki, piloty, telefon.
Utrzymywać porządek – brak kabli,
dywaników, które można zahaczyć.
Zadbaj o dobre oświetlenie i wolną przestrzeń
– to zmniejsza ryzyko potknięcia się i upadku.

4. Higiena rąk – najprostszy sposób na zdrowie

Myj ręce po każdej wizycie w toalecie, przed
jedzeniem, po przyjściu do domu, po
kichaniu lub kontakcie z pieniędzmi.
Używaj ciepłej wody i mydła przez co
najmniej 30 sekund.
W razie potrzeby używaj żeli
antybakteryjnych, ale nie zamiast mycia rąk.
Dłonie to największy nośnik bakterii – myjąc
je regularnie, chronisz siebie i bliskich.

5. Pielęgnacja skóry i zapobieganie odleżynom

Nawilżaj skórę codziennie – szczególnie
nogi, dłonie, plecy.
Unikaj długich, gorących kąpieli – wysuszają
skórę.
Jeśli masz ograniczoną mobilność – zmieniaj
pozycję co 1–2 godziny, korzystaj z materaca
przeciwodleżynowego.
Obserwuj skórę: jeśli pojawi się
zaczerwienienie, pieczenie, rany – zgłoś to
lekarzowi.

6. Higiena jamy ustnej

Regularnie szczotkuj zęby i język.
Używaj nici dentystycznej lub irygatora.
Jeśli masz protezę – codziennie ją myj    
i wyparz, zdejmuj na noc.
Odwiedzaj dentystę przynajmniej raz w roku.
Zdrowe zęby = lepsze trawienie, mowa    
i komfort jedzenia.



PODSUMOWANIE – ZASADY HIGIENY ŻYCIA CODZIENNEGO
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OBSZAR

Higiena osobista

Higiena intymna

Mieszkanie 

Ręce

Skóra

Jama ustna

CO ROBIĆ

Codzienne mycie, pielęgnacja skóry i stóp

Delikatne kosmetyki, odpowiednia bielizna

Porządek, odkurzanie, brak przeszkód na podłodze

Mycie kilka razy dziennie

Nawilżanie, unikanie przegrzania

Codzienna higiena, kontrola stomatologiczna

Zapamiętaj:

Higiena to nie tylko czystość – to szacunek do siebie, komfort życia  
i skuteczna profilaktyka zdrowotna.
Codzienne nawyki mają ogromne znaczenie – nawet te najprostsze.

2.3 OGRANICZENIE UŻYWEK

Dlaczego to ważne po 60. roku życia?

Z wiekiem organizm wolniej metabolizuje substancje chemiczne – także
nikotynę, alkohol i kofeinę. Używki działają silniej, dłużej i mogą
bardziej szkodzić, nawet jeśli wcześniej nie było problemów.

Używki wpływają m.in. na:

ciśnienie krwi i rytm serca,
jakość snu,
pamięć i koncentrację,
trawienie i poziom cukru,
równowagę i ryzyko upadków.

1. PALENIE TYTONIU – NAWET JEDNO ZMNIEJSZENIE MA SENS

Dlaczego warto rzucić lub ograniczyć?

Zwiększa ryzyko: chorób płuc, raka, zawałów, osteoporozy.
Pogarsza krążenie – zimne stopy, wolniejsze gojenie się ran.
Osłabia smak i węch, pogarsza jakość snu i kaszel poranny.
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Dobra wiadomość:

Już po 24–48 godzinach od odstawienia palenia:

 → poprawia się krążenie,
 → rośnie poziom tlenu we krwi,
 → zmniejsza się ryzyko zawału.

Nigdy nie jest za późno, by przestać palić. Nawet
osoby po 70. roku życia zyskują zdrowie po rzuceniu.

2. ALKOHOL – UWAŻAJ NA ILOŚĆ I CZĘSTOTLIWOŚĆ

Po 60. roku życia alkohol:

działa mocniej (nawet po 1 kieliszku),
może współdziałać niebezpiecznie z lekami (np. na serce, depresję),
obniża sprawność psychoruchową,
zwiększa ryzyko upadków i odwodnienia.

Zalecane maksymalne spożycie:

0–1 porcja dziennie, ale nie codziennie.
(1 porcja = 1 kieliszek wina 150 ml lub 1 małe piwo 330 ml)

Niektóre osoby powinny całkowicie unikać alkoholu – np. przy cukrzycy,
chorobach wątroby, depresji lub przy określonych lekach.

3. KOFEINA – Z UMIAREM, NIE WIECZOREM

Zbyt dużo kawy lub mocnej herbaty może powodować:

nadciśnienie,
kołatanie serca,
rozdrażnienie i bezsenność,
częste oddawanie moczu.

Zalecane:

maksymalnie 2–3 filiżanki dziennie, najlepiej do godziny 15:00.

Alternatywa: kawa zbożowa, herbata z melisy, rooibos.



4. LEKI USPOKAJAJĄCE I NASENNE – TYLKO POD KONTROLĄ
LEKARZA

Niektóre osoby sięgają po leki nasenne lub uspokajające „doraźnie” –
niestety mogą one:

powodować uzależnienie,
zaburzać pamięć,
pogarszać równowagę (większe ryzyko upadków i złamań),
wchodzić w interakcje z innymi lekami.

Zawsze stosuj takie leki wyłącznie pod kontrolą lekarza.
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JAK OGRANICZYĆ UŻYWKI KROK PO KROKU?

KROK CO MOŻESZ ZROBIĆ?

Ustal cel
  Np. „od dziś 1 kawa dziennie”, „palę tylko 1 papierosa

dziennie”

Szukaj wsparcia Rodzina, lekarz, grupa wsparcia

Znajdź zamienniki   Ziołowe napary, spacer zamiast papierosa

Zanotuj postępy Prowadź dzienniczek używek

Nagradzaj się   Za każdy tydzień sukcesu – np. mały prezent, wyjście

CO ZYSKUJESZ, OGRANICZAJĄC UŻYWKI?

lepszy sen i samopoczucie,
niższe ciśnienie i cholesterol,
poprawa pamięci i koncentracji,
więcej energii i lepsza odporność,
mniej wizyt u lekarza,
większa niezależność.
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PODSUMOWANIE – UŻYWKI A ZDROWIE PO 60-TCE

Aktywność społeczna i relacje z innymi to
klucz do zdrowego i szczęśliwego życia po
60-tce.

Dlaczego kontakt z ludźmi jest ważny?

Zapobiega izolacji i samotności, które
zwiększają ryzyko depresji, chorób
serca i pogorszenia funkcji
poznawczych.
Wspiera dobry nastrój, pozytywnie
wpływa na poziom hormonów
szczęścia (endorfin, oksytocyny).
Zachęca do aktywności fizycznej                     
i   angażowania się w różne działania.
Pomaga utrzymać poczucie sensu                   
i przynależności.

UŻYWKA WPŁYW NA ZDROWIE WARTO OGRANICZYĆ, BO...

Tytoń Uszkadza płuca, serce, skórę
Rzucenie poprawia życie już po 2

dniach

Alkohol
Zaburza sen, wchodzi w interakcje

z lekami
Nawet małe dawki mają silniejsze

działanie

Kofeina
Może powodować bezsenność,

nadciśnienie
Lepszy sen i spokój bez nadmiaru

kofeiny

Leki nasenne
Uzależniają, pogarszają pamięć i

równowagę
Można je zastąpić zdrowym

rytmem dnia

ZAPAMIĘTAJ:

Nie chodzi o całkowity zakaz, ale o świadome wybory. Ograniczenie
używek to krok w stronę lepszego samopoczucia, bezpieczeństwa    
i niezależności.

2,4 AKTYWNOŚĆ SPOŁECZNA I RELACJE Z INNYMI



FORMY AKTYWNOŚCI SPOŁECZNEJ

Spotkania rodzinne i przyjacielskie – wspólne posiłki, rozmowy,
wyjścia.
Kluby seniora, stowarzyszenia, organizacje lokalne – zajęcia
artystyczne, sportowe, edukacyjne.
Wolontariat – pomaganie innym daje satysfakcję i poczucie
wartości.
Grupy hobbystyczne i zainteresowań – np. ogrodnictwo,
rękodzieło, czytelnictwo, muzyka.
Zajęcia online – kursy, grupy wsparcia, społeczności internetowe.
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JAK BUDOWAĆ I PIELĘGNOWAĆ
RELACJE?

Okazuj zainteresowanie – słuchaj uważnie
rozmówców.
Zapraszaj na wspólne aktywności – spacer,
kawę, wycieczkę.
Dziel się swoimi doświadczeniami                        
i emocjami.
Korzystaj z telefonów, wideorozmów –
zwłaszcza jeśli bliscy mieszkają daleko.
Pamiętaj o okazjonalnych gestach:
życzenia, kartki, drobne upominki.

OBSZAR
ZDROWIA

KORZYŚCI

Psychiczne
Mniejsze ryzyko depresji, lepsza pamięć

i samopoczucie

Fizyczne
Większa motywacja do ruchu, lepsza

kondycja

Emocjonalne
Poczucie bezpieczeństwa i

przynależności

Społeczne
Wsparcie w trudnych chwilach,
budowanie nowych znajomości

KORZYŚCI Z AKTYWNOŚCI SPOŁECZNEJ
DLA ZDROWIA
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Co zrobić, gdy brakuje kontaktów?

Dołącz do lokalnych grup lub klubów seniora.
Zapisz się na warsztaty, kursy, zajęcia sportowe.
Skorzystaj z pomocy organizacji społecznych lub ośrodków
kultury.
Zacznij od małych kroków – np. rozmowa z sąsiadem, wyjście na
spacer z innymi.

Podsumowanie

Aktywność społeczna i dobre relacje to nie tylko radość, ale ważny
element zdrowego stylu życia po 60-tce. Dbaj o swoje kontakty, bo
one wzmacniają ciało i ducha.

Znaczenie codziennej rutyny to klucz do
zdrowia i równowagi po 60-tce.

Dlaczego warto mieć codzienną rutynę?

Organizuje dzień i ułatwia planowanie
aktywności.
Pomaga zachować regularność snu, posiłków
i aktywności fizycznej.
Ułatwia dbanie o zdrowie i higienę.
Zapobiega poczuciu chaosu i stresowi.
Wspiera dobre funkcjonowanie pamięci     
i koncentracji.
Ułatwia samodzielność i poczucie kontroli
nad życiem.

2.5 ZNACZENIE CODZIENNEJ RUTYNY

GODZINA PRZYKŁADOWE CZYNNOŚCI

Poranek
Pobudka o stałej godzinie, poranna toaleta, śniadanie, krótkie

ćwiczenia rozciągające, ekspozycja na światło dzienne

Przedpołudnie Spacer, zajęcia hobbystyczne, kontakt z bliskimi, lekki posiłek

Południe Obiad, chwila relaksu (np. drzemka, czytanie)

Popołudnie
Aktywność społeczna, hobby, ewentualne zażywanie leków,

przekąska

Wieczór Kolacja, wyciszenie, kąpiel, czytanie, przygotowanie do snu

Noc Stała godzina zasypiania, unikanie ekranów przed snem

CO MOŻE ZAWIERAĆ ZDROWA CODZIENNA RUTYNA?
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Rutyna a zdrowie

Regularny sen pomaga regeneracji
organizmu i utrzymaniu prawidłowej wagi.
Stałe pory posiłków poprawiają trawienie     
i zapobiegają wahaniom cukru we krwi.
Systematyczna aktywność fizyczna
wzmacnia mięśnie, kości i układ krążenia.
Stałe nawyki higieniczne ograniczają ryzyko
infekcji.
Rutynowe kontakty społeczne zmniejszają
ryzyko depresji i samotności.

Jak stworzyć swoją codzienną rutynę?

Zacznij od małych kroków – ustal 2-3 stałe punkty dnia. Dostosuj plan
do swoich potrzeb i możliwości. Wykorzystaj przypomnienia –
kalendarz, budzik, notatki. Bądź elastyczny – czasem plan trzeba
zmienić, ale ważne, by wracać do rutyny.  Zadbaj o równowagę między
aktywnością a odpoczynkiem.

Podsumowanie

Codzienna rutyna to nie nuda, a wsparcie dla zdrowia i komfortu
życia. To prosty sposób na zachowanie energii, jasności umysłu     
i radości każdego dnia.
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Dlaczego ruch jest tak ważny po 60. roku życia?

Wzmacnia mięśnie, kości i stawy,
zmniejszając ryzyko urazów i osteoporozy.
Poprawia krążenie, kondycję serca i układu
oddechowego.
Wspiera równowagę i koordynację,
zmniejszając ryzyko upadków.
Pobudza układ odpornościowy.
Wpływa pozytywnie na nastrój i zdrowie
psychiczne.
Pomaga w utrzymaniu prawidłowej masy
ciała.

Zasady bezpiecznego treningu dla seniorów

Konsultacja z lekarzem przed rozpoczęciem programu ćwiczeń.
Rozpoczynaj od niskiej intensywności i stopniowo ją zwiększaj.
Pamiętaj o rozgrzewce i rozciąganiu przed i po treningu.
Słuchaj swojego ciała – w razie bólu lub zawrotów głowy przerwij
ćwiczenia.
Ćwicz regularnie, najlepiej 3–5 razy w tygodniu.
Wybieraj aktywności dopasowane do swoich możliwości     
i upodobań.

3.  AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA –  PLAN
TRENINGOWY DLA SENIORÓW

DZIEŃ RODZAJ AKTYWNOŚCI CZAS OPIS

Poniedziałek Spacer szybkim tempem 30 min
Poprawa kondycji i

krążenia

Wtorek
Ćwiczenia rozciągające i
wzmacniające mięśnie

20-30
min

Skupienie na mięśniach
nóg, rąk, pleców          

Środa
Gimnastyka oddechowa i

relaksacyjna
15-20
min

Poprawa funkcji płuc i
redukcja stresu

Czwartek Spacer lub nordic walking
30-40
min

Wzmacnianie mięśni i
układu sercowo-
naczyniowego

Piątek
Ćwiczenia równoważne i

koordynacyjne
20 min Zapobieganie upadkom

Sobota
Lekka aktywność według

upodobań (ogrodnictwo, taniec)
30 min

Aktywność angażująca
ciało i umysł 

Niedziela
Odpoczynek lub delikatny

stretching
Regeneracja i relaks

Przykładowy plan treningowy na tydzień



PRZYKŁADY PROSTYCH ĆWICZEŃ

Ćwiczenia rozciągające: sięganie po palce u stóp, skręty tułowia,
rozciąganie ramion.
Wzmacniające mięśnie: przysiady przy krześle, unoszenie nóg na
leżąco, pompki przy ścianie.
Równowaga: stanie na jednej nodze (przy trzymaniu się oparcia),
chodzenie po linii.
Ćwiczenia oddechowe: głębokie, powolne wdechy i wydechy,
oddychanie przeponą.

NA CO ZWRACAĆ UWAGĘ?

Nie przemęczaj się – lepiej ćwiczyć regularnie, ale krócej.
Pij wodę przed, w trakcie i po ćwiczeniach.
Wybieraj wygodne, odpowiednie buty i luźne ubrania.
Ćwicz w bezpiecznym, dobrze oświetlonym miejscu.
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KORZYŚCI OPIS

Lepsza kondycja Większa wytrzymałość i siła mięśniowa

Zdrowie serca Niższe ciśnienie i cholesterol

Zdrowie kości Zmniejszenie ryzyka osteoporozy

Lepsza równowaga Mniejsze ryzyko upadków

Poprawa nastroju Redukcja stresu i objawów depresji

Większa samodzielność            Łatwiejsze wykonywanie codziennych czynności

KORZYŚCI Z REGULARNEJ AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ

PODSUMOWANIE

Aktywność fizyczna to fundament zdrowego i niezależnego życia po
60-tce. Znajdź swój rytm i ćwicz z radością!



KORZYŚCI PŁYNĄCE Z AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ DLA
SENIORÓW

Wzmocnienie mięśni i kości:
Ruch pomaga utrzymać siłę mięśni, co zapobiega upadkom    
i złamaniom, a także zmniejsza ryzyko osteoporozy.

Poprawa pracy serca i układu krążenia:
Regularne ćwiczenia obniżają ciśnienie tętnicze, poprawiają krążenie    
i zmniejszają ryzyko chorób sercowo-naczyniowych.

Lepsza równowaga i koordynacja:
Ćwiczenia pomagają utrzymać sprawność i stabilność, co przeciwdziała
upadkom — jednej z głównych przyczyn urazów u osób starszych.

Wspieranie zdrowia psychicznego:

Aktywność fizyczna poprawia nastrój, redukuje stres i objawy depresji,
a także wspomaga funkcje poznawcze, takie jak pamięć i koncentracja.

Utrzymanie prawidłowej masy ciała:
Pomaga kontrolować wagę i zapobiega otyłości, która może obciążać
stawy i układ krążenia.

Zwiększenie energii i ogólnej wydolności:
Regularny ruch sprawia, że codzienne czynności stają się łatwiejsze i
mniej męczące.
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3.1 DLACZEGO RUCH JEST TAK WAŻNY PO 60. ROKU
ŻYCIA?

ZAGROŻENIA ZWIĄZANE Z BRAKIEM AKTYWNOŚCI

Osłabienie mięśni i stawów, co prowadzi do trudności w poruszaniu
się.
Pogorszenie krążenia i kondycji serca.
Większe ryzyko chorób przewlekłych, takich jak cukrzyca,
nadciśnienie, osteoporoza.
Zwiększone ryzyko upadków i związanych z nimi urazów.
Pogorszenie zdrowia psychicznego: samotność, depresja, spadek
funkcji poznawczych.

Podsumowanie

Ruch to najlepszy „lek”, który senior może stosować codziennie —
pomaga zachować niezależność, zdrowie i dobre samopoczucie na
długie lata.



CZYM KIEROWAĆ SIĘ PRZY WYBORZE AKTYWNOŚCI?

Bezpieczeństwo – unikanie nadmiernego przeciążenia i ryzyka
kontuzji.
Dostosowanie do indywidualnych możliwości i ograniczeń
zdrowotnych.
Przyjemność i motywacja – ważne, by ćwiczenia sprawiały radość.
Regularność i różnorodność – różne formy ruchu dla wsparcia
całego organizmu.

POPULARNE I POLECANE FORMY AKTYWNOŚCI DLA
SENIORÓW

1. Marsze i spacery

Najprostsza forma ruchu, nie wymaga specjalistycznego sprzętu.
Poprawia kondycję serca, ukrwienie mięśni, nastrój. Można
spacerować samodzielnie lub w grupie.

2. Nordic Walking

Chodzenie z kijkami, angażuje więcej mięśni. Poprawia postawę,
wzmacnia górną część ciała. Doskonały sposób na zwiększenie
intensywności spaceru.

3. Ćwiczenia gimnastyczne i rozciągające

Poprawiają elastyczność mięśni i stawów. Zapobiegają sztywności    
i bólowi. Można wykonywać w domu lub na zajęciach grupowych.

4. Joga i tai chi

Łagodne ćwiczenia łączące ruch, oddech i relaksację. Poprawiają
równowagę, koordynację i koncentrację. Wzmacniają mięśnie
głębokie i redukują stres.

5. Pływanie i ćwiczenia w wodzie

Odciążają stawy, idealne dla osób z problemami reumatycznymi.
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3.2 RODZAJE AKTYWNOŚCI ODPOWIEDNIE DLA SENIORÓW
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Poprawiają wydolność serca i ogólną kondycję.
Woda daje wsparcie i zmniejsza ryzyko urazów.

6. Ćwiczenia siłowe z lekkim obciążeniem

Pomagają utrzymać masę mięśniową i siłę. Można
używać lekkich hantli, gum oporowych lub własnej
masy ciała. Wymagają odpowiedniej techniki  
i często konsultacji ze specjalistą.

Na co zwracać uwagę?

Zawsze zaczynaj od rozgrzewki i kończ ćwiczeniami
rozciągającymi. Dobierz aktywność do swojego
stanu zdrowia, w razie wątpliwości skonsultuj się  
z lekarzem. Pij wodę podczas treningu. Unikaj
nadmiernego forsowania organizmu.

Podsumowanie

Ruch ma wiele twarzy – znajdź taką, która
najbardziej Ci odpowiada i zacznij się ruszać dla
zdrowia, energii i radości życia!

DLACZEGO BEZPIECZEŃSTWO JEST TAK
WAŻNE?

Seniorzy są bardziej narażeni na urazy i upadki.
Wiek powoduje zmniejszoną elastyczność  
i wolniejszą regenerację.
Odpowiednia technika i warunki ćwiczeń
pomagają uniknąć kontuzji i nadmiernego
zmęczenia.

ĆWICZENIA W DOMU – JAK ĆWICZYĆ
BEZPIECZNIE?

Wybierz odpowiednie miejsce:

Przestronne, dobrze oświetlone, bez przeszkód na
podłodze (np. dywanów, kabli).

Używaj stabilnego podparcia:

Krzesło lub poręcz do ćwiczeń równowagi i siły.

3.3. BEZPIECZNE ĆWICZENIA W DOMU I NA ŚWIEŻYM
POWIETRZU



Ubierz się wygodnie:

Luźne ubranie, dobrze dopasowane buty lub antypoślizgowe
skarpetki.

Rozpoczynaj od rozgrzewki:

Kilka minut marszu w miejscu, krążenia ramion, lekkie rozciąganie.

Ćwicz regularnie, ale z umiarem:

Lepiej krócej i częściej niż intensywnie i rzadko.

Słuchaj swojego ciała:

Przerwij ćwiczenia, jeśli poczujesz ból, zawroty głowy lub duszności.

ĆWICZENIA NA ŚWIEŻYM POWIETRZU – NA CO ZWRACAĆ
UWAGĘ?

Wybierz bezpieczne miejsce:

Równe, nieśliskie nawierzchnie (chodniki, ścieżki w parku), unikanie
nierówności i przeszkód.

Ubierz się adekwatnie do pogody:

Chroń się przed słońcem (kapelusz, krem z filtrem), ubierz
warstwowo, unikaj przegrzania lub wychłodzenia.

Unikaj godzin największego nasłonecznienia:

Ćwicz rano lub późnym popołudniem.

Weź ze sobą wodę:

Nawadnianie jest ważne nawet przy umiarkowanym wysiłku.

Zachowaj ostrożność:

Nie podejmuj zbyt intensywnych ćwiczeń przy złym samopoczuciu
lub niekorzystnych warunkach pogodowych.
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PRZYKŁADOWE BEZPIECZNE ĆWICZENIA
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MIEJSCE ĆWICZENIE UWAGI BEZPIECZEŃSTWA

W domu Marsz w miejscu Używaj podpory, unikaj poślizgnięć

W domu Przysiady przy krześle Nie schylaj się zbyt nisko, kontroluj ruch

Na dworze Spacer szybkim tempem Uważaj na nierówności, noś wygodne buty

Na dworze Ćwiczenia rozciągające
Wybierz spokojne miejsce, rozgrzej się

wcześniej

DODATKOWE WSKAZÓWKI:

Zawsze informuj kogoś bliskiego, gdy ćwiczysz na zewnątrz.
Noś telefon komórkowy na wypadek nagłej potrzeby.
Jeśli masz schorzenia przewlekłe, konsultuj ćwiczenia z lekarzem
lub fizjoterapeutą.

PODSUMOWANIE

Bezpieczne ćwiczenia to fundament zdrowego ruchu – odpowiednie
warunki, świadomość własnych ograniczeń i rozwaga pozwolą cieszyć
się aktywnością bez ryzyka urazów.
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CEL PLANU:

Stopniowe zwiększanie aktywności fizycznej.
Wzmocnienie mięśni, poprawa równowagi    
i elastyczności.
Wyrobienie nawyku regularnego ruchu.
Bezpieczeństwo i dopasowanie    
do indywidualnych możliwości.

ZAŁOŻENIA:

Ćwiczenia 3–5 razy w tygodniu.

Czas trwania sesji: 20–40 minut.

Różnorodność: marsze, ćwiczenia siłowe,
rozciąganie, równowaga. Przerwy i dni
odpoczynku na regenerację.

3.4 PLAN TRENINGOWY – PROPOZYCJA NA 4 TYGODNIE

PROPOZYCJA PLANU TRENINGOWEGO

TYDZI
EŃ

DZIEŃ RODZAJ ĆWICZEŃ CZAS OPIS

1 Poniedziałek
Marsz w miejscu +

rozciąganie
20 min

Rozgrzewka, lekkie
rozciąganie mięśni

Środa

Ćwiczenia
wzmacniające mięśnie
nóg i rąk (np. przysiady
przy krześle, unoszenie

nóg)

25 min
Ćwiczenia z własną

masą ciała

Piątek
Spacer na świeżym

powietrzu
30 min

Niska intensywność,
spokojne tempo

2 Poniedziałek
Nordic walking lub

marsz szybkim
tempem

30 min
Zwiększenie

intensywności

Środa
Ćwiczenia równoważne

i koordynacyjne (np.
stanie na jednej nodze)

20 min
Poprawa stabilności i

koordynacji

Piątek
Ćwiczenia rozciągające

i oddechowe
25 min

Relaksacja i
elastyczność mięśni
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TYDZI
EŃ

DZIEŃ RODZAJ ĆWICZEŃ CZAS OPIS

3 Poniedziałek
Marsz + ćwiczenia

siłowe (dodanie lekkich
hantli/gum)

30 min
Wzmacnianie mięśni

z dodatkowym
oporem

Środa Joga lub tai chi 30 min
Ćwiczenia na
równowagę i

relaksację

Piątek
Spacer + ćwiczenia na

równowagę
30 min

Połączenie ruchu i
stabilności

4 Poniedziałek
Intensywniejszy marsz

lub nordic walking
35 min

Poprawa
wytrzymałości

Środa
Ćwiczenia siłowe i

rozciągające
35 min

Kompleksowy trening
mięśni i elastyczności

Piątek Relaksacja i oddech 20 min
Regeneracja i
uspokojenie
organizmu

WSKAZÓWKI DO REALIZACJI PLANU:

Przed każdym treningiem wykonaj krótką rozgrzewkę. Po
zakończeniu ćwiczeń rozciągnij mięśnie. Dostosuj tempo       
i intensywność do swojego samopoczucia. Jeśli poczujesz dyskomfort
lub ból, przerwij ćwiczenia i w razie potrzeby skonsultuj się       
z lekarzem. Staraj się utrzymywać regularność i nie rezygnuj po
pierwszych trudnościach.

PODSUMOWANIE

Regularność i różnorodność ćwiczeń to klucz do zdrowia i dobrego
samopoczucia w każdym wieku. Zacznij od małych kroków,       
a zobaczysz, jak poprawi się Twoja kondycja i jakość życia!



MONITOROWANIE POSTĘPÓW

Prowadź dziennik aktywności:

Zapisuj daty, rodzaj ćwiczeń, czas trwania i swoje samopoczucie po
treningu. Pozwoli to zobaczyć, jak Twoja kondycja się poprawia i co
warto zmienić.

Ustal realistyczne cele:

Małe cele np. „spacer 10 minut dłużej” pomagają utrzymać motywację.

Obserwuj sygnały ciała:

Zwracaj uwagę na zmniejszenie uczucia zmęczenia, poprawę siły    
i  równowagi.

Regularne mierzenie parametrów:

Możesz kontrolować np. czas marszu, ilość powtórzeń ćwiczeń, tętno
(jeśli masz pulsometr).

Konsultacje ze specjalistą:

Warto co jakiś czas skonsultować postępy z lekarzem lub trenerem,
szczególnie jeśli masz problemy zdrowotne.

DBANIE O BEZPIECZEŃSTWO

Rozgrzewka i rozciąganie:

Przed i po ćwiczeniach, aby zmniejszyć ryzyko kontuzji.

Ćwicz zgodnie z własnymi możliwościami:

Nie forsuj się ponad siły, słuchaj swojego ciała.

Unikaj ćwiczeń przy złym samopoczuciu:

Jeśli czujesz ból, zawroty głowy, duszności lub silne zmęczenie –
przerwij trening i skonsultuj się z lekarzem.
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3.5 JAK MONITOROWAĆ POSTĘPY I DBAĆ     
O BEZPIECZEŃSTWO?
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Utrzymuj odpowiednią technikę:

Poprawna postawa i wykonywanie ćwiczeń
zmniejszają ryzyko urazów.

Pij wodę:

Nawadniaj się przed, w trakcie i po ćwiczeniach.

Bezpieczne otoczenie:

Usuwaj przeszkody, wybieraj dobrze oświetlone
i równe miejsca do ćwiczeń.

Stopniowe zwiększanie intensywności:

Daj ciału czas na adaptację, unikaj gwałtownego
wzrostu obciążenia.

PORADY DODATKOWE

Poproś bliską osobę o towarzyszenie podczas ćwiczeń, szczególnie
na zewnątrz.
W razie nagłego złego samopoczucia miej pod ręką telefon.
Jeśli przyjmujesz leki, sprawdź czy nie mają przeciwwskazań do
wysiłku.

PODSUMOWANIE

Monitorowanie swoich postępów i dbanie o bezpieczeństwo to klucz
do długotrwałej i efektywnej aktywności fizycznej, która wspiera
zdrowie i poprawia jakość życia.



PRZYCZYNY PROBLEMÓW Z KRĘGOSŁUPEM U SENIORÓW:

Naturalne zmiany zwyrodnieniowe i utrata elastyczności tkanek.
Osłabienie mięśni podtrzymujących kręgosłup.
Niewłaściwa postawa ciała (np. garbienie się).
Brak aktywności fizycznej i siedzący tryb życia.
Nadwaga i przeciążenia kręgosłupa.
Urazy i niewłaściwe podnoszenie ciężarów.

NAJCZĘSTSZE DOLEGLIWOŚCI

Bóle pleców i szyi.
Dyskopatia i rwa kulszowa.
Zwyrodnienia stawów kręgosłupa.
Skolioza lub kifoza.

PROFILAKTYKA – JAK DBAĆ O ZDROWY KRĘGOSŁUP?

1. Regularna aktywność fizyczna

Ćwiczenia wzmacniające mięśnie pleców, brzucha i pośladków.
Ćwiczenia poprawiające elastyczność i mobilność kręgosłupa.
Ruch zmniejsza sztywność i poprawia ukrwienie.

2. Zdrowa postawa

Świadome utrzymywanie prawidłowej postawy podczas siedzenia,
stania i chodzenia.
Unikanie długiego siedzenia bez przerw.
Korzystanie z ergonomicznych mebli.

3. Prawidłowe podnoszenie i przenoszenie ciężarów

Zginanie kolan, a nie pleców.
Trzymanie przedmiotów blisko ciała.
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4.  ZDROWY KRĘGOSŁUP –  JAK ZAPOBIEGAĆ
BÓLOM I  SCHORZENIOM
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4. Odpowiednia waga ciała

Nadwaga zwiększa obciążenie kręgosłupa.

5. Zdrowy sen i odpowiedni materac

Materac i poduszka powinny podpierać kręgosłup w naturalnej
pozycji.

PRZYKŁADOWE ĆWICZENIA NA ZDROWY KRĘGOSŁUP

Rozciąganie mięśni pleców i karku.
Ćwiczenia wzmacniające mięśnie głębokie (core).
Ćwiczenia na poprawę równowagi.
Proste ćwiczenia na mobilność kręgów.

DODATKOWE WSKAZÓWKI

Unikaj dźwigania ciężkich przedmiotów bez pomocy.
Przy bólu kręgosłupa stosuj ciepłe okłady i odpoczynek.
Jeśli ból się nasila, skonsultuj się z lekarzem lub fizjoterapeutą.

PODSUMOWANIE

Zdrowy kręgosłup to podstawa sprawności i jakości życia seniora.
Dzięki regularnej aktywności, dbaniu o postawę i odpowiednim
nawykom można skutecznie zapobiegać bólom i schorzeniom.
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1. Bóle kręgosłupa

Najczęstsza dolegliwość, która może mieć różne
przyczyny: przeciążenia, zwyrodnienia, napięcia
mięśniowe.
Objawy: ból miejscowy lub promieniujący, sztywność,
ograniczenie ruchomości.

2. Zwyrodnienia kręgosłupa (choroba zwyrodnieniowa)

Degeneracja chrząstki stawowej i dysków
międzykręgowych.
Objawy: ból, sztywność, uczucie „trzeszczenia” podczas
ruchu.
Często prowadzi do ograniczenia sprawności.

3. Dyskopatia (przepuklina lub wypadnięcie  dysku)

Uszkodzenie krążka międzykręgowego powodujące ucisk
na nerwy.
Objawy: silny ból, drętwienie, osłabienie siły mięśniowej,
rwa kulszowa.
Wymaga szybkiej konsultacji lekarskiej.

4. Rwa kulszowa

Ból promieniujący od dolnej części pleców do nogi, spowodowany
uciskiem na nerw kulszowy.
Objawy: ostry ból, mrowienie, trudności w chodzeniu.

5. Osteoporoza kręgosłupa

Osłabienie i utrata gęstości kości, co zwiększa ryzyko złamań.
Objawy mogą być subtelne, ale złamania prowadzą do bólu  
i deformacji.

6. Skolioza i kifoza (zmiany postawy)

Deformacje kręgosłupa – boczne (skolioza) lub nadmierne
zaokrąglenie pleców (kifoza).
Powodują ból, zmniejszoną ruchomość i problemy z równowagą.

7. Napięciowe bóle mięśniowe

Spowodowane długotrwałym napięciem mięśni
przykręgosłupowych.
Objawy: ból, uczucie sztywności, ograniczona ruchomość.

4.1 NAJCZĘSTSZE PROBLEMY Z KRĘGOSŁUPEM U OSÓB
STARSZYCH
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DLACZEGO WAŻNE JEST ROZPOZNANIE PROBLEMÓW?

Wczesna diagnoza pozwala skuteczniej zapobiegać pogłębianiu się
schorzeń.
Odpowiednie leczenie i ćwiczenia mogą znacząco poprawić
komfort życia.

PODSUMOWANIE

Problemy z kręgosłupem są powszechne u osób starszych, ale można
im skutecznie zapobiegać i łagodzić dolegliwości dzięki odpowiedniej
profilaktyce i terapii.

4.2 ERGONOMIA W ŻYCIU CODZIENNYM

ERGONOMIA TO…

Zasady organizacji otoczenia i wykonywania czynności, które
minimalizują obciążenie ciała, szczególnie kręgosłupa.

PODSTAWOWE ZASADY ERGONOMII DLA SENIORÓW:

1.Prawidłowa postawa podczas siedzenia:
Siedź prosto, z podparciem dolnej części pleców (np.
poduszką).
Stopy płasko na podłodze, kolana na wysokości bioder lub
nieco wyżej.
Unikaj długiego siedzenia bez przerw.

2.Ergonomia podczas wstawania i siadania:
Przed wstaniem wysuń się do krawędzi krzesła.
Wstawaj powoli, naciskając rękami na siedzisko lub
podłokietniki.

3.Podnoszenie przedmiotów:

Zginaj kolana, nie plecy.
Trzymaj ciężar blisko ciała.
Unikaj skręcania tułowia podczas podnoszenia.

4.Praca przy stole lub biurku:

Ustaw stół i krzesło na odpowiedniej wysokości.
Monitor lub książkę trzymaj na wysokości oczu, aby nie
pochylać głowy.

5.Ergonomia w kuchni:

Używaj krzesła lub stołka przy długim gotowaniu.
Przechowuj najczęściej używane przedmioty na poziomie pasa.



6.Ergonomia podczas snu:

Materac średnio twardy, poduszka dostosowana do naturalnej
krzywizny szyi.
Unikaj spania na brzuchu.

ERGONOMIA W RUCHU I SPACERACH:

Noś wygodne, dobrze dopasowane buty z antypoślizgową
podeszwą.
Unikaj chodzenia po nierównych nawierzchniach.
Przy dłuższym chodzeniu rób przerwy.

DROBNE ZMIANY, DUŻE KORZYŚCI:

Ustawienie ekranu telewizora lub monitora na odpowiedniej
wysokości zmniejsza napięcie szyi.
Korzystanie z podnóżka pod stopy poprawia krążenie.
Unikanie dźwigania ciężkich zakupów lub używanie wózka na
zakupy.

PODSUMOWANIE

Ergonomia w codziennym życiu pomaga chronić kręgosłup przed
przeciążeniami i bólem. Świadome nawyki to inwestycja w zdrowie    
i komfort każdego dnia.
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4.3 ĆWICZENIA WZMACNIAJĄCE KRĘGOSŁUP

CEL ĆWICZEŃ:

Wzmocnienie mięśni głębokich pleców i brzucha.
Poprawa stabilności i postawy.
Zmniejszenie napięcia i bólu kręgosłupa.
Zwiększenie elastyczności i zakresu ruchu.

ZASADY WYKONYWANIA ĆWICZEŃ:

Ćwicz powoli i kontroluj ruchy.
Oddychaj spokojnie, nie wstrzymuj oddechu.
Nie forsuj się – przerwij ćwiczenie, jeśli pojawi się ból.
Ćwicz regularnie, minimum 3 razy w tygodniu.
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WSKAZÓWKI:

Przed ćwiczeniami zrób
krótką rozgrzewkę (np.
marsz w miejscu, delikatne
krążenia ramion).
Po ćwiczeniach wykonaj
delikatne rozciąganie.
Jeśli masz bóle lub kontuzje,
skonsultuj ćwiczenia z
fizjoterapeutą.

PODSUMOWANIE

Regularne wzmacnianie
mięśni kręgosłupa poprawia
komfort życia, zmniejsza
ryzyko urazów i wspiera
sprawność ruchową w wieku
senioralnym.

ĆWICZENIE OPIS
ILOŚĆ

POWTÓRZEŃ/
CZAS

Mostek
Leż na plecach, ugnij kolana, stopy na podłodze.

Unieś miednicę do góry, napinając pośladki i
brzuch. Wytrzymaj 5 sek.

10 powtórzeń

Superman
Leż na brzuchu, wyprostuj ręce przed siebie.

Unieś jednocześnie ręce, klatkę piersiową i nogi,
utrzymaj przez 3-5 sek.

8-10 powtórzeń

Koci grzbiet

W klęku podpartym na dłoniach i kolanach:
zaokrąglij plecy do góry, pochylając głowę
(wydech), następnie opuść kręgosłup w dół,

unosząc głowę (wdech).

10 powtórzeń

Unoszenie
nóg w leżeniu

Leż na boku, podpartym na łokciu. Unieś górną
nogę powoli, trzymaj prostą.

10 powtórzeń na
stronę

Ćwiczenia
rozciągające
szyję i kark

Siedząc prosto, powoli pochylaj głowę na boki,
przód i tył, utrzymując każdą pozycję przez kilka

sekund.

5 powtórzeń na
stronę

PRZYKŁADOWY ZESTAW ĆWICZEŃ:



SYTUACJE, W KTÓRYCH WARTO ZGŁOSIĆ SIĘ DO
SPECJALISTY:

Utrzymujące się lub nasilające się bóle kręgosłupa:

Mimo stosowania domowych metod (odpoczynek, ćwiczenia, leki
przeciwbólowe).

Ograniczona ruchomość:

Trudności z wykonywaniem codziennych czynności, takich jak
chodzenie, schylanie się czy obracanie się.

Promieniujący ból lub drętwienie:

Ból promieniujący do nóg, ramion, mrowienie, osłabienie siły
mięśniowej – mogą to być objawy ucisku nerwów.

Urazy i kontuzje:

Po upadkach lub innych urazach wymagających rehabilitacji.

Problemy z równowagą i koordynacją:

Zwiększone ryzyko upadków i kontuzji.

Po zabiegach chirurgicznych:

Rehabilitacja po operacjach kręgosłupa lub innych schorzeniach
układu ruchu.
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4.4 KIEDY WARTO SKONSULTOWAĆ SIĘ                
Z FIZJOTERAPEUTĄ?



JAK FIZJOTERAPEUTA MOŻE POMÓC?

Dokładna diagnoza przyczyn bólu i problemów z kręgosłupem.
Indywidualnie dobrany program ćwiczeń i terapii manualnej.
Nauka prawidłowej postawy i technik ruchowych.
Zastosowanie nowoczesnych metod leczenia bólu i poprawy
mobilności.
Monitorowanie postępów i dostosowanie terapii.

PORADY DLA SENIORÓW:

Nie zwlekaj z wizytą, jeśli ból utrzymuje się dłużej niż kilka dni.
Regularne konsultacje pomagają uniknąć poważniejszych problemów.
Fizjoterapeuta może doradzić, jak bezpiecznie ćwiczyć w domu.

PODSUMOWANIE

Wczesna konsultacja z fizjoterapeutą to klucz do skutecznej terapii    
i zachowania sprawności kręgosłupa, co przekłada się na lepszą jakość
życia.
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CEL BADAŃ PROFILAKTYCZNYCH:

Wczesne wykrycie chorób, często jeszcze przed pojawieniem się
objawów.
Monitorowanie stanu zdrowia i zapobieganie powikłaniom.
Zwiększenie szans na skuteczne leczenie.

NAJWAŻNIEJSZE BADANIA DLA OSÓB 60+:

5.  BADANIA PROFILAKTYCZNE –  CO,  KIEDY
I  DLACZEGO?

BADANIE
CZĘSTOTLI

WOŚĆ
DLACZEGO WARTO

Morfologia krwi Co rok
Ocena ogólnego stanu zdrowia, wykrycie anemii

i infekcji.

Badanie poziomu
cukru (glukoza)

Co rok lub wg
zaleceń
lekarza

Wczesne wykrywanie cukrzycy.

Profil lipidowy
(cholesterol)

Co rok Ocena ryzyka chorób sercowo-naczyniowych.

Pomiar ciśnienia
tętniczego

Regularnie,
nawet

codziennie w
domu

Kontrola nadciśnienia tętniczego.
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DODATKOWE ZALECENIA:

Regularne wizyty u lekarza rodzinnego.
Informowanie lekarza o nowych dolegliwościach i zmianach      
w zdrowiu.
Zapisywanie wyników badań i terminów kolejnych kontroli.
Szczepienia ochronne (np. przeciwko grypie, pneumokokom).

PODSUMOWANIE

Systematyczne badania profilaktyczne to klucz do zdrowego      
i aktywnego życia po 60. roku życia. Dzięki nim można szybko
reagować na problemy zdrowotne i cieszyć się dobrym
samopoczuciem.

BADANIE
CZĘSTOTLI

WOŚĆ
DLACZEGO WARTO

Badanie moczu Co rok Wykrywanie infekcji i chorób nerek.

EKG
Co 1-2 lata lub

wg zaleceń
Ocena pracy serca.

Badanie
densytometryczn

e (osteoporoza)

Co 2 lata lub
wg wskazań

Wykrywanie osteoporozy.

Badania
okulistyczne

Co rok Kontrola wzroku i wykrywanie jaskry, zaćmy.

Badania słuchu Co 1-2 lata Wykrywanie ubytków słuchu.

Kolonoskopia
Co 10 lat (lub
częściej wg

zaleceń)
Wykrywanie raka jelita grubego.

Mammografia /
USG piersi

Co 2 lata
(kobiety)

Wczesne wykrywanie raka piersi.

Cytologia
(badanie szyjki

macicy)

Co 3 lata
(kobiety)

Profilaktyka raka szyjki macicy.
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CO TO JEST PROFILAKTYKA ZDROWOTNA?

Zespół działań mających na celu zapobieganie chorobom oraz
wczesne wykrywanie zagrożeń zdrowotnych.
Obejmuje regularne badania kontrolne, zdrowy styl życia,
szczepienia i edukację zdrowotną.

DLACZEGO PROFILAKTYKA JEST WAŻNA PO 60. ROKU ŻYCIA?

Organizm starszej osoby jest bardziej podatny na choroby przewlekłe
i infekcje.
Wczesne wykrycie problemów zdrowotnych pozwala na
skuteczniejsze leczenie i zapobieganie powikłaniom.
Profilaktyka pomaga zachować sprawność fizyczną i psychiczną oraz
samodzielność na dłużej.
Pozwala uniknąć kosztownych i inwazyjnych terapii.

KORZYŚCI Z PROFILAKTYKI ZDROWOTNEJ:

Zmniejszenie ryzyka rozwoju poważnych chorób, takich jak
cukrzyca, nadciśnienie, osteoporoza, nowotwory.
Poprawa jakości życia i komfortu codziennego funkcjonowania.
Dłuższe, aktywne życie w dobrym zdrowiu.
Lepsze samopoczucie psychiczne dzięki kontroli nad własnym
zdrowiem.

JAK WŁĄCZYĆ PROFILAKTYKĘ W CODZIENNE ŻYCIE?

Regularne wykonywanie zaleconych badań i wizyt u lekarza.
Zdrowa dieta i aktywność fizyczna.
Unikanie używek i szkodliwych nawyków.
Edukacja na temat zdrowia i samokontroli.

PODSUMOWANIE

Profilaktyka zdrowotna to najlepsza inwestycja w długie i dobre życie po
60. roku życia. Świadome dbanie o siebie pomaga cieszyć się każdym
dniem w pełni sił.

5..1 ROLA PROFILAKTYKI ZDROWOTNEJ
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5.2 LISTA PODSTAWOWYCH BADAŃ DLA OSÓB 60+

REGULARNE BADANIA PROFILAKTYCZNE I ICH CEL:

BADANIE CZĘSTOTLIWOŚĆ CEL I ZNACZENIE

Morfologia krwi Co rok
Ocena stanu ogólnego organizmu,

wykrywanie anemii i infekcji.

Poziom glukozy
(cukru we krwi)

Co rok Wczesne wykrywanie cukrzycy.

Profil lipidowy
(cholesterol)

Co rok Ocena ryzyka chorób serca i naczyń.

Ciśnienie tętnicze
Regularnie (nawet

codziennie w domu)
Kontrola nadciśnienia tętniczego.

Badanie moczu Co rok
Wykrywanie infekcji dróg moczowych i

chorób nerek.

EKG
(elektrokardiogra

m)

Co 1–2 lata lub wg
zaleceń lekarza

Ocena pracy serca i wykrywanie zaburzeń
rytmu.

Densytometria
(badanie gęstości

kości)

Co 2 lata lub wg
wskazań

Wykrywanie osteoporozy i ocena ryzyka
złamań.

Badanie
okulistyczne

Co rok
Wykrywanie jaskry, zaćmy i innych

chorób oczu.

Badanie słuchu Co 1-2 lata Wykrywanie ubytków słuchu.

Kolonoskopia
Co 10 lat (lub wg

zaleceń)
Wykrywanie raka jelita grubego.

Mammografia lub
USG piersi

Co 2 lata (kobiety) Profilaktyka raka piersi.

Cytologia (badanie
szyjki macicy)

Co 3 lata (kobiety)
Wczesne wykrywanie raka szyjki macicy.

DODATKOWE BADANIA I KONSULTACJE:

Badania tarczycy – jeśli są wskazania lub objawy.
Badania poziomu witaminy D i wapnia – dla oceny zdrowia kości.
Szczepienia ochronne – przeciw grypie, pneumokokom, COVID-19    
i inne rekomendowane.



WSKAZÓWKI:

Prowadź własną kartę zdrowia z datami badań i wynikami.
Konsultuj się z lekarzem rodzinnym w celu indywidualnego
dopasowania badań.
Nie lekceważ sygnałów wysyłanych przez organizm.

PODSUMOWANIE

Regularne badania profilaktyczne pozwalają wcześnie wykryć wiele
chorób i znacząco zwiększają szanse na skuteczne leczenie oraz
zachowanie zdrowia i sprawności na długie lata.
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DLACZEGO WARTO PLANOWAĆ BADANIA?

Zapobiega pomijaniu ważnych badań
profilaktycznych.
Pomaga kontrolować stan zdrowia przez cały
rok.
Ułatwia współpracę z lekarzami i szybkie
reagowanie na problemy zdrowotne.
Zmniejsza stres związany z niepewnością
dotyczącą zdrowia.

5.3 KALENDARZ BADAŃ – CO WARTO
ZAPLANOWAĆ
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MIESIĄC
BADANIA DO
WYKONANIA

UWAGI

Styczeń
Morfologia krwi, badanie

moczu
Początek roku, ocena ogólna

Luty
Pomiar ciśnienia tętniczego
(codziennie lub regularnie)

Regularna kontrola w domu

Marzec
Poziom glukozy i profil

lipidowy
Kontrola cukru i cholesterolu

Kwiecień Badanie okulistyczne Ocena wzroku i chorób oczu

Maj Badanie słuchu Sprawdzenie kondycji słuchu

Czerwiec
Konsultacja u lekarza

rodzinnego
Przegląd stanu zdrowia

Lipiec
Kontrola ciśnienia

tętniczego i badanie moczu
Kontynuacja monitoringu

Sierpień
Ćwiczenia fizyczne i
ewentualne badania
densytometryczne

Ocena kości i mobilności

Wrzesień EKG lub inne badania serca Ocena pracy układu sercowego

Październik
Szczepienia (np. przeciw

grypie)
Sezon szczepień

Listopad
Mammografia / USG piersi

(kobiety)
Profilaktyka raka piersi

Grudzień
Cytologia (kobiety) i

podsumowanie wyników
badań

Ocena zdrowia i plany na kolejny rok

PRZYKŁADOWY ROCZNY KALENDARZ BADAŃ DLA OSÓB
60+:

JAK KORZYSTAĆ Z KALENDARZA?

Zaznaczaj terminy badań w kalendarzu papierowym lub aplikacji   
w telefonie.
Przypominaj sobie o badaniach na kilka dni przed terminem.
Prowadź notatki o wynikach i zaleceniach lekarza.
Konsultuj zmiany w kalendarzu z lekarzem rodzinnym.



PODSUMOWANIE

Systematyczne planowanie badań to krok do świadomego i aktywnego
dbania o zdrowie. Dobrze zorganizowany kalendarz pomaga nie
zapominać o ważnych badaniach i wspiera profilaktykę.

STRONA | 60

5.4 JAK PRZYGOTOWAĆ SIĘ DO BADAŃ?

DLACZEGO ODPOWIEDNIE PRZYGOTOWANIE JEST WAŻNE?

Zapewnia dokładność i wiarygodność wyników.
Ułatwia lekarzowi interpretację wyników.
Zmniejsza ryzyko konieczności powtarzania badań.
Minimalizuje stres i niepewność przed badaniem.

OGÓLNE WSKAZÓWKI PRZYGOTOWAWCZE:

Na czczo – wiele badań krwi (np. glukoza, profil lipidowy) wymaga
bycia na czczo (najczęściej 8-12 godzin bez jedzenia).
Unikanie ciężkostrawnych posiłków i alkoholu – na kilka dni
przed badaniem warto ograniczyć tłuste i alkoholowe potrawy.
Unikanie intensywnego wysiłku fizycznego – dzień przed
badaniem najlepiej zrezygnować z forsownych ćwiczeń.
Przyjmowanie leków – zawsze informuj lekarza o wszystkich
zażywanych lekach; niektóre mogą wpływać na wyniki badań.
Przyniesienie dokumentacji medycznej – wcześniejsze wyniki
badań, listę leków, informacje o chorobach przewlekłych.
Ubiór – wygodne ubranie ułatwiające pobranie krwi czy wykonanie
badań (np. krótkie rękawy).

PRZYGOTOWANIE DO KONKRETNYCH BADAŃ:

Morfologia, glukoza, profil lipidowy - na czczo (8-12 godzin bez
jedzenia i picia poza wodą). Unikać stresu i wysiłku.
Badanie moczu - pobranie pierwszego porannego moczu do
czystego pojemnika.
EKG - unikać kofeiny i intensywnego wysiłku przed badaniem.
Densytometria - ubiór bez metalowych elementów, brak
konieczności specjalnego przygotowania.
Badania okulistyczne - zabierz okulary i aktualne recepty. Unikaj
makijażu oczu.
Badania słuchu - przyjdź wypoczęty i w cichym otoczeniu.
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DODATKOWE PORADY:

Zadaj pytania przed badaniem – jeśli nie
jesteś pewien, jak się przygotować, skonsultuj
się z lekarzem lub personelem medycznym.
Przyjdź na czas – unikniesz stresu i będziesz
mieć czas na spokojne przygotowanie.
Zrelaksuj się – spokojny umysł pomaga
uzyskać lepsze wyniki badań.

PODSUMOWANIE

Dobre przygotowanie do badań to klucz do
wiarygodnych wyników i skutecznej profilaktyki
zdrowotnej. Dzięki prostym krokom możesz
wspierać swoje zdrowie i lepiej kontrolować jego
stan.

DLACZEGO ZDROWIE PSYCHICZNE JEST TAK WAŻNE?

Dobre zdrowie psychiczne sprzyja lepszemu funkcjonowaniu     
w życiu codziennym.
Pomaga radzić sobie ze stresem, samotnością, zmianami     
i wyzwaniami wieku senioralnego.
Wspiera utrzymanie aktywności, motywacji oraz relacji z innymi
ludźmi.
Zapobiega rozwojowi depresji, lęków i innych zaburzeń
emocjonalnych.

NAJCZĘSTSZE WYZWANIA PSYCHICZNE PO 60. ROKU ŻYCIA:

Uczucie samotności i izolacji społecznej.
Zmiany związane z przejściem na emeryturę lub ograniczeniem
aktywności zawodowej.
Problemy ze snem i obniżony nastrój.
Lęk o zdrowie własne i bliskich.
Utrata bliskich osób i związany z tym smutek.
Spadek poczucia własnej wartości i pewności siebie.

6.  ASPEKT PSYCHOLOGICZNY –  ZDROWIE
PSYCHICZNE PO 60-TCE



JAK DBAĆ O ZDROWIE PSYCHICZNE?

Utrzymuj kontakty społeczne – spotykaj się z rodziną,
przyjaciółmi, angażuj się w grupy i kluby seniora.
Dbaj o rutynę dnia codziennego – planuj regularne aktywności i
czas na relaks.
Znajduj czas na hobby i zainteresowania – rozwijaj pasje, które
dają radość i poczucie spełnienia.
Ćwicz techniki relaksacyjne – medytacja, głębokie oddychanie,
joga dla seniorów.
Zwracaj uwagę na objawy depresji i lęku – w razie potrzeby szukaj
pomocy specjalisty.
Zadbaj o odpowiednią ilość snu – sen wpływa na regenerację
umysłu i emocji.

KIEDY WARTO SKONSULTOWAĆ SIĘ Z PSYCHOLOGIEM LUB
TERAPEUTĄ?

Jeśli odczuwasz przewlekły smutek, lęk lub niepokój.
Gdy samotność lub izolacja negatywnie wpływają na Twoje
samopoczucie.
Przy trudnościach w radzeniu sobie z utratą bliskich.
Gdy czujesz, że codzienne obowiązki są zbyt przytłaczające.

PODSUMOWANIE

Zdrowie psychiczne jest równie ważne jak fizyczne. Troska o emocje,
relacje i samopoczucie pozwala cieszyć się pełnią życia i aktywnością
także po 60. roku życia.
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6.1 STARZENIE SIĘ A EMOCJE – JAK RADZIĆ SOBIE ZE
ZMIANAMI?

EMOCJE TO NATURALNA CZĘŚĆ STARZENIA SIĘ

Starzenie się wiąże się z wieloma zmianami – fizycznymi,
społecznymi i życiowymi, które wpływają także na nasze emocje.
Pojawiają się różnorodne uczucia: radość z osiągnięć, ale też smutek,
lęk czy frustracja związane ze zmianami. Ważne jest, aby uznać te
emocje i nauczyć się z nimi żyć.
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NAJCZĘSTSZE EMOCJE I WYZWANIA EMOCJONALNE    
W WIEKU SENIORALNYM:

Poczucie straty – utrata bliskich, niezależności czy roli społecznej.
Niepokój i lęk – związane ze zdrowiem, przyszłością i samotnością.
Smutek i żal – związane z przemijaniem i zmianami życiowymi.
Frustracja i złość – wynikające z ograniczeń zdrowotnych lub
społecznych.
Poczucie samotności – często nasilające się wraz z wiekiem.

JAK RADZIĆ SOBIE Z EMOCJAMI ZWIĄZANYMI ZE
STARZENIEM?

Akceptacja zmian – zrozumienie i zaakceptowanie, że zmiany są
naturalną częścią życia.
Wyrażanie emocji – nie tłumienie uczuć, rozmowa z bliskimi lub
specjalistą.
Utrzymywanie kontaktów społecznych – wspólne spędzanie czasu
pomaga zmniejszyć poczucie izolacji.
Zajmowanie się pasjami i aktywnościami – pozwala skupić się na
pozytywnych aspektach życia.
Praktykowanie uważności (mindfulness) – pomaga żyć „tu i teraz”    
i redukuje stres.
Zwracanie uwagi na zdrowie fizyczne – dobre samopoczucie
fizyczne wspiera emocjonalne.

WSPARCIE I POMOC

Warto korzystać z pomocy psychologa lub terapeuty, jeśli emocje
stają się trudne do opanowania.
Grupy wsparcia i kluby seniora mogą pomóc w dzieleniu się
doświadczeniami i uczuciami.

PODSUMOWANIE

Emocje towarzyszące starzeniu się są naturalne. Ważne, by nauczyć się
je rozpoznawać i świadomie z nimi pracować, by zachować równowagę
i dobre samopoczucie.

6.1 STARZENIE SIĘ A EMOCJE – JAK RADZIĆ SOBIE ZE
ZMIANAMI?
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NAJCZĘSTSZE PROBLEMY EMOCJONALNE U
SENIORÓW

Lęk – uczucie niepokoju, napięcia, obawy o zdrowie,
bezpieczeństwo, przyszłość.
Depresja – długotrwały smutek, brak energii, utrata
zainteresowania ulubionymi zajęciami.
Samotność – poczucie izolacji, brak kontaktów
społecznych, osamotnienie nawet wśród ludzi.

Objawy, na które warto zwrócić uwagę

Lęk - niepokój, napięcie, kołatanie serca, bezsenność,
trudności z koncentracją.
Depresja - utrata energii, apatia, płaczliwość, zaburzenia
snu i apetytu, poczucie beznadziejności.
Samotność - poczucie izolacji, smutek, brak motywacji do
kontaktów społecznych, niska samoocena.

JAK WSPIERAĆ SIEBIE LUB BLISKICH?

Rozmawiaj o swoich uczuciach – nie bój się prosić o pomoc i dzielić
się emocjami.
Utrzymuj kontakty społeczne – spotkania z rodziną, znajomymi,
udział w grupach wsparcia.
Aktywność fizyczna – regularne ćwiczenia poprawiają nastrój   
i samopoczucie.
Zadbaj o zdrowy sen i dietę – oba te czynniki wpływają na stan
psychiczny.
Skorzystaj z pomocy specjalisty – psychologa, psychiatry czy
terapeuty, jeśli objawy są nasilone.
Udział w terapii grupowej lub indywidualnej – pozwala lepiej
zrozumieć i kontrolować emocje.
Aktywności rozwijające pasje i zainteresowania – poprawiają
poczucie własnej wartości.

GDZIE SZUKAĆ POMOCY?

Lekarz rodzinny – pierwszy krok do diagnozy i skierowania do
specjalisty.
Ośrodki wsparcia dla seniorów i psychologiczne poradnie.
Telefoniczne i internetowe linie wsparcia psychicznego.
Organizacje pozarządowe działające na rzecz osób starszych.

PODSUMOWANIE

Lęk, depresja i samotność to wyzwania, które można i warto pokonać.
Wczesne rozpoznanie objawów i szukanie wsparcia pozwala zachować
zdrowie psychiczne i cieszyć się pełnią życia.

6.2 LĘK, DEPRESJA, SAMOTNOŚĆ – OBJAWY I SPOSOBY
WSPARCIA



DLACZEGO POZYTYWNE NASTAWIENIE JEST WAŻNE?

Pomaga radzić sobie ze stresem, chorobami i wyzwaniami życia
codziennego.
Wzmacnia odporność psychiczną i fizyczną.
Poprawia jakość życia, relacje z innymi i poczucie sensu.
Ułatwia podejmowanie aktywności, rozwijanie pasji i utrzymywanie
dobrej kondycji.

CO POMAGA W BUDOWANIU POZYTYWNEGO PODEJŚCIA?

1. Wdzięczność na co dzień

Zapisuj każdego dnia 2–3 rzeczy, za które jesteś wdzięczny (np.
„piękna pogoda”, „telefon od wnuczki”). Praktykowanie wdzięczności
poprawia nastrój i skupia uwagę na tym, co dobre.

2. Realistyczny, ale pozytywny sposób myślenia

Zamiast myśleć „jestem za stary”, powiedz „mam więcej czasu na
rzeczy, które lubię”. Szukaj szans, a nie tylko ograniczeń.

3. Otaczanie się pozytywnymi ludźmi

Relacje z osobami, które wspierają, inspirują i szanują, mają ogromny
wpływ na nasz nastrój.

4. Unikanie porównań z innymi

Skup się na swoim postępie, swoich możliwościach i własnych
wartościach.

5. Małe cele – duże efekty

Codzienne drobne sukcesy (np. spacer, telefon do przyjaciela, uśmiech
do sąsiada) budują poczucie sprawczości.

6. Aktywność fizyczna i ruch

Regularne ćwiczenia poprawiają nastrój dzięki wydzielaniu endorfin
(„hormonów szczęścia”).
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6.3 JAK BUDOWAĆ POZYTYWNE NASTAWIENIE DO ŻYCIA?
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Oto przykładowy Tygodniowy plan dobrego nastroju dla osób 60+, który
można stosować codziennie jako prostą formę wsparcia psychicznego i
emocjonalnego. Plan opiera się na małych, pozytywnych krokach
każdego dnia, które budują dobre samopoczucie i wzmacniają
pozytywne nastawienie.

7. Troska o swoje pasje

Czytanie, ogrodnictwo, rękodzieło, taniec – cokolwiek sprawia Ci
radość, warto to pielęgnować. 

8. Świadome ograniczanie negatywnych bodźców

Ogranicz oglądanie przygnębiających wiadomości, unikaj toksycznych
rozmów.

Ćwiczenie: „Pozytywna refleksja dnia”

Wieczorem zapytaj siebie:

Co dziś sprawiło mi przyjemność?
Czego się nauczyłem?
Co zrobiłem dobrego dla siebie lub innych?

PODSUMOWANIE

Pozytywne nastawienie nie oznacza ignorowania trudności, lecz
świadome wybieranie nadziei, wdzięczności i radości tam, gdzie to
możliwe. Każdy dzień to nowa szansa na dobre życie – niezależnie od
wieku.



DZIEŃ CEL DNIA ĆWICZENIE/INSPIRACJA DNIA

Poniedziałek
Wdzięczność i

początek z
uśmiechem

Zapisz 3 rzeczy, za które jesteś dziś wdzięczny.
Uśmiechnij się do siebie w lustrze.

Wtorek Ruch dla radości
Wybierz ulubioną formę aktywności – spacer,

kilka ćwiczeń, taniec. Poczuj dumę z ruchu.

Środa
Kontakt z drugim

człowiekiem

Zadzwoń lub spotkaj się z kimś bliskim.
Powiedz tej osobie coś miłego lub podziękuj

za coś.

Czwartek Chwila tylko dla siebie
Zrób coś, co sprawia Ci przyjemność –

przeczytaj książkę, posłuchaj muzyki, napij się
herbaty.

Piątek
Refleksja i małe
podsumowanie

Zapisz: Co dobrego wydarzyło się w tym
tygodniu? Co Ci się udało? Co sprawiło Ci

radość?

Sobota Aktywność umysłowa
Rozwiąż krzyżówkę, sudoku lub przeczytaj

artykuł, który Cię interesuje. Pobudź
ciekawość.

Niedziela
Dzień radości i

lekkości

Zrób coś zabawnego lub lekkiego – obejrzyj
komedię, posłuchaj wesołej muzyki, zaśmiej

się z kimś.
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TYGODNIOWY PLAN DOBREGO NASTROJU

Możesz też prowadzić Dziennik Dobrego Samopoczucia, w którym
codziennie zapiszesz:

👉 Co dziś sprawiło mi radość?

👉 Za co dziś jestem wdzięczny?

👉 Co zrobiłem/-am dla siebie?

👉 Kogo dziś obdarzyłem/-am życzliwością?
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DLACZEGO TO WAŻNE?

Relacje i pasje wpływają na długość i jakość życia.
Osoby aktywne towarzysko i zaangażowane w hobby rzadziej
zapadają na depresję i demencję.
Poczucie przynależności i celowości daje codzienną motywację,
energię i radość.
Kontakty i pasje łagodzą stres, zwiększają odporność psychiczną     
i fizyczną.

ZNACZENIE KONTAKTÓW MIĘDZYLUDZKICH:

Wzmacniają poczucie bezpieczeństwa i bliskości.
Pomagają radzić sobie z trudnościami, stratą czy samotnością.
Dają przestrzeń do dzielenia się emocjami, wspomnień i radości.
Zapobiegają izolacji i wykluczeniu społecznemu.

PRAKTYCZNE SPOSOBY NA BUDOWANIE RELACJI:

Regularne spotkania z rodziną i znajomymi.
Dołączenie do klubu seniora, kółka zainteresowań lub
wolontariatu.
Korzystanie z technologii: rozmowy telefoniczne, wideorozmowy,
grupy online.
Organizowanie wspólnych aktywności – np. wspólne gotowanie,
spacery, gra w gry.

PASJE – POŻYWKA DLA DUSZY I UMYSŁU

Rozwijają kreatywność, pamięć i koncentrację.
Dają poczucie spełnienia, sukcesu i sensu.
Motywują do działania i pozytywnie wpływają na samoocenę.
Umożliwiają poznawanie nowych ludzi o podobnych
zainteresowaniach.

6.4 ZNACZENIE KONTAKTÓW MIĘDZYLUDZKICH I PASJI
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WSKAZÓWKA:

Jeśli nie masz jeszcze pasji – zacznij od małych kroków. Przypomnij
sobie, co lubiłeś/-aś robić kiedyś albo wypróbuj coś nowego – bez presji!

PODSUMOWANIE

Pasje i relacje to filary dobrostanu psychicznego. To one sprawiają, że
codzienność staje się pełniejsza, bogatsza i radośniejsza – niezależnie od
wieku. Otwartość na ludzi i na siebie samego pozwala żyć długo i
dobrze.

PRZYKŁADOWE PASJE I AKTYWNOŚCI:

TYPY AKTYWNOŚCI PRZYKŁADY

Artystyczne Malowanie, śpiew, pisanie wierszy, fotografia

Umysłowe Krzyżówki, gry logiczne, czytanie, nauka języków

Rękodzieło Szydełkowanie, robótki ręczne, modelarstwo

Ruchowe Taniec, nordic walking, ogrodnictwo

Społeczne Wolontariat, udział w lokalnych wydarzeniach

7.  MOTYWACJA –  JAK
UTRZYMAĆ CHĘCI  DO
DZIAŁANIA?

DLACZEGO MOTYWACJA CZASEM SPADA?

Zmiany życiowe (przejście na emeryturę,
utrata bliskich).
Pogorszenie zdrowia lub samopoczucia.
Brak wyzwań i celów.
Poczucie „niepotrzebności” lub izolacji.

To naturalne. Ważne, by umieć się zatrzymać  
i zadbać o odnowienie sił psychicznych.



JAK WZMACNIAĆ MOTYWACJĘ NA CO DZIEŃ?

1. Ustalaj realistyczne cele

Zamiast „będę ćwiczyć codziennie”, powiedz: „Zacznę od 2 spacerów
tygodniowo”. Cele powinny być konkretne, mierzalne i osiągalne.

2. Dziel duże zadania na mniejsze kroki

Zamiast „chcę być zdrowszy”, skup się np. na „zrobię zdrowy obiad 3 razy
w tygodniu”.

3. Doceniaj małe sukcesy

Ciesz się każdym krokiem naprzód. Prowadź dziennik postępów lub
„pudełko sukcesów”.
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4. Wspieraj się towarzystwem

Umawiaj się z innymi na wspólne spacery,
gotowanie, spotkania – to wzmacnia
zaangażowanie.

5. Twórz przyjazne rytuały

Stałe godziny posiłków, ruchu czy odpoczynku
pomagają utrzymać energię i strukturę dnia.

6. Inspiruj się

Czytaj historie innych seniorów, oglądaj filmy
o pokonywaniu trudności, słuchaj podcastów.

7. Unikaj perfekcjonizmu

Nie wszystko musi być zrobione idealnie.
Liczy się działanie, nie doskonałość.



TECHNIKA OPIS DZIAŁANIA

Afirmacje
Powtarzanie pozytywnych stwierdzeń („Mam wpływ na swoje

zdrowie”, „Mogę to zrobić”).

Tablica celów
Umieść na niej zdjęcia, hasła i symbole rzeczy, które chcesz

osiągnąć.

Lista “dlaczego
warto”

Wypisz, po co to robisz – np. „dla zdrowia”, „dla wnuków”, „dla
siebie”.

Metoda “5 minut”
Zacznij dowolne działanie na 5 minut – często motywacja

przychodzi w trakcie.

Plan tygodniowy
Stwórz plan działań z przyjemnymi i aktywizującymi punktami

– jak kalendarz.
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CYTATY, KTÓRE MOGĄ INSPIROWAĆ:

„Nie przestajemy się bawić, bo się starzejemy –
starzejemy się, bo przestajemy się bawić.” ~ George
Bernard Shaw

„Każdy dzień jest nową szansą, aby zacząć od nowa.”

PODSUMOWANIE

Motywacja nie musi być stała – ważne, by ją
odnawiać. Czasem wystarczy mały impuls,
rozmowa, spacer czy słowo otuchy, by znowu
poczuć sens i chęć do działania. Wiek 60+ to nie
czas rezygnacji – to czas odkrywania nowych
pasji, rytmu i radości.

Oto propozycja Motywacyjnego Planera Tygodniowego dla osób 60+,
który możesz wydrukować lub przepisać do własnego zeszytu. Pomaga
on utrzymać rytm tygodnia, wzmacniać pozytywne nastawienie    
i monitorować codzienne działania – małe kroki prowadzą do wielkich
zmian!

TECHNIKI WZMACNIAJĄCE MOTYWACJĘ
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MOTYWACYJNY PLANER TYGODNIOWY – TWOJE 7 DNI
DOBREGO SAMOPOCZUCIA

DZIEŃ TYGODNIA
CEL DNIA (NAWET

MAŁY)
CO ZROBIŁEM/AM DLA

SIEBIE?
MYŚL/AFIRMACJA DNIA

CO MNIE DZIŚ
UCIESZYŁO?

Poniedziałek
np. „Pójdę na

spacer 15
min”

np. „Mam wpływ
na swoje zdrowie”

Wtorek

np.
„Zadzwonię

do
znajomego”

np. „Każdy dzień
to nowa szansa”

Środa

np.
„Przygotuję

zdrowy
obiad”

np. „Jestem
wystarczający/a

taki/a, jaki/a
jestem”

Czwartek

np.
„Przeczytam

5 stron
książki”

np. „Zasługuję na
spokój i radość”

Piątek
np. „Zrobię
ćwiczenia z
kręgosłupa”

np. „Każdy krok
się liczy”

Sobota
np. „Zrobię
coś nowego”

np. „Mogę
próbować, ile

chcę”

Niedziela

np. „Zrobię
coś dla

przyjemnośc
i”

np. „Odpoczynek
też jest ważny”

NA KOŃCU TYGODNIA ZADAJ SOBIE 3 PYTANIA:

1.Co mi się udało w tym tygodniu?
2.Czego się o sobie dowiedziałem/am?
3.Co chcę kontynuować w przyszłym tygodniu?

Wskazówka: możesz trzymać planer np. na lodówce, przy łóżku lub
w zeszycie. Wypełniaj go wieczorem lub rano, wedle własnego rytmu.
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1. ZNAJDŹ SWOJE „DLACZEGO”

Zamiast skupiać się na tym, co trzeba zrobić, skup się na tym,
dlaczego chcesz to robić. To osobiste powody są najtrwalszą
motywacją.

Przykłady:

„Chcę mieć więcej siły, żeby bawić się z wnukami.”
„Nie chcę być zależny/a od innych.”
„Chcę czuć się dobrze we własnym ciele.”
„Zdrowie to moja inwestycja w spokojną przyszłość.”

Ćwiczenie: Napisz na kartce 3 powody, dla których warto
dbać o zdrowie. Przeczytaj je sobie codziennie rano.

2. OTACZAJ SIĘ DOBRYM PRZYKŁADEM

Przebywanie wśród ludzi, którzy też dbają o zdrowie (np. klub seniora,
grupy spacerowe) – motywuje!
Czytaj inspirujące historie – np. o osobach, które po 60. roku życia
zmieniły styl życia, schudły, wróciły do pasji.
Oglądaj filmy i programy promujące aktywność i zdrowie.

3. USTAL REALISTYCZNE CELE I NAGRODY

Zacznij od małych kroków: 10 minut spaceru, 1 szklanka wody więcej
dziennie, mniej soli.
Nagradzaj się – np. po tygodniu ćwiczeń kup sobie nową książkę, kwiat,
coś przyjemnego.
Prowadź dziennik zdrowych zmian – to motywuje, gdy widzisz swoje
postępy.

4. CZERP MOTYWACJĘ ZE WSPARCIA INNYCH

Umawiaj się na wspólne spacery, gotowanie czy ćwiczenia.
Dziel się swoimi sukcesami i motywuj innych – pozytywne słowa
działają w obie strony!
Dołącz do grupy wsparcia lub kółka zainteresowań.

5. INSPIRUJ SIĘ CYTATAMI LUB AFIRMACJAMI

„Nie musisz robić wszystkiego od razu. Wystarczy, że zrobisz coś każdego dnia.”
„Twoje ciało ci podziękuje za każdy zdrowy wybór.”
„Każdy krok to krok bliżej lepszego samopoczucia.”

7.1 SKĄD CZERPAĆ MOTYWACJĘ DO ZDROWEGO
ŻYCIA?
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Oto szablon "Twoje Zdrowe DLACZEGO" – prosty, motywujący
materiał, który możesz wypełnić, trzymać w widocznym miejscu (np.
na lodówce, w zeszycie, przy łóżku) i regularnie do niego wracać:

6. ZRÓB TABLICĘ MOTYWACYJNĄ

Możesz ją przygotować na papierze lub w zeszycie. Umieść tam:
zdjęcia bliskich osób, które są dla Ciebie ważne,
cele zdrowotne (np. „mniej bólu pleców”, „lepszy sen”),
inspirujące hasła,
harmonogram aktywności.

7. MOTYWACJA ROŚNIE, GDY SIĘ DOBRZE CZUJESZ

Dbaj o sen, odpoczynek i relaks – zmęczenie zabiera energię do
działania.
Zadbaj o przyjemność: zdrowe życie to nie kara, to sposób na to, by
czuć się lepiej!
Przypominaj sobie, jak się czułeś/-aś po aktywnym dniu – to najlepszy
dowód, że warto.

Podsumowanie

Motywacja nie zawsze przychodzi sama – ale można ją tworzyć. Warto
zaczynać od małych kroków, znajdować radość w codzienności    
i wracać do swojego „dlaczego”. Zdrowie to proces, nie wyścig – liczy
się każdy świadomy wybór.
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🧡 TWOJE ZDROWE „DLACZEGO”

1. Moje powody, by dbać o zdrowie:
 (wypisz najważniejsze, osobiste motywacje)

🔸 .................................................................................................
🔸 .................................................................................................
🔸 .................................................................................................

2. Jak chcę się czuć za miesiąc?

📌 np. Mieć więcej energii, lepiej spać, mniej bólu pleców

✍️ .................................................................................................

3. Małe kroki, które mogę robić codziennie:
 (1–3 konkretne rzeczy, które są dla Ciebie realne)

✔️ .................................................................................................
✔️ .................................................................................................
✔️ .................................................................................................

4. Zdania, które mnie wspierają:
 (np. afirmacje, inspirujące myśli)

💬 „......................................................................................”
💬 „......................................................................................”
💬 „......................................................................................”

5. Jak się nagrodzę za wytrwałość?
 (nagroda to coś, co sprawia Ci radość!)

🎁 .................................................................................................

📌 Podpis:

✍️  Zasługuję na zdrowie i dobre samopoczucie. Dbam o siebie nie   
z przymusu, ale z troski.
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PO CO WYZNACZAĆ CELE PO 60-TCE?

Wyznaczanie celów pomaga:

zachować sens i strukturę dnia,
wzmacniać poczucie sprawczości i dumy,
zmniejszać ryzyko zniechęcenia i apatii,
budować zdrowe nawyki (np. jedzenia, ruchu, relacji),
mieć powód, by codziennie wstać z łóżka z energią.

✅ Jak dobrze wyznaczyć cel? – metoda SMART

Dobrze sformułowany cel to taki, który:

7.2 JAK WYZNACZAĆ I OSIĄGAĆ CELE?

SKRÓT ZNACZENIE PRZYKŁAD DOBREGO CELU

S Sprecyzowany Chcę spacerować codziennie przez 20 minut

M Mierzalny Zmniejszę słodycze do 2 razy w tygodniu

A Atrakcyjny (dla mnie) Chcę ćwiczyć, bo to poprawia mi nastrój

R Realistyczny Zacznę od 10 minut dziennie, nie od godziny

T Terminowy Osiągnę to w ciągu 3 tygodni

RODZAJE CELÓW, KTÓRE WARTO ROZWAŻYĆ:

Zdrowotne: „Chcę schudnąć 2 kg w 2 miesiące”, „Zacznę pić więcej wody”.

Ruchowe: „3 razy w tygodniu pójdę na spacer”, „Będę ćwiczyć kręgosłup”.

Społeczne: „Raz w tygodniu zadzwonię do przyjaciela”, „Zapiszę się do
Klubu Seniora”.

Psychiczne: „Codziennie wieczorem zapiszę 1 dobrą rzecz z dnia”.

Rozwojowe/pasjonujące: „Przeczytam 1 książkę miesięcznie”, „Nauczę się
obsługiwać smartfona”.
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JAK UTRZYMAĆ SIĘ NA DRODZE DO CELU?

Zacznij od najprostszego możliwego kroku.

👉 Jeśli chcesz ćwiczyć – po prostu ubierz buty i przejdź się po
mieszkaniu.

Zapisz cel i powieś go w widocznym miejscu.

📌  Lodówka, drzwi, kalendarz – codziennie Ci przypomni, dlaczego to
ważne.

Prowadź „dziennik postępów” lub checklistę.

🗓️ Codzienne odhaczanie wykonanych działań daje satysfakcję i
motywuje.

Nagradzaj się za każdy mały sukces.

🎁  To może być kawa z przyjaciółką, nowy kwiat doniczkowy czy
popołudnie z ulubioną książką.

Bądź dla siebie życzliwy/a.

💬 Jeśli dziś się nie uda – jutro znów jest dzień, by spróbować. Nie trzeba
być idealnym, tylko wytrwałym.

📝 Ćwiczenie – Mój cel SMART

Element SMART        Twój cel

S – Co chcę zrobić?
..........................................................................

M – Jak to zmierzę?
..........................................................................

A – Dlaczego to dla mnie ważne?
..........................................................................

R – Czy to jest realne?
..........................................................................

T – Do kiedy chcę to osiągnąć?
..........................................................................



PODSUMOWANIE:

Wyznaczanie celów to sposób na życie z intencją, nie „z rozpędu”. Po
60. roku życia wciąż masz mnóstwo możliwości – Twój czas, Twoje
tempo, Twoje wybory. Każdy cel zaczyna się od pierwszego kroku. Zrób
go dziś.
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Oto zestaw motywacyjnych karteczek z celami na lodówkę – gotowych
do wydrukowania, wycięcia i przyczepienia magnesem lub taśmą. Każda
karteczka zawiera:

✅ konkretny cel,
💬 krótką afirmację,
🌟 miejsce na odhaczenie wykonania celu (np. ✔️ na każdy dzień).

🧲  Zestaw motywacyjnych karteczek – cele
dla zdrowego życia po 60+

🟩 CEL #1: Spaceruję codziennie 15 minut
💬 „Każdy krok to inwestycja w moje zdrowie.”

⬜ Poniedziałek
⬜ Wtorek
⬜ Środa
⬜ Czwartek
⬜ Piątek
⬜ Sobota
⬜ Niedziela

🟦 CEL #2: Piję 6 szklanek wody dziennie
💬 „Nawadniam ciało i umysł – zasługuję na dobre
samopoczucie.”

⬜ Poniedziałek
⬜ Wtorek
⬜ Środa
⬜ Czwartek
⬜ Piątek
⬜ Sobota
⬜ Niedziela
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🟨  CEL #3: Ćwiczę kręgosłup 3 razy     
w tygodniu
💬  „Moje plecy mnie niosą – dbam o nie     
z wdzięcznością.”

⬜ Ćwiczenia 1
⬜ Ćwiczenia 2
⬜ Ćwiczenia 3

🟪 CEL #4: Zjem warzywa do każdego obiadu
💬 „Kolorowy talerz – zdrowe serce i energia.”

⬜ Poniedziałek
⬜ Wtorek
⬜ Środa
⬜ Czwartek
⬜ Piątek
⬜ Sobota
⬜ Niedziela

🟥 CEL #5: Zrobię coś przyjemnego dla siebie
💬 „Radość to także zdrowie – zasługuję na nią.”

⬜ Kąpiel z muzyką
⬜ Kawa z przyjacielem
⬜ Obejrzenie filmu
⬜ Spacer w ulubionym miejscu
⬜ … (wpisz swój pomysł)

📎 JAK UŻYWAĆ?

Wydrukuj i wytnij karteczki.

Przyczep na lodówkę lub w widocznym miejscu.

Codziennie odhacz wykonanie (✔️).

Po tygodniu – wymień cele lub powieś nowe.
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Dlaczego wsparcie jest tak ważne?

Silniejsze więzi społeczne poprawiają
samopoczucie i zdrowie psychiczne.
Bliscy motywują do działania i pomagają
pokonywać trudności.
Wsparcie społeczne zwiększa poczucie
bezpieczeństwa i przynależności.
Wspólne działania są przyjemniejsze i łatwiej
je utrzymać na dłużej.

Jak bliscy mogą wspierać?

Towarzyszenie w aktywnościach: wspólne
spacery, ćwiczenia, gotowanie zdrowych
posiłków.
Wspólna motywacja: dzielenie się celami    
i sukcesami, przypominanie o ważnych
badaniach.
Emocjonalne wsparcie: wysłuchanie,
okazanie zrozumienia, pomoc w trudnych
chwilach.
Praktyczna pomoc: np. pomoc w dojeździe
na badania, robieniu zakupów czy
przygotowaniu posiłków.

Wsparcie społeczności lokalnej

Kluby seniora, grupy spacerowe, zajęcia
rekreacyjne – miejsca, gdzie można nawiązać
nowe znajomości i poczuć przynależność.
Warsztaty zdrowego stylu życia – okazja do
zdobycia wiedzy i motywacji.
Wolontariat i aktywność społeczna –
pomaganie innym daje poczucie sensu    
i zwiększa energię do życia.

Jak budować swoją sieć wsparcia?

Rozmawiaj otwarcie o swoich potrzebach    
i celach.
Zapraszaj bliskich do wspólnych działań.
Szukaj lokalnych inicjatyw i dołączaj do grup.
Korzystaj z technologii – telefon, internet, by
utrzymywać kontakty.

7.3 ROLA WSPARCIA BLISKICH I SPOŁECZNOŚCI
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PODSUMOWANIE

Wsparcie bliskich i społeczności to fundament zdrowego i aktywnego
życia po 60-tce. Nie jesteś sam/a – razem łatwiej, raźniej i przyjemniej!
Dbaj o relacje, bo one są źródłem siły i motywacji każdego dnia.

7.4 HISTORIE OSÓB, KTÓRE ZACZĘŁY PO 60-TCE

Anna, 65 lat – nowa energia dzięki spacerom i zdrowemu odżywianiu

Anna przez wiele lat prowadziła siedzący tryb życia i zaniedbywała
dietę. Po 60. urodzinach postanowiła zmienić nawyki. Zaczęła od
codziennych 20-minutowych spacerów i stopniowo wprowadziła więcej
warzyw oraz ryb do jadłospisu. Po kilku miesiącach poczuła się bardziej
energiczna, zyskała lepszy nastrój i poprawiła wyniki badań lekarskich.
Dziś aktywnie uczestniczy w lokalnych spacerach seniorów i inspiruje
innych.

👴 Jan, 70 lat – powrót do formy dzięki ćwiczeniom i wsparciu rodziny

Jan przeszedł w młodości kontuzję kręgosłupa, przez co unikał ruchu.
Po sześćdziesiątce zaczął od rehabilitacji i prostych ćwiczeń w domu,
które zalecił fizjoterapeuta. Duże wsparcie dawała mu rodzina, która
codziennie motywowała go do aktywności. Po roku regularnych
treningów Jan odzyskał sprawność, a ból pleców znacznie się zmniejszył.
Teraz prowadzi bloga, w którym dzieli się swoimi doświadczeniami.

👵  Maria, 68 lat – nowe pasje i kontakty
społeczne

Maria zawsze lubiła rękodzieło, ale nigdy nie
miała czasu, by się temu poświęcić. Po przejściu
na emeryturę zapisała się na warsztaty
artystyczne dla seniorów i zaczęła regularnie
spotykać z grupą osób o podobnych
zainteresowaniach. Dzięki temu nie tylko rozwija
swoją pasję, ale także zyskała nowych przyjaciół   
i poczuła się potrzebna. To odmłodziło jej ducha   
i umysł.
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👴  Zbigniew, 72 lata – zmiana nawyków żywieniowych  
i nowe cele

Zbigniew miał problemy z nadciśnieniem i wysokim
cholesterolem. Po konsultacji z dietetykiem zmienił sposób
odżywiania: ograniczył tłuszcze zwierzęce, wprowadził więcej
owoców i warzyw, a także zaczął pić więcej wody.  
W połączeniu z regularnymi spacerami zaczął chudnąć  
i poprawiły się jego wyniki zdrowotne. Teraz planuje
dołączyć do lokalnej grupy nordic walking.

Co możesz z tego wynieść?

Każdy moment jest dobry, by zacząć dbać o siebie.
Małe zmiany prowadzą do dużych efektów.
Wsparcie bliskich i społeczności jest bezcenne.
Pasja i relacje społeczne dodają energii i sensu życiu.

TWOJA KOLEJ!

Czy znasz kogoś, kto zmienił swoje życie po 60-tce? A może sam/sama
masz swoją historię? Podziel się nią z bliskimi lub lokalną społecznością
– Twoja opowieść może zainspirować innych!

ZAKOŃCZENIE

Gratulacje! Dotarłeś/dotarłaś do końca tego poradnika – to już pierwszy
krok na drodze do zdrowszego, bardziej aktywnego i radosnego życia
po 60. roku życia.

Pamiętaj, że każda zmiana, nawet najmniejsza, ma znaczenie. Twoje
zdrowie, samopoczucie i energia to najcenniejsze skarby, o które warto
dbać każdego dnia. Zdrowe odżywianie, regularna aktywność fizyczna,
odpowiednia regeneracja, badania profilaktyczne oraz troska o zdrowie
psychiczne – to kluczowe filary, które budują Twoją jakość życia.

Nie zapominaj, że nie jesteś sam/a. Wsparcie bliskich, kontakt z innymi
ludźmi i pozytywne nastawienie pomagają utrzymać motywację   
i cieszyć się każdym dniem.

Co teraz?
Zacznij od małych kroków – wybierz jeden nawyk, który chcesz
wprowadzić już dziś.

Bądź dla siebie wyrozumiały/a i cierpliwy/a.
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Szukaj radości w codziennych chwilach i ciesz się każdym postępem.

Korzystaj z dostępnych źródeł wsparcia i inspiracji.

Twoje zdrowie i dobre samopoczucie są w Twoich rękach. Każdy dzień
to nowa szansa na lepsze życie. Życzymy Ci wiele zdrowia, siły    
i satysfakcji na tej drodze!

Dziękujemy, że byłeś/byłaś z nami!

Dbaj o siebie – zasługujesz na to!

Oto zestaw motywujących cytatów, które pomogą podtrzymać
energię i chęć do działania:

„Nigdy nie jest za późno, by być tym, kim mogłeś być.”
— George Eliot

„Zdrowie to nie wszystko, ale bez zdrowia wszystko jest niczym.”
— Arthur Schopenhauer

„Małe kroki prowadzą do wielkich zmian.”

„Każdy dzień jest nową szansą, by zacząć od nowa.”

„Ruch to życie – zacznij dziś, by czuć się lepiej jutro.”

„Twoje ciało zasługuje na troskę i miłość na każdym etapie życia.”

„Nie liczy się, ile masz lat, lecz ile życia jest w Twoich latach.”
— Abraham Lincoln

„Siła nie przychodzi z wygrywania. Twoje zmagania rozwijają Twoją siłę.”
— Arnold Schwarzenegger

„Szczęście to nie cel, to droga.”

„Dbaj o swoje ciało – to jedyne miejsce, w którym musisz żyć.”
— Jim Rohn

„Najlepszy czas na sadzenie drzewa był 20 lat temu. Drugi najlepszy czas jest
teraz.”
— Przysłowie chińskie

„Każdy dzień to nowa okazja, by być lepszą wersją siebie.”
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Gratulacje! Przeszedłeś/przeszłaś przez najważniejsze zagadnienia
dotyczące zdrowego stylu życia po 60. roku życia. Ten poradnik
pokazał Ci, że dbanie o zdrowie, ruch, odpowiednią dietę, profilaktykę
oraz dobre samopoczucie psychiczne jest kluczem do długiego, pełnego
energii życia.

Pamiętaj, że:

Zdrowe nawyki w każdym wieku przynoszą realne korzyści — więcej
energii, lepsze samopoczucie i większą niezależność.

Nawet małe zmiany, wprowadzone systematycznie, prowadzą do
wielkich rezultatów.

Wsparcie bliskich i otwarcie na społeczność to nieocenione źródła
motywacji i radości.

Twoje zdrowie jest Twoim największym skarbem — warto o nie dbać
każdego dnia.

Teraz czas na Ciebie!

Nie zwlekaj — wybierz jeden, prosty krok, który możesz podjąć już dziś.
Może to być krótki spacer, szklanka wody więcej, czy rozmowa z bliską
osobą o swoich planach. Każdy krok naprzód jest sukcesem.

Wykorzystaj siłę swojej determinacji i otocz się ludźmi, którzy Cię
wspierają. Pamiętaj, że jesteś inspiracją – nie tylko dla siebie, ale i dla
innych.

Twoje zdrowie i szczęście są w Twoich rękach! Zacznij działać już dziś   
i ciesz się życiem w pełni!

PODSUMOWANIE I  ZACHĘTA DO
DZIAŁANIA
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1. SŁUŻBA ZDROWIA

Lekarz rodzinny
Adres: ____________________
Telefon: ___________________
Godziny przyjęć: ____________

Poradnia geriatryczna
Adres: ____________________
Telefon: ___________________
Informacje: Specjalistyczne konsultacje dla osób
starszych

Centrum rehabilitacji
Adres: ____________________
Telefon: ___________________
Usługi: Fizjoterapia, ćwiczenia dla seniorów

2. WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE

Telefon Zaufania dla Seniorów
Telefon: 800 123 456
Godziny działania: 8:00–20:00
Usługi: Bezpłatne rozmowy wsparcia i porady
psychologiczne

Poradnia psychologiczna
Adres: ____________________
Telefon: ___________________

3. ORGANIZACJE I FUNDACJE

Fundacja Aktywny Senior
Strona www: www.aktywnysenior.pl
Oferta: Zajęcia ruchowe, warsztaty, wsparcie
społeczności

Polski Związek Emerytów i Rencistów
Adres: ____________________
Telefon: ___________________
Usługi: Pomoc społeczna, integracja, porady

LISTA PRZYDATNYCH KONTAKTÓW I  ŹRÓDEŁ
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WSKAZÓWKI:

Aktualizuj listę kontaktów regularnie, aby mieć pewność, że są
aktualne.
Noś ze sobą tę listę lub miej ją pod ręką na telefonie.
Nie bój się korzystać z dostępnego wsparcia — to inwestycja    
w  Twoje zdrowie i komfort życia.

4. LOKALNE KLUBY I OŚRODKI

Klub Seniora „Srebrna Jesień”
Adres: ____________________
Telefon: ___________________
Oferta: Spotkania, zajęcia rekreacyjne, integracja

Dom Kultury „Echo”
Adres: ____________________
Telefon: ___________________
Oferta: Warsztaty, kursy komputerowe, wydarzenia kulturalne

5. INTERNETOWE ŹRÓDŁA I PORTALE EDUKACYJNE

Seniorzy online – www.seniorzy-online.pl
Forum, artykuły, webinary dla seniorów

Ministerstwo Zdrowia – www.gov.pl/zdrowie
Informacje o profilaktyce i zdrowiu publicznym

Narodowy Fundusz Zdrowia (NFZ) – www.nfz.gov.pl
Informacje o świadczeniach medycznych i badaniach profilaktycznych

6. INNE PRZYDATNE KONTAKTY

Lokalne ośrodki pomocy społecznej
Adres: ____________________
Telefon: ___________________

Wolontariat seniora
Kontakt: ___________________


