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Wybierz 1 prawidtowa odpowiedz

1. Pytanie: Jakie ¢wiczenia mogg poméc w poprawie rownowagi i zmniejszeniu ryzyka
upadkéw?
a) Cwiczenia oddechowe
b) Cwiczenia stabilizacyjne, sitowe i sensomotoryczne
c) Cwiczenia wyobrazni
d) Wszystkie powyzsze

2. Pytanie: Dlaczego regularne badania lekarskie sg istotne dla seniorow w kontekscie
prewencji choréb?
a) Umozliwiajg dostosowanie zdrowej diety do naszego trybu zycia
b) Pozwalajg na wczesne wykrycie potencjalnych probleméw zdrowotnych
c) Sprawdzajg aktualny stan fizyczny i jego mozliwosci
d) Wszystkie powyzsze

3. Pytanie: Jakie korzysci dla zdrowia mogg wynikac z utrzymania aktywnosci fizycznej?
a) Poprawa kondycji serca
b) Wzrost masy miesniowej
¢) Zmniejszenie ryzyka osteoporozy
d) Wszystkie powyzsze



4. Pytanie: Dlaczego odpowiednia dieta jest wazna dla senioréw w kontekscie prewencji
choréb?
a) Pomaga w utrzymaniu zdrowej masy ciata oraz dostarcza niezbednych sktadnikéw
odzywczych
b) Dostarcza cukier
c) Dostarcza duzo przyjemnosci
d) Wszystkie powyzsze

5. Pytanie: Jakie znaczenie ma regularne kontrolowanie widzenia i stuchu w prewencji
urazow?
a) Pomaga w utrzymaniu sprawnosci zmystéw
b) Zapobiega wypadkom zwigzanym z utratg rownowagi
c) Wszystkie powyzsze
d) Nie ma znaczenia

6. Pytanie: Jakie czynniki mogg przyczynié sie do utraty réwnowagi u seniorow?
a) Brak aktywnosci ruchowej potaczona z praca siedzaca
b) Utrata masy miesniowej i zmiany w uktadzie nerwowym
c) Wszystkie powyzsze
d) Zte obuwie

7. Pytanie: Jakie mogg by¢ skutki spozywania nadmiaru soli w diecie senioréw?
a) Wzrost ryzyka nadcisnienia
b) Problemy z funkcjonowaniem nerek
c) Wszystkie powyzsze
d) Zadne z powyzszych

8. Pytanie: Jakie sg korzysci zdrowotne ptyngce z regularnych spaceréw na swiezym
powietrzu dla oséb w pdzniejszym wieku?
a) Poprawa krazenia
b) Wzrost produkcji witaminy D
¢) Redukcja stresu
d) Wszystkie powyzsze

9. Pytanie: Dlaczego elastycznosé i rozcigganie sg wazne w treningu senioréw?
a) Zapobiega sztywnosci stawow
b) Poprawia zakres ruchu
¢) Moze zmniejszy¢ ryzyko kontuzji
d) Wszystkie powyzsze



10. Pytanie: Jakie aktywnosci umystowe mogg pomadc w utrzymaniu zdrowego
funkcjonowania mézgu?
a) Rozwigzywanie krzyzéwek
b) Gry planszowe
c) Nauka nowych umiejetnosci
d) Wszystkie powyzsze

11. Pytanie: Wymien czynniki wptywajace na tempo starzenia sie?
a) Czynniki genetyczne
b) Czynniki sSrodowiskowe
c) Inne czynniki (np. dieta, poziom stresu, ruch fizyczny, aktywnos¢ umystowa, aktywnosc
spoteczna)

12. Pytanie: Wedtug zasad zdrowego odzywiania powinnismy pi¢:
a) 8 szklanek (2 litry) wody dziennie
b) 16 szklanek wody dziennie
c) 1 litr wody dziennie
d) 4 szklanki wody dziennie



