As quedas séo a segunda
principal causa de morte
por lesdes nao
intencionais em todo

o mundo.

Como é que a fisioterapia pode ajudar?

O exercicio fisico € fundamental para a prevencio de
quedas - os fisioterapeutas sdo especialistas na prescrigdo
de programas de exercicios individualizados para ajudar a
melhorar a sua forga, equilibrio, coordenacéo e flexibilidade.
Os exercicios devem ser desafiantes, mas seguros, e
progressivamente ajustados a medida que se tornam mais

faceis. Podem incluir:

- exercicios de sentar e levantar
- agachamentos

- exercicios de alcance em pé

- passos em diferentes dire¢des

- caminhar a diferentes velocidades e
em diversos ambientes

- levantar-se do chao

Atividades como caminhar, tai chi ou
exercicios de equilibrio também
ajudam.
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- ensinar como realizar atividades diarias em seguranga,
como levantar-se de uma cadeira ou subir escadas

Os fisioterapeutas podem também:

- avaliar se precisa de um andarilho ou de uma bengala

- fornecer recomendacgdes para tornar a sua casa mais
segura, como instalar barras de apoio nas casas de banho,
fixar tapetes e melhorar a iluminacao

- aconselhar sobre calgado adequado

- ajudar a identificar quando pode ser necessario o apoio de
outros membros da equipa de profissionais de saude.

Porque é que a prevengao de quedas é importante

As quedas sdo uma das principais causas de lesdes entre os adultos mais velhos,
resultando frequentemente em consequéncias graves, como fraturas, perda de

independéncia e até mesmo a morte.

Compreender como prevenir as quedas pode ajuda-lo a manter-se seguro e a

manter a sua qualidade de vida.

37.3 milhoes

de quedas por ano séo
suficientemente graves para
exigir cuidados médicos.

Os adultos com mais de

60 anos

correm maior risco de
quedas fatais.

Qual é o seu nivel de risco?

Baixo risco: € um adulto mais velho sem
antecedentes de quedas ou que teve uma
queda ligeira e sem problemas de equilibrio
ou deambulacao.

Médio risco: sofreu uma Unica queda e
apresenta alguns problemas de equilibrio ou
de deambulagéo.

Alto risco: sofreu uma unica queda com
lesdo, multiplas quedas (> 2) no ultimo ano,
apresenta fragilidade, ndo conseguiu
levantar-se apds a queda sem ajuda durante
pelo menos uma hora, pode ter perdido a
consciéncia e a continéncia.
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O fisioterapeuta podera avaliar o seu nivel de risco e definir
estratégias para prevenir novas quedas. Ele podera avaliar:

L/ I - a sua forca muscular, mobilidade e
J ‘II‘ flexibilidade

- a sua estabilidade, por exemplo, ao caminhar
ou ao realizar tarefas diarias
- as suas capacidades de raciocinio e meméria
O fisioterapeuta trabalhara frequentemente em estreita
colaboracédo com outros profissionais de saude, como

médicos e terapeutas ocupacionais. Esta abordagem
chama-se abordagem multidisciplinar.

Mantenha-se seguro e independente - fale hoje mesmo
com um fisioterapeuta sobre como prevenir as quedas!
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