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vildgszerte az elesés

Hogyan segithet a fizioterapia az esésmegelé6zésben

A testmozgas kulcsfontossagu az esések megel6zésében - a
gyogytornasz-fizioterapeutak szakértéi az egyénre szabott
mozgasprogramok osszeallitdsdnak, amelyek segitik az eré, az
egyensuly, a koordinacio és a rugalmassag javitasat. A gyakorlatok
jelentsenek kihivast, de ugyanakkor biztonsagosak is legyenek és
fokozatosan lehessen neheziteni 8ket, ahogyan egyre kénnyebbé

valnak. |de tartoznak a kovetkezé feladatok is:

- az Ulésbdl-felallas gyakorlatai

- guggolasok

- allva nyujtézasok

- kilépések kilonb6zé iranyokba

- jaras kulonbozd sebességgel és kilonbozé
kornyezetben

- talajrél torténd felallas

Az olyan tevékenységek, mint a séta, a tai
chivagy a kilonb6z6 egyensulygyakorlatok
szintén segitenek.
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- megtanithatjak, hogyan végezze biztonsagosan a mindennapi
tevékenységeket, példaul hogyan alljon fel egy székrdl vagy
hogyan lépcsézzon

A gydgytornasz-fizioterapeutak emellett:

- felmérhetik, hogy sziksége van-e jarékeretre vagy mankdra

- javaslatokat tehetnek arra, hogyan teheti otthonat
biztonsagosabba, példaul kapaszkodok felszerelésével a
firdészobaban, szényegek rogzitésével és a vilagitas javitasaval

- tandcsot adhatnak a megfelel labbeli kivalasztasahoz

- segitenek meghatarozni, mikor lehet sziikség mas egészségligyi
szakemberek segitségére.

Miért fontos az esésmegeldzés

37.3 millié

olyan sulyos esést regisztralnak,
amely orvosi ellatast igényel

ESESM EGELOZES

A halalos kimenetel(i elesés
kockazatanak leginkdbb a

60 év feletti

felnéttek vannak kitéve ‘ ‘]
Mennyire van On kitéve az elesés kockazatanak?

Alacsony kockazat: ha On id8sebb felnétt, aki nem
szokott elesni, vagy csak egyszer esett el, de nem
sulyosan, és nincs gondja az egyensulyozassal
vagy jarassal.

Ko6zepes kockazat: egyszer elesett, és van némi
problémaja az egyensulyaval vagy a jarasaval.
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Magasabb kockazat: egyszer esett el és megis
sériilt, vagy az elmult évben tébbszor (>2) esett
el, sérulékeny, az esés utan legaldbb egy oran at
nem tudott segitség nélkul felallni, elvesztette
az eszméletét, vizelet- és/vagy

széklettartasi képességét.

A gyodgytornasz-fizioterapeuta fel tudja mérni, hogy mekkora az
elesés kockazata, és milyen stratégidkat kell alkalmazni a tovabbi
esések megelbzése érdekében. A vizsgalata soran a kdvetkezéket
értékelheti:
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- izomerejét, mozgékonysagat és rugalmassagat

- mennyire stabil, pl. jaras vagy napi feladatok
elvégzése kozben

- gondolkodasi képességeit és memériajat

A gyogytornasz-fizioterapeuta gyakran szorosan egylUttmuikodik
mas egészsegugyi szakemberekkel, példaul orvosokkal és
ergoterapeutakkal. Ezt multidiszciplinaris szemléletd
megkdzelitésnek nevezik.

Az elesés az id8skori sériilések egyik f6 oka, és gyakran sulyos kovetkezmeényekkel,
peldaul csonttorésekkel, az onallosag elvesztésevel, sét halallal is jarhat.

Az esések megel6zésének megértése segithet abban, hogy biztonsagban érezze

magat és megorizze életmindségét.

Orizze meg biztonsagat és fliggetlenségét - konzultiljon egy
gyogytornasz-fizioterapeutaval az esések megel6zésérol!
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