World
PT Day

2025 PREVENCE PADU

Pady jsou celosvétové Kazdy rok dojde k

druhou nejcastéjsi 37 3 padu hrozi osobam starsim
pficinou Umrti v ddsledku o &P milionu pada, 6 0
neumysiného poranéni které vyzaduji IékaFské oetfeni let

Jak mize fyzioterapie pomoci pfi prevenci padu

Cviceni je klicovym prvkem prevence padu - fyzioterapeuti jsou
odbornici na sestaveni individualniho cvicebniho planu, ktery
pomaha zlepsit silu, rovhovahu, koordinaci i flexibilitu.

Cviceni by méla byt bezpecn4, pfimérené narocnd a postupné se
prizpUsobovat vasim schopnostem. Mohou zahrnovat napfriklad:

- nacvik vstavani ze zidle

- drepy ‘
- cviky ve stoji s pohybem pazi

riznymi sméry
- vypady do viech stran

. chtizi rznou rychlosti
avrlzném prostredi

. nacvik vstavani ze zemé

Pomaha i pravidelna chize, cviceni
rovnovahy nebo tai-¢i.

Fyzioterapeuti vam také mohou pomoci:

- naucit se bezpecéné zvladat kazdodenni ¢innosti, jako je vstavani
ze zidle nebo chiize po schodech

- posoudit, zda potrebujete pomucku pfi chizi, napriklad
hil nebo choditko

- doporucit Upravy domaciho prostredi - napr. instalaci madel v
koupelné, upevnéni kobercl nebo zlepseni osvétleni

- poradit s vybérem vhodné obuvi

- rozpoznat, kdy je potfeba zapojit dalSi odborniky ze
zdravotnického tymu

”

Proc je prevence padu dtilezita

Jakvelké je uvas riziko padu?
Nizké riziko: Jste senior bez pfedchozich padii,
nebo jste zazili jeden mensi pad bez zranéni a

nemate potize s rovhovahou ‘
ani chizi.

Stredni riziko: Prodélali jste jeden pad a mate '
mirné potize s rovnovahou nebo chizi.

Vysokeé riziko: Utrpéli jste pad se zranénim, vice

nez dva pady za posledni rok, trpite stafeckou

kfehkosti, po padu jste se nedokazali bez pomoci ‘/
zvednout déle nez hodinu, nebo jste ztratili

védomi ¢i kontrolu nad mocenim.

Fyzioterapeut dokaze zhodnotit, jaké je u vas riziko padu, a
navrhnout vhodné strategie pro jeho snizeni. Maze vysetrit
napriklad:

- silu svald, pohyblivost a ohebnost

[/
I"I’D - stabilitu pfi chdzi nebo pfi béznych dennich
cinnostech

@ - kognitivni funkce a pamét

Fyzioterapeuti ¢asto spolupracuiji s dal$imi zdravotniky, jako
jsou lékafi ¢i ergoterapeuti. Tento pfistup se nazyva
multidisciplinarni péce.

Pady jsou jednou z nejcastéjsich prFicin Urazi u seniord a casto maji vazné
nasledky - napriklad zlomeniny, ztratu sobéstacnosti nebo dokonce smrt.

Pochopeni toho, jak padiim predchazet, vam mUze pomoci zlistat v bezpeci a

udrzet si kvalitu zivota.

Zustante sobéstacni av bezpedi - poradte se s fyzioterapeutem,
jak predchazet padim!
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