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smrtnih slucajeva od . AP
ozljeda u cijelom svijetu padova dovoljno su ozbiljni da imaju najvecirizik od

zahtijevaju medicinsku pomo¢é smrtonosnih padova

Kako fizioterapija moze pomodi u prevenciji Koliki je vas rizik?

padova Nizak rizik: Starija ste osoba bez prijasnjih
Vjezbanje je kljuéni &imbenik u sprje¢avanju padova, a padovaiili ste imali jedan Iaké‘i' pad_ pez ozljgde, i
fizioterapeuti su struénjaci za propisivanje individualiziranih nemate problema s ravnoteZzom il hodanjem.
programa vjezbanja koji poboljSavaju snagu, ravnotezu, o . . -
koordinaciju i fleksibilnost. Vjezbe trebaju biti izazovne, ali Srednjirizik: Imali ste jedan pad iimate
sigurne i postupno se prilagodavati kako odredene poteskoce s ravnotezom ili

postaju lakse. Vjezbe mogu ukljugivati: hodanjem.

fiecbalttleniElipdecadiooaald Visoki rizik: Imali ste jedan pad s ozljedom,

- CuCnjeve vise padova (>2) u protekloj godini, krhki ste,
- vjezbe dosezanja u stojeéem polozaju niste mogli ustati bez pomoci s poda barem sat "
vremena, ili ste mozda izgubili svijest ili kontrolu

- koracanje u razli¢itim smjerovima - . "
nad mokrenjem/stolicom tijekom pada.

- hodanje razli¢itim brzinama i u

razlicitim okruzenjima Fizioterapeut ¢e moci procijeniti koliko ste u riziku i koje

- vjezbe ustajanja s poda strategije treba poduzeti kako bi se sprijecili daljnji padovi:
Aktivnosti poput hodanja, tai chi ili viezbi

ravnoteze takoder ¢e vam pomoci. 'Il~lll

Fizioterapeuti vam mogu pomodii na druge nacine:

- vasu misiénu snagu, pokretljivost i fleksibilnost

- koliko ste stabilni - primjerice tijekom hodanja ili

- nauciti vas kako sigurno obavljati svakodnevne aktivnosti, Slom el LT L (o 0

poput ustajanja sa stolice ili penjanja uz stepenice . kognitivne funkcije - vage vjestine prosudbe i
- procijeniti trebate li hodalicu ili Stap paméenja

- preporuciti sigurnosne prilagodbe u domu, poput
postavljanja rukohvata u kupaonici, u¢vrscivanja tepiha i

poboljsanja rasvjete Fizioterapeut ¢e ¢esto blisko suradivati s drugim zdravstvenim

- savjetovati vas o odgovarajucoj obuéi stru¢njacima, poput lije¢nika i radnih terapeuta. Ovakva

- pomodi u prepoznavanju kada vam je potrebna pomo¢ drugih suradnja naziva se multidisciplinarni pristup.
¢lanova zdravstvenog tima

Zasto je prevencija padova vazna

Padovi su vodeci uzrok ozljeda kod starijih osoba i Cesto imaju ozbiljne posljedice,
poput prijeloma, gubitka neovisnosti, pa Cak i smrti.

Razumijevanje nacina kako sprijeciti padove moze vam pomodi da ostanete
sigurni i ocuvate vasu kvalitetu zivota.

Ostanite sigurni i neovisni -
razgovarajte s fizioterapeutom ve¢ danas kako sprijeciti padove!
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