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Caderile reprezinta a
doua cea mai frecventa
cauza de deces
accidental la nivel
mondial

In fiecare an,

Rolul fizioterapiei in prevenirea caderilor

Exercitiile sunt esentiale in prevenirea caderilor - fizioterapeutii
va pot recomanda programe individualizate de exercitii pentru a va
imbunatati forta/puterea musculara, echilibrul, coordonarea si
flexibilitatea. Se recomanda ca exercitiile sa fie solicitante, dar
sigure, si sa cresteti treptat nivelul de dificultate pe masura ce va

obisnuiti cu ele. Acestea pot include:

- exercitii de ridicare din asezat in picioare
- genuflexiuni

- exercitii de inviorare

- deplasare in mers spre diferite directii

- mers in ritmuri si pe terenuri diferite

- ridicari de pe podea

Pe langa acestea, activitati precum mersul pe
jos, tai chi sau exercitiile de echilibru va pot
ajuta semnificativ.
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- sa va invete cum sa faceti in siguranta activitatile zilnice,
precum ridicatul de pe scaun sau urcatul scarilor;

Fizioterapeutii pot, de asemenea:

- sa evalueze daca aveti nevoie de un cadru de mers sau un
baston;

- sa va ofere recomandari privind cresterea nivelului de siguranta
a locuintei, cum ar fi montarea de bare de sprijin in baie, fixarea
covoarelor siimbunatatirea iluminatului;

- sa va consilieze in alegerea incaltamintei adecvate;

- sa stabileasca cand aveti nevoie de consultul altor specialisti din
echipa multidisciplinara.

De ce este importanta prevenirea caderilor

37,3 milioane

de caderi sunt grave si
necesita ingrijiri medicale

PREVENIREA CADERILOR

Adultii cu vérste peste

60 de ani

sunt cei mai expusi
riscului de caderi fatale

Niveluri de risc in functie de
gravitatea caderilor

Risc scazut: ati atins varsta senioritatii si nu ati
cazut niciodata sau ati cazut fara a suferi leziuni,
si nu aveti probleme de echilibru sau mers.

Risc mediu: ati cazut o singura data si prezentati
unele dificultati de echilibru sau mers.
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Risc crescut: ati cazut o data si v-ati ranit grav
sau de mai multe ori (de peste 2 ori) in ultimul an,
aveti sindrom de fragilitate, nu ati putut sa va
ridicati pe cont propriu timp de o ora dupa ce ati
cazut sau v-ati pierdut cunostinta ori continenta
urinara si/sau fecala.

Fizioterapeutul poate evalua nivelul de risc si va poate recomanda
strategii pentru a preveni alte caderi. Acesta poate evalua:

" - forta/puterea musculara, mobilitatea si
5”, flexibilitatea dumneavoastra

- stabilitatea, de exemplu in timpul mersului sau al

- functiile cognitive si memoria

Fizioterapeutul colaboreaza adesea cu alti specialisti din domeniul
sanatatii, cum ar fi medici sau terapeuti ocupationali, in cadrul unei
echipe multidisciplinare.

Caderile reprezinta una dintre principalele cauze de accidentare la seniori, avand
adesea consecinte grave, cum ar fi fracturile, pierderea independentei sau chiar

decesul.

Pentru a va proteja sanatatea si mentine calitatea vietii este important sa cunoasteti
si sa intelegeti masurile de preventie impotriva caderilor.

Cereti sfatul unui fizioterapeut despre cum sa preven
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pentru a va pastra independenta si a ramane in siguranta!
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