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2025 PREVENCIJA PADOVA
voded uarok amrti o 37'3{“,"i°na , D (Z)tstagrt;dina

nezeljene povrede padova godisnje su dovoljn - . .
ozbiljni da zahtevaju su izlozene najvecem riziku

Sirom sveta X
medicinsku pomoé od fatalnih padova

Kako fizioterapija moze da pomogne kod Koliko ste izlozeni riziku?

prevencije padova? Manji rizik: Vi ste starija osoba bez istorije

padovai ili ste imali jedan pad koji nije bio

ozbiljan, i nemate problema sa ravnotezom @)
ili hodanjem.

Vezbanje je klju¢no za prevenciju pada - fizioterapeuti su
stru¢njaci za propisivanje personalnih programa vezbanja koji ¢e
Vam pomodi da poboljSate snagu, ravnotezu, koordinaciju i
fleksibilnost. Vezbe treba da budu izazovne, ali bezbedne i da se Sredniji rizik: imali ste jedan pad i imate malo
postepeno povecavaju kako postaju lakse. One mogu da problema sa ravnotezom ili hodanjem. A

ukljuéuju

V2SS USRI (3 S0R E0E) [FRlerElE) ‘ Vecdirizik: imali ste jedan pad sa povredom, viSe

» CuCnjeve padova (>2) u protekloj godini, slabi ste, niste

. dosezanje pri stajanju bili u moguénosti da ustanete nakon pada 2
bez pomodi najmanje sat vremena, moZzda ste izgubili

- koracanje u razli¢itim pravcima . . o
svest i kontinenciju.

- Setanje razli¢itim brzinama i u razlic¢itim

okru.ien.jima Fizioterapeut moze da proceni koliko ste izloZeni riziku
- ustajanje sa poda i koje strategije treba primeniti kako bi sprecili dalje
Aktivnosti poput Setanja, tai Ci-a ili vezbi padove. Mogu proceniti:
ravnoteze ¢e takode pomodi.

'II~I’D - Vasu miSiénu snagu, mobilnost i fleksibilnost

Fizioterapeuti takode mogu da:
. Vas nauce kako da bezbedno izvodite svakodnevne - koliko ste stabilni, npr. tokom Setanja ili

aktivnosti, poput ustajanja sa stolice ili penjanja uz stepenice @ izvodenja svakodnevnih zadataka

- procene da li Vam je potrebna hodalica ili Stap . Vage veitine razmisljanja i paméenje

- daju preporuku kako da ucinite svoj dom bezbednijim, poput

ugradivanja rukohvata u kupatilima, osiguravanja tepihai Fizioterapeut uglavnom saraduje sa drugim zdravstvenim

stru¢njacima kao Sto su lekari i radni terapeuti. Ovo se
- daju savet pri odabiru obuée naziva multidisciplinarni pristup.
« pomognu u procenida li Vam je potrebna pomoc¢ drugih

clanova zdravstvenog tima

poboljSanja osvetljenja

Zasto je prevencija padova bitna?

Padovi su vodedéi uzrok povreda kod starijih osoba, uglavnom rezultuju
ozbiljnim posledicama kao §to su prelomi, gubitak nezavisnosti, pa ¢ak i smrt.
Razumevanje kako spreciti pad Vam moze pomoci da budete sigurni i odrzite
kvalitet zivota.

Budite sigurni i nezavisni - razgovarajte sa
fizioterapeutom danas o tome kako sprediti pad!
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