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2025 EGESZSEGES IDOSODES ES A SERULEKENYSEG

Mi az a sériilékenység? A sériilékenység tiinetei

Barki tapasztalha’t séll:iilékenys.éget inaktivités,.bet'egség, - kimeriiltség érzése A sérillékenység nem
trauma vagy tartés fajdalom miatt, azonban ez inkabb o az Gregedés
idésebb korban fordul elé. - gyengeseg erzese elkeriilhetetlen
) velejardja - hanem egy

Vilagszerte az 50 év felettiek koriilbeliil 12%-4t soroljak a - lelassult mozgas elhuzédé folyamat,
sériilékenyek csoportjaba, és koriilbellil 46%-at a . egyensulyzavar amely javulhat
sériilékenység elétti allapotba, azonban a sériilékenység ) ) vagy romolhat.

. o e - akaratlan sulyvesztés
gyakorisaga vilagszerte eltéré.

@ TEVHIT & TENY

Az id6sebb felnéttek hasonldan reagalnak a
testmozgasra és az erdsitd edzésre, mint
a fiatalabbak.

Tul 6reg vagyok ahhoz, hogy
¥ elkezdjek sulyzdzni

Az izmok erdsitése javitja az egyensulyt és

Nem kene edzenem, mert eleshetek csokkenti az elesés kockazatat

A sulyok erdsitik az izuletek koruli izmokat. Ez
A sulyok karositjak az iztleteimet segithet megeldzni az izlleti sériiléseket és
javithatja az izUletek altaldanos egészségi allapotat

Soha nem késé! Az erénléti edzés elényei

eIl s nogy vel e st Sflexe) barmely életkorban jelentkezhetnek!

Hogyan segithet a fizioterapia?

A gyoégytorna segithet abban, hogy a leheté legaktivabb legyen - az aktivabb embereknél akar
41%-kal kisebb az esély a sériilékenység kialakulasara.

A gydgytorndsz-fizioterapeuta személyre szabott edzésprogramot dolgozhat ki és megmutathatja,
hogyan novelheti fokozatosan az ellenallast és az intenzitast a sértlékenység megel&zése és kezelése
érdekében. Ezzel segit elkerllni az eré és az izomvesztést (szarkopénia), és javitja az dlloképességet az
aerob- és a tuddkapacitas novelésével. A gydgytorndsz-fizioterapeuta segithet:

- javitani a mozgasan és a mobilitasan - visszatérni az orommel végzett testmozgashoz
- fejleszteni az egyensulyat és az erejét - kezelni az akut és kronikus fajdalmakat

- megtaldlni az élményt nyujt6 aerob edzést és - kezelni az edzéssel kapcsolatos
meghatarozni annak megfelel6 id6tartamat esetleges félelmeit

A gydgytornasz-fizioterapeuta egyuttmikodik az egészségligyi csapat tobbi tagjaval, példaul

orvosokkal, ergoterapeutdkkal, dietetikusokkal és pszicholdgusokkal is, hogy megtalalja a személyre
szabott, legmegfelelébb ellatast és kezelést.

[ ) Az erénléti edzés minden korosztaly szamara elényos. Forduljon
\. gyogytornasz-fizioterapeutahoz, hogy megismerje az erénléti edzés
biztonsagos formait.
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