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2025 ZDRAVE STARNUTi A STARECKA KREHKOST

Co je to starecka kiehkost? Priznaky starecké krehkosti

Starecka kfehkost se mGze rozvinout u kohokoli - v - pocit vyéerpani L
o 0 q q 3 e Ff neni nevyhnutelnou
dusledku necinnosti, nemoci, Urazu nebo pretrvavajici

L X .. . s 4 e - slabost souéasti starnuti -
bolesti. Castéji se ale vyskytuje u lidi ve vyssim véku. jedné se o

Celosvétové se stafecka kiehkost vyskytuje pFiblizné u 12 dlouhodoby stav,
% lidi starsich 50 let. DalSich 46 % je povazovano za - potize s rovnovahou kteryjemozné
ohrozené (tzv. pre-frail). Jeji éetnost se vSak v rGiznych zlepsit, ale i zhorsit.
castech svéta lisi.
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J G L | starsi lidé reaguji na cviceni a silovy trénink
. Jsem na posilovani uz pfilis stary/a . o
podobné jako mladsi

- zpomalené pohyby

- neumysiny Ubytek hmotnosti

Nemél/a bych cvicit, mohl/a Posilovani svald zlepsuje rovnovahu a snizuje
bych upadnout riziko padu.

Naopak - posilovani mize zpevnit svaly kolem

Zaeedlimil mtese (o @ it et oy kloubU, coz klouby chrani a zlepsuje jejich zdravi.

Nikdy neni pozdé! Silovy trénink pfinasi

Nazmenu uz je pozde prospéch v jakémkoli véku.

Jak vam muze fyzioterapie pomoci?
Fyzioterapie vam miiZze pomoci zUstat co nejaktivnéjsi - aktivni lidé maji az o 41% nizsi riziko
rozvoje starecké kiehkosti.

Fyzioterapeut vam sestavi cvicebni plan na miru a ukaze vam, jak postupné zvysovat zatéz a intenzitu,
aby bylo mozné starfecké kiehkosti predchazet nebo ji zlepsit. Takovy pfistup pomaha predchazet
ubytku svalové hmoty (sarkopenii), zlepSuje kondici a podporuje ¢innost srdce a plic.

Fyzioterapeut vam mlze pomoci:

- zlepsSit pohyblivost a kvalitu pohybu - vratit se k ¢innostem, které mate radi

. posilit svaly a zlepsit rovhovahu - zvladat akutnii chronickou bolest

- najit vytrvalostni aktivitu, ktera vas bavi, a . pfekonat obavy z pohybu nebo cvi¢eni
doporucit vhodnou dobu trvani

Fyzioterapeut bude také spolupracovat s dalSimi odborniky ve zdravotnickém tymu - napriklad s
lékari, ergoterapeuty, nutri¢nimi terapeuty nebo psychoterapeuty — aby pro vas nasel nejvhodné;jsi
péci a podporu.

e P Silovy trénink je prospésny v kazdém véku.
k; ;:\ Poradte se s fyzioterapeutem, jak posilovat bezpecné
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