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Kaj je krhkost? Simptomi krhkosti

Vsakdo lahko dozivi krhkost zaradi nedejavnosti, bolezni, . obcutek iz€rpanosti
z;z:g:'ah vztrajne bolecine, vendar je pogostejsa v visji . obutek fibkosti
i

Krhkost ni
neizogiben del
staranja - gre za
Krhkost je diagnosticirana pri priblizno 12% ljudi po vsem ! pcicasno g|banje“ E;);z?;o:‘gzzza;nje,
svetu, starih 50 let in veg, pri priblizno 46% pa predkrhkost, - tezave zravnotezjem izboljgati ali
vendar se razsirjenost krhkosti po svetu razlikuje. . izguba telesne mase breztruda  poslabati.

O MIT & DEJSTVO

Prestar sem, da bi pricel z StarejSi odrasli se na vadbo in krepitev misic
¥ dvigovanjem utezi odzivajo podobno kot mlajsi

Ne bi smel telovaditi; lahko bi padel Krepitev miSic izboljsa ravnotezje in pomaga
zmanijsati tveganje padcev

Utezi lahko okrepijo misSice okoli sklepov. To

Utezi bodo poskodovale moje sklepe lahko pomaga prepreciti poskodbe sklepov in

izboljSa splosno zdravje sklepov

Nikoli ni prepozno! Prednosti krepitve misic se

Prepozno je, da bi kaj spremenili lahko pojavijo v katerikoli starosti!

Kako vam lahko pomaga fizioterapija?

Fizioterapija vam lahko pomaga tako, da ste ¢im bolj telesno dejavni - ljudje, ki so bolj telesno
dejavni, imajo do 41% manjsSo verjetnost za krhkost

Fizioterapevt vam lahko pripravi program vadbe, kako postopoma povecevati upor in zahtevnost
vadbe, da boste lahko prepreciliin zdravili krhkost. To vam bo pomagalo prepreciti izgubo misi¢ne
jakostiin misi¢ne mase (sarkopenijo) ter izboljSalo telesno pripravljenost, s povecanjem aerobne in
plju¢ne sposobnosti. Fizioterapevt vam lahko pomaga:
- gibati se bolje in izboljSati vaso premi¢nost « vrniti se k dejavnostim, ki jih radi po¢nete
« izboljSati ravnotezje in misi¢no jakost « obvladovati morebitne akutne in kroni¢ne

- poiskati aerobno vadbo, kivam je vied, in bolecine

priporociti, koliko ¢asa bi jo morali izvajati - odpraviti morebitne strahove glede vadbe

Fizioterapevt bo sodeloval tudi z drugimi ¢lani vasega zdravstvenega tima, kot so zdravniki, delovni
terapevti, dietetiki in drugi, da bi nasli prave storitve in zdravljenje za vas.

e P Ljudje imajo koristi od krepitve misic v vseh starostih.
!—; ; \ O varni krepitvi misic se posvetujte s fizioterapevtom.
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