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SINDROMUL DE FRAGILITATE

Ce este sindromul de fragilitate? Simptomele sindromului de
Sindromul de

Oricine ppate ﬁ.afecta-t de sindromu.l de fragilitate din cauza fragilitate fragilitate nu este o
sedentarismului, a bolilor, a traumatismelor sau a durerii . senzatie de epuizare afectiune inevitabil3,
persistente, insa acesta este mai frecvent la seniori. G 'apare cEkEE @
o inaintarea in varsta, ci
+ miscari lente este o conditie ale
carei simptome se pot
ameliora sau agrava.

- senzatie de slabiciune
La nivel global, aproximativ 12% dintre persoanele cu varsta

peste 50 de ani sunt diagnosticate cu sindrom de fragilitate.
Circa 46% sunt predispuse la acest sindrom, desi prevalenta - tulburari de echilibru

acestuia variaza la nivel mondial. . scadere in greutate neintentionats

D MIT & REALITATE

Sunt prea in varsta pentru a ridica Exercitiile si antrenamentele de forta aduc beneficii
b -_— b &g . . Ps . . o 0 ng 0
Jl lt greutati! similare atat seniorilor, cat si tinerilor.

Nu ar trebui sa fac exercitii pentru ca as Antrenarea muschilor contribuie la imbunatatirea
putea cadea! echilibrului si reduce riscul de caderi.

Greutatile pot creste forta/puterea muschilor care sustin
articulatiile, ceea ce ajuta la prevenirea leziunilor si la
mentinerea sanatatii acestora.

Antrenamentul cu greutati imi poate
deteriora articulatiile.

Niciodata nu e prea tarziu! Antrenamentul de forta

Este prea tarziu sa mai schimb ceva! . . A ix
aduce beneficii la orice varsta.

Cum va poate ajuta fizioterapia?

Fizioterapia va ajuta sa ramaneti cat mai activi. Persoanele care sunt mai active sunt cu 41% mai putin
predispuse la sindromul de fragilitate.

Fizioterapeutul poate elabora un program de exercitii si va poate arata cum sa cresteti gradual rezistenta si
intensitatea pentru prevenirea si tratamentul sindromului de fragilitate. Acest lucru contribuie la prevenirea
pierderii fortei/puterii si masei musculare (sarcopenie) siimbunatatirea conditiei fizice prin cresterea
capacitatii aerobice si pulmonare. Fizioterapeutul va poate ajuta sa:

- va imbunatatiti capacitatea de miscare si mobilitatea; - reveniti la activitatile care va plac;
- va imbunatatiti echilibrul si forta/puterea; . gestionati orice durere acuta sau cronica;

- gasiti un exercitiu aerobic care sa va placa si sa va - depasiti temerile legate de practicarea exercitiilor
recomande o durata optima de executie; fizice.

Fizioterapeutul colaboreaza adesea cu alti specialisti ai echipei multidisciplinare, cum ar fi medici, terapeuti
ocupationali, nutritionisti si consultanti pentru a identifica cele mai bune servicii si tratamente pentru
dumneavoastra.

[ ) Exercitiile pentru imbunatatirea fortei/puterii musculare au beneficii reale,
k@ indiferent de varsta. Cereti sfatul unui fizioterapeut despre cum va puteti
imbunatati forta/puterea musculara in siguranta.
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