World [ 77—y (il
PT Day M/ A —gres Al
2025  ZDRAVO STARENJE | KRHKOST

Sta je krhkost? Simptomi krhkosti:

Svako moze iskusiti krhkost usled neaktivnosti, bolesti, . osedaj umora Krhkost nije

traume ili stalnog bola, medutim, ¢es¢a je u starijem 2ai slabosti neizbezan deo
+ 0seca slabosti starenja - to je

dobu.

Oko 12% ljudi Sirom sveta starosti 50 i viSe godina ima
dijagnozu krhkosti, a oko 46% ima predispoziciju za - problemi sa ravhotezom
krhkost, medutim prevalencija krhkosti varira Sirom
sveta.

. sporo kretanje dugoroéni problem
koji moze da se
poboljsa ili pogorsa.
- nenameran gubitak tezine

€3 MITOVI: & CINJENICE:

PreviSe sam star/a da poénem da Starije osobe reaguju slicno kao mlade na
dizem tegove vezbe i trening snage

Ne bih trebao/la da vezbam; Jacanje misica poboljSava ravnotezu i
Mozda padnem pomaze u smanjenju rizika od padova

Tegovi mogu ojacati misice oko zglobova. Ovo
moze pomocdi u sprecavanju povreda zglobova i
poboljsanju celokupnog zdravlja zglobova

Tegovi ¢e mi ostetiti zglobove

Nikad nije kasno! Benefiti treninga snage mogu

Prekasno je da napravim promenu TS Rast
se primetiti u bilo kom starosnom dobu!

Kako fizioterapija moze da pomogne?

Fizioterapija moze da Vam pomogne da budete sto aktivniji - ljudi koji su aktivniji imaju 41%
manje Sanse da iskuse krhkost.

Fizioterapeut moze da razvije program vezbi prilagoden Vama i pokaze Vam kako da postepeno
povecavate otpor i intenzitet kako biste sprecili i lecili krhkost. Ovo ¢e pomoci u sprecavanju gubitka
snage i misica (sarkopenija) i poboljSanju kondicije povecanjem aerobnog i plu¢nog kapaciteta.
Fizioterapeut moze da Vam pomogne da:

- se krecete bolje i poboljsate svoju mobilnost - se ponovo bavite aktivnostima u kojima uzivate
- pobolj$ate svoju ravnotezu i snagu - upravljate bilo kojim akutnim i hroni¢nim bolom

- nadjete aerobnu vezbu u kojoj uzivate i - se suocite sa bilo kojim strahom koji mozda
preporuci vremenski period izvodenja iste imate u vezi sa vezbanjem

Fizioterapeut ¢e takode saradivati sa drugim ¢lanovima Vaseg zdravstvenog tima, kao $to su lekari,
radni terapeuti, nutricionisti i savetnici, kako bi pronasao prave usluge i tretman za Vas.

judl imaju koristi od treninga snage u svim uzrastima. Razgovarajte sa

k; !: fizioterapeutom o tome kako bezbedno da trenirate snagu.
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