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Griuvimai yra antra pagal
daznuma netyciniy
suzalojimy mirties
priezastis pasaulyje

Kaip kineziterapija gali padeéti iSvengti griuvimy

Fiziniai pratimai yra griuvimy prevencijos pagrindas -
kineziterapeutai yra individualizuoty programuy, skirty
pagerinti jusy jéga, pusiausvyra, koordinacija ir lankstuma,
skyrimo ekspertai. Fiziniai pratimai turety buti sudétingi,
bet saugus ir palaipsniui sunkinami iki tol, kol tampa lengvi.
Jie gali apimti:

- atsisedimo - atsistojimo pratimus
- pritupimus

- daikty siekimus stovint

- zingshiavima skirtingomis kryptimis

- éjima skirtingu greiciu ir skirtingose
aplinkose

- atsistojima nuo grindy

Taip pat padés, tokios veiklos, kaip

vaiksciojimas, Tai Ci ar pusiausvyros [

pratimai.

Kineziterapeutai, taip pat gali:

- iSmokyti jus, kaip saugiai atlikti kasdiene veikla,
pavyzdZziui, atsistoti nuo kédés ar lipti laiptais

- jvertinti, ar jums reikia vaiksStynés ar lazdelés

- pateikti rekomendacijas, kaip padaryti jiisy namus
saugesnius, pavyzdziui, jrengti turéklus vonios
kambariuose, pritvirtinti kilimelius ir pagerinti apSvietima

- patarti dél avalynés

- padéti nustatyti, kada jums gali prireikti kity sveikatos
prieziuros komandos specialisty pagalbos.

Kodél svarbu uzkirsti kelig griuvimams?

GRIUVIMU PREVENCIJA
37,3 miiono ()

sunkus, kad prireikia
medicininés pagalbos

Suaugusiesiems, vyresniems nei

60 mety

kyla didziausia mirtiny
griuvimy rizika

Kokia jusy rizika?

Mazesneé rizika: esate vyresnio amziaus
asmuo, anksc¢iau negriuves arba nugriuvote
vieng kartg ir neturite pusiausvyros ar éjimo
problemy

Vidutine rizika: nugriuvote viena karta ir
turite tam tikry pusiausvyros ar €jimo
problemy.

Didesneé rizika: viena karta nugriuve
patyréte trauma, kelis griuvimus (>2) per
pastaruosius metus, jauciate nestabiluma,
negaléjote atsikelti po griuvimo be pagalbos
bent valanda, galéjote prarasti sgmone ir
Slapimo nelaikyma.

Kineziterapeutas galés jvertinti, kokia yra jlsy rizika ir kokias

strategijas taikyti, kad iSvengtumeéte tolesniy griuvimy.
Jis gali jvertinti:

. jUsy raumeny jéga, judruma ir lankstum
"I~,I' jasy Ujéga, judruma 2

. jusy stabiluma, pvz., einant ar atliekant

kasdienes uzduotis
@ - jisy mastymo jgudzius ir atmint;j

Kineziterapeutas daznai glaudziai bendradarbiauja su kitais
sveikatos priezilros specialistais, tokiais kaip gydytojai ir
ergoterapeutai. Tai vadinama daugiadisciplininiu pozZiariu.

Griuvimai yra pagrindiné traumy priezastis tarp vyresnio amziaus zmoniy,
daznai sukelianti sunkias pasekmes, tokias kaip |Uziai, savarankiSkumo praradimas

ir net mirtis.

Zinojimas, kaip i$vengti griuvimy, gali padéti islikti saugiems ir islaikyti

gyvenimo kokybe.

Islikite saugus ir savarankiski -
pasikalbékite su kineziterapeutu siandien, kaip iSvengti griuvimy!
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