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Upadki sg druga
najczestszg przyczyna
zgonoéw w wyniku
nieumyslinych
obrazen/urazéw na swiecie

Jak fizjoterapia moze poméc zapobiega¢ upadkom
Cwiczenia sa kluczem do zapobiegania upadkom -
fizjoterapeuci to eksperci w dobieraniu indywidualnych
programow ¢wiczen, ktére pomoga poprawic site,
rownowage, koordynacje i elastycznos¢. Cwiczenia powinny
by¢ wymagajace, ale bezpieczne i stopniowo zwiekszac

intensywnos¢. Mogg one obejmowac:

- ¢wiczenia z siadu do wstawania

- przysiady

- sieganie w pozycji stojace;j

- chodzenie wréznych kierunkach

- chodzenie z r6zng predkoscig i w
réznych warunkach

- wstawanie z podtogi

,

Pomocne beda réwniez takie aktywnosci,
jak chodzenie, tai chi czy ¢wiczenia rownowagi.

Fizjoterapeuci moga réwniez:
- nauczy¢ Cie, jak bezpiecznie wykonywa¢ codzienne

czynnosci (czynnosci dnia codziennego), takie jak wstawanie
z krzesta lub wchodzenie po schodach

- oceni¢, czy potrzebujesz balkonika lub laski

- udzieli¢ zalecen dotyczacych zwiekszenia bezpieczenstwa w
domu, takich jak montaz uchwytéw w tazienkach,
zabezpieczenie dywanow i poprawa oswietlenia

- doradzi¢ w kwestii obuwia

- pomoc w okresleniu, kiedy mozesz potrzebowac pomocy
innych cztonkdéw zespotu opieki zdrowotnej.

ZAPOBIEGANIE UPADKOM
37,3 miliona

upadkéw rocznie jest na
tyle powaznych, ze wymagaja
interwencji medycznej

Dorosli powyzej

60 roku zycia

sg najbardziej narazeni na
$miertelne upadki

W jakim stopniu ryzyka jestes?

Niskie ryzyko: jestes$ osoba starszg, bez
historii upadkdéw lub miates jeden niegrozny
upadek i nie masz problemow z rwnowagag
ani chodzeniem.

Srednie ryzyko: wystgpit jeden upadek oraz
pojawiaja sie pewne problemy z réwnowaga
lub chodzeniem.

Wysokie ryzyko: wystapit jeden upadek z
urazem, wiele upadkoéw (>2) w ciggu
ostatniego roku, wystgpito ostabienie, brak y
mozliwosci wstania po upadku bez pomocy

przez co najmniej godzine, utrata przytomnosci, problemy z
trzymaniem moczu i stolca.

Fizjoterapeuta bedzie w stanie ocenic ryzyko i jakie strategie
nalezy wdrozy¢, aby zapobiec kolejnym upadkom.

Moze ocenié:
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Fizjoterapeuta czesto scisle wspdtpracuje z innymi
pracownikami stuzby zdrowia, takimi jak lekarze i terapeuci
zajeciowi. Nazywa sie to podejsciem multidyscyplinarnym.

- site miesni, mobilnos¢ i elastycznosé,
stabilnos$¢, np. podczas chodzenia lub
wykonywania codziennych czynnosci

- zdolnosci myslenia i pamieé

Dlaczego zapobieganie upadkom jest wazne?

Upadki sg gtéwna przyczyna urazéw wsrod osob starszych, czesto prowadzac do
powaznych konsekwencji, takich jak ztamania, utrata niezaleznosci, a nawet smierc.

Zrozumienie, jak zapobiega¢ upadkom, moze pomoc zachowaé bezpieczenstwo i
jakos¢ zycia.

Zachowaj bezpieczenstwo i niezaleznos¢ - porozmawiaj z
fizjoterapeuta juz dzis, aby dowiedzie¢ sie, jak zapobiegaé upadkom!
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