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Kas yra nestabilumas? Nestabilumo simptomai

Dél neveiklumo, ligos, traumos ar nuolatinio skausmo . iSsekimo jausmas
nestabiluma gali patirti bet kas, taciau jis daznesnis
vyresniame amziuje.

Nestabilumas
néra neiSvengiama
- silpnumo jausmas senéjimo dalis -
Mazdaug 12 % visame pasaulyje vyresniy nei 50 mety ! Ieta-SJudejlmas ”' tkaulrlilgzll?g(:glzrlé(:ie,
zmoniy diagnozuojamas nestabilumas, o apie 46 % - - pusiausvyros sutrikimai N
gresiantis nestabilumas, taciau nestabilumo paplitimas . svorio kritimas

visame pasaulyje skiriasi.
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Svoriai gali sustiprinti raumenis aplink sgnarius.
a Svoriai pazeis mano sgnarius Tai gali padéti isvengti sgnariy traumy ir

pagerinti bendra sgnariy bukle
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_l " Jaupervalu kanors pakeisti Niekada nevelu! Jégos treniruociy nauda

gali pasireiksti bet kuriame amziuje!

Kaip gali padéti kineziterapija?

Kineziterapija gali padéti jums bati kuo aktyvesniems - aktyvesni Zmonés iki 41 % reciau
patiria nestabiluma.

Kineziterapeutas gali jums sudaryti programa ir parodyti, kaip palaipsniui didinti pasipriesinimg ir
intensyvuma, kad buty iSvengta nestabilumo ir jj gydyti. Tai padés iSvengti jégos ir raumeny praradimo
(sarkopenijos) ir pagerins jusy fizine forma, padidinant aerobinj ir plauciy pajéeguma.
Kineziterapeutas gali jums padéti:

- geriau judéti ir gerinti savo mobiluma . grjzti prie jums patinkancios veiklos

- pagerinti pusiausvyra ir jéga - valdyti, bet kokj Gminj ir Iétinj skausma

- rasti jums patinkancia aerobine fizine veikla ir - spresti, bet kokias baimes, kurias galite tureti
rekomenduoti, kiek laiko ja reikéty atlikti dél fizinés veiklos.

Kineziterapeutas, taip pat bendradarbiaus su kitais jusy sveikatos priezitiros komandos nariais, tokiais
kaip gydytojai, ergoterapeutai, mitybos specialistai ir konsultantai, kad surasty jums tinkamas
paslaugas ir gydyma.
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