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2025 ZDROWE STARZENIE ORAZ OStABIENIE

Czym jest ostabienie? Objawy ostabienia/utraty
Kazdy moze doswiadczy¢ ostabienia z powodu braku sity

aktywnosci, choroby, urazu lub uporczywego bélu, - uczucie wyczerpania
jednak jest ona czestsza u oséb starszych.

Ostabienie jest
nieunikniona
czescia starzenia sie
- uczucie ostabienia - to stan

Okoto 12% oséb na swiecie w wieku 50 lat i starszych
diagnozuje sie jako osoby z ostabieniem, a u okoto 46%
stwierdza sie stan przed jednak czestos¢ wystepowania
ostabienia jest rozna na catym swiecie. - utrata wagi bez wysitku
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Jestem za stary, zeby zaczac¢ Osoby starsze reagujg podobnie jak mtodsze
* podnosic ciezary na ¢wiczenia i trening sitowy

- powolne poruszanie sie dtugotrwaty, ktory

- problemy z réwnowaga mozna ztagodzi¢
lub pogorszyc.

Nie powinienem ¢wiczy¢; moge Wzmacnianie miesni poprawia rownowage i
upasc pomaga zmniejszy¢ ryzyko upadkow

Ciezarki mogg wzmocni¢ miesnie wokot
Ciezarki uszkodzg moje stawy stawow. Moze to pomdc w zapobieganiu
urazom stawdw i poprawic ich ogdlny stan

Nigdy nie jest za pozno! Korzysci z treningu

Za podzno, zeby cos zmienic : . . . ;
P ’ Y sitfowego mozna odczuwac w kazdym wieku!

Jak fizjoterapia moze pomoc?

Fizjoterapia moze pomaéc by¢ aktywnym na najwyzszym mozliwym poziomie - osoby, ktére sa
bardziej aktywne, sa nawet o 41% mniej narazone na zespét ostabienia.

Fizjoterapeuta moze opracowac program ¢wiczen i pokazag, jak stopniowo zwiekszac opor i
intensywnosé¢, aby zapobiegacd i leczy¢ zespdt ostabienia. Pomoze zapobiec utracie sity i masy
miesniowej (sarkopenii) oraz poprawi¢ kondycje poprzez zwiekszenie wydolnosci tlenowej i
wydolnosci ptuc. Fizjoterapeuta moze pomac:

- lepiej sie poruszac i poprawi¢ mobilnos¢ - powrdci¢ do aktywnosci, ktore lubisz

- poprawi¢ réwnowage i site - radzi¢ sobie z ostrym i przewlektym bélem

- znalez¢ éwiczenia aerobowe, ktore sprawiajg Ci - rozwiac wszelkie obawy zwigzane z ¢wiczeniami
przyjemnos¢ i zaleci¢ odpowiedni czas ich
wykonywania

Fizjoterapeuta bedzie rowniez wspdtpracowac z innymi cztonkami zespotu terapeutycznego, takimi

jak lekarze, terapeuci zajeciowi, dietetycy i doradcy, aby znalez¢ odpowiednie ustugi i metody leczenia
dla Ciebie.

(] ° Trening sitowy przynosi korzysci osobom w kazdym wieku.
k; ; \ Porozmawiaj z fizjoterapeuta o tym, jak bezpiecznie trenowac sitowo.
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