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Zivofca e izgubljenp svake : globalno su uzrokovale
godine zbog kardiovaskularnih KVB

bolesti (KVB)

Prevencija

Vecina KVB se moze sprijediti utjecajem na ponasanje i okolisne
faktore rizika:
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Nezdrava ishranaii
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Kako fizioterapeuti mogu pomodi sprijeciti KVB?
Fizioterapeuti su dio zdravstvenog tima koji pruzaju njegu usmjerenu
na pacijenta. Oni:
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JI Zagadenje zraka

Globalno, visoki krvni tlak je
vodedi faktor rizika za KVB

mogu pomodi identificirati osobe koje imaju povisen
rizik za bolesti srca, kao $to su oni s poviSenim krvnim
tlakom, dijabetesom ili pretilo$cu, ili osobe koje vode
neaktivan zivot, i procjeniti kolko se osoba moze kretati
ivjezbati

kreirati sigurne, personalizirane programe

vjezbi kako bi poboljsali kondiciju i smanijili rizik od
sréanih bolesti i podrzali zdrav stil Zivljenja, kao Sto
je biti viSe aktivan i upravljati tezinom

promovirati rano otkrivanje i ranu aktivnost

za sprecCavanje ozbiljnih zdravstvenih problema i
uoditi upozoravajuce znakove i uputiti pacijenta
na daljnju medicinsku njegu kada je potrebno

Najbolje vjezbe za zdravlje srca

KARDIOVASKULARNA L

Kardiovaskulgrne bolesti su
vodedi uzrok smrti globalno

navedenih su

zbog sréanog infarkta i
mozdanog udara

smrti zbog KVB se javljaju u
zemljama nizeg i srednjeg
dohotka

Sto je kardiovaskularna bolest?

KVB je op¢i pojam za stanja koja zahvacdaju srce i
krvne zZile. Ova stanja mogu otezati kretanje krvi,
kisika i nutritienata u tijelu na nacin na koji bi trebali.
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Vremenom, krvne Zile mogu postati suzene, krute ili
blokirane i srce mora raditi jace od normalnog. Ovo
moze smanjiti protok krvi do vaznih organa kao sto je
mozak, srce i misici, povecavajuci rizik od problema
kao $to su sréani infarkt ili mozdani udar.

Kako fizioterapija moze pomodi

® osobama koje imaju KVB?
Fizioterapeut moze pomoci osobama da
A 'l upravljaju svojom KVB i smanje mogucénost

buducdih sréanih stanja (na primjer sréani infarkt):
- Pomazudi u otkrivanju glavnih faktora rizika te osobe i
savjetovati kako uciniti trajne promjene zivotnih navika
. Dajuci programe vjezbi po mjeri i pomazuci osobama da
prevladaju sve strahove koje bi mogliimati zbog vjezbanja

- Uceci osobe o najboljem nacinu kako sprijeciti buduce
probleme sa srcem

- Poboljsavajuci kondiciju, pomazuci da ljudi ostanu aktivni i
uzivaju u boljoj kvaliteti zivota

- Nudedisavjet i podrsku o tome kako sam upravljati svojim
stanjem

Ako imate KVB, ili ste pod rizikom, potrazite savjet od fizioterapeuta ili zdravstvenog profesionalca prije nego se vratite/

pocnete vjezbatt.

Aerobne vjezbe odrzavaju vase
srce zdravim:

one olaksavaju svakodnevne
aktivnosti tako da se osjecate manje
umorni ili kratkog daha. One mogu
poboljstati i vase raspolozenje,
pomocdi da spavate bolje i smanjiti
rizik od sr¢anih problema

World
Physiotherapy

"

Trening s otporom
jaca snagu:

kako postajete jaci,
mozete lakse izvoditi
svoje svakodnevne
aktivnosti i vjezbati, a
sa manje napora

Vjezbe ravnoteze i fleksibilnosti
pomazu da se kreéete sigurnije:
istezanje sprecava vase misice

da postanu stisnuti, pomazudi
vam da se lakse krecete i smanjite
bol ili ozljedu. Vjezbe ravnoteze
pomazu da ostanete stabilni i
smanjite rizik od padova
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