INSULTAS

1/4 iS musy per savo
gyvenima patirs insulta,
taciau beveik visy insulty
galima iSvengti

Kas yra insultas? Kaip kineziterapija gali padéti iSvengti insulto?
Insultas jvyksta, kai staiga sumazéja Kineziterapeutai atlieka svarby vaidmenj mazinant insulto rizikg, ypa¢ padédami
arba nutruksta kraujo tiekimas j dalj zmonémes buti fiziSkai aktyvesniems ir valdyti ilgalaikes sveikatos problemas. Vos
smegeny. Insultas yra kritine bukle ir 30 minuéiy mankstos penkis kartus per savaite gali sumazinti insulto rizika
reikalauja neatidéliotino gydymo. 25 %. Reguliarus fizinis aktyvumas gali sumazinti insulto rizika, taip pat sumazinti
pakartotino insulto rizika.
ISeminis insultas, kurj sukelia . L L.
kraujo kredulys, uzkemgantis Kineziterapeutai gali jums padéti:
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smegeny kraujagyslés plySimas
ir kraujavimas '

e padidinti reguliary fizinj aktyvuma, kuris sumazinti sédéjimo laika ' rekomenduoti saugius,
Trumpalaikis iSeminis insultas (TII) - mazina kraujospiidj, gerina cholesterolio ir parodyti, kaip jtraukti individualiai pritaikytus
laikinas uzsikimsimas, kartais vadinamas ir cukraus kiekio kraujyje kontrole, mazina nedidelj fizinj aktyvumaj | pratimus zmonéms, kurie gali
,miniinsultu”, tai gali bati jspéjamasis kano svorj ir gali padéti valdyti depresijg bei | savo kasdienj gyvenima turéti kity sveikatos sutrikimy ir
bdsimo insulto pozymis stresg kuriems sunku mankstintis
Kaip kineziterapija gali Kodél kineziterapija yra pagrindiné insulto
padéti po insulto? reabilitacijos dalis?

Po insulto daugelis Zzmoniy patiria judéjimo, pusiausvyros, jeégos, nuovargio ir

Reabilitacija yra svarbi atsistatymo po insulto
savarankiskumo problemy. Kineziterapeutai yra ekspertai ir gali padéti insultg

dalis - ji padeda Zmonéms grjzti prie kasdienés

veiklos, pagerina gyvenimo kokybe ir kiek patyrusiems Zzmonems:

jmanoma labiau palaiko savarankiskuma. - pagerinti ranky ir kojy judesius bei jéga, kad galetumete grjzti prie
savarankisko gyvenimo ir uzsiimti mégstama veikla

Reabilitacija paprastai prasideda per pirmasias - véliSmokti vaiks¢ioti ir nueiti toliau bei greiciau

48 valandas, kai Zmogaus klinikiné buklé stabili. - pagerinti pusiausvyrg, kad sumazéty kritimo rizika - 73 % insulta

Ankstyva pradzia gali padéti atsigauti ir sustiprinti iSgyvenusiy Zzmoniy nukrinta pirmaisiais metais po insulto

pasitikéjima savimi. Atsigavimas po insulto apima - sumazinti sustingima, skausma ir raumeny jsitempima

sveikatos prieziuros komanda - be kineziterapeuty, . padéti pagerinti fizing forma, kad jGsy $irdis ir plauciai veikty efektyviau

taip pat gali buti gydytojai, slaugytojai, . pagerinti nuotaika, sumazinti nuovargj ir padéti kovoti su depresija

ergoterapeutai ir logoterapeutai. Svarbu, kad jums - uzsiimti kasdiene veikla, pavyzdziui, atsistoti nuo kédés, vaiks&ioti ir

blty sudarytas individualus planas. kalbéti tuo paciu metu, rengtis ir apsitarnauti

Kiek mankstintis?
Jrodyta, kad kineziterapija pagerina fizine funkcija, judruma, pusiausvyra

Kineziterapeutai atlieka svarby vaidmenj ir gyvenimo kokybe visuose atsigavimo etapuose - nuo gydymo ligoninéje
padedant iSvengti kito insulto. Jie dirba su iki ilgalaikes reabilitacijos bendruomenéje. Kineziterapeutas gali padeti
zmonémis, kad jie pakeisty kasdienj gyvenimo jums saugiai padidinti fizinj aktyvuma, kad pasiektumeéte savo tikslus. Galite
buda , kuris gali sumazinti antro insulto rizika, laipsniskai didinti savo fizinj aktyvuma:

pagerinti sveikata ir padéti iSvengti ilgalaikés « vidutinio intensyvumo aerobiniai pratimai bent 10 minuciy 4 kartus per
negalios. Nacionalinés ir tarptautinés gairés savaite

rekomenduoja reguliarig, pakankamai intensyvia « iSlikite aktyvis visa dienga, kad sumazintuméte sédéjimo laika
kineziterapija kaip insulto priezitros dalj, . 6500-8500 Zingsniy per diena

pritaikyta prie Zzmogaus tiksly ir gebéjimy.
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