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Uprawianie jakgkolwiek aktywnosci
fizycznej jest lepsze, niz nieuprawianie
2adnej

Osoby starsze jesli jest to mozliwe
powinny by¢ aktywne fizycznie
Dostosuj wysitek do swojej kondycji

Zacznij od matych obcigzen podczas ¢wiczen i 1 ZelkrEsy AUEhL

stopniowo z czasem je zwiekszajac.

Aktywnos¢ fizyczna zmniejsza ryzyko:

AKTYWNOSC DLA ZDROWEGO STARZENIA SIE,

Mniej siedz!
Siedzenie przez dtugi czas jest
szkodliwe dla zdrowia. Przerwij i skré¢
czas siedzenia, regularnie sie ruszajac.

. choréb uktadu krazenia . cukrzycy typu 2 . stabego zdrowia kosci (osteoporozy)
@ nadcisnienia tetniczego N @ upadkéw i zwiazanych z nimi urazéw J @) ;)n?i:iszggi:\nzyimkcji poznawczych (np. utraty

. niektc’)rych nowotworéow Poprawia to réwniez ogdlny stan zdrowia, w tym zdrowie psychiczne, a takze pomoze w poprawie poruszania
sie oraz lepszej jakosci snu.

lle aktywnosci fizycznej i ¢wiczen powinienes wykonywaé?

150-300 75-150

minut minut
aerobowej aktywnosci fizycznej o aerobowej aktywnosci fizycznej
umiarkowanej intensywnosci w o duzej intensywnosci w ciggu
ciggu tygodnia tygodnia

o\ ® @ / =
A do ()
DODATKOWO
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w tygodniu wykonuj zréznicowana
aktywnos¢ fizyczna, koncentrujaca sie na
réwnowadze i sile - pomoze Ci to osiggna¢
ogdlne cele dotyczace aktywnosci fizycznej.

w tygodniu wykonuj ¢wiczenia
wzmacniajgce miesnie, angazujace
wszystkie grupy miesniowe
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Fizjoterapeuta zaleci program ¢éwiczen,
ktory bedzie dla Ciebie najodpowiedniejszy.
Zapisz sie na zajecia grupowe skupiajace sie

na réwnowadze i rozcigganiu, np. joga, tai
chii pilates.

Ogranicz czas siedzenia i zastgp

go dowolng aktywnoscig

fizyczna:

- wstawaj i ruszaj sie podczas
przerw na reklamy telewizyjne

- stan lub chodz podczas
rozmowy telefonicznej

- korzystaj ze schoddw tak
czesto, jak to mozliwe

- zajmuj sie aktywnymi hobby,
takimi jak ogrodnictwo

- bierz udziat w zajeciach

spotecznych, takich jak lekcje
tanca i grupy spacerowe

- baw sie aktywnie z wnukami,
jesli je masz

- wykonuj wiekszos¢ prac
domowych
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Jako specjalisci od ruchu i éwiczen, fizjoterapeuci moga
pomoéc zachowaé aktywnosé podczas starzenia sie
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Starzenie sie nie oznacza, ze
musisz robi¢ mniej tego co
sprawia ci przyjemnosé lub 3¢
przestaé robié to co lubisz. -

/ Zdrowe starzenie
~ | to byc¢ aktywnym,
podtrzymywacé
relacje z innymi
oraz robi¢ to co

lubisz, mimo

uptywu lat.
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ZAPOBIEGANIE UPADKOM

Urazy spowodowane upadkiem sg mozliwe
do unikniecia. Poprawa rownowagi moze

zapobiec upadkom. Sita i elastycznos¢
moga zapobiec powaznym urazom w razie
upadku.

Zachowaj
bezpieczenstwo i
niezaleznos¢ -
porozmawiaj z
fizjoterapeuta juz dzis,
jak zapobiega¢ upadkom!
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ZAPOBIEGANIE OStABIENIU SItY

Nigdy nie jest za pézno, aby rozpoczacé
program ¢wiczen! Trening sitowy
—‘\‘

przynosi korzysci osobom w “\
kazdym wieku.

Porozmawiaj z
fizjoterapeuta
o tym, jak
bezpiecznie
trenowac
sitowo.
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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:

~p
@

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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Tempo starzenia sie spoteczenstwa jest znacznie szybsze niz kiedykolwiek w historii.

Oczekuje sie, ze liczba oséb w wieku 80 lat i starszych potroi sie miedzy 2020 a 2050 rokiem, osiggajac 426 miliondw. t

Czym jest zdrowe starzenie?
Zdrowe starzenie si¢ oznacza pozostawanie
aktywnym, podtrzymywanie relacji i
kontynuowanie robienia rzeczy, ktore sobie

cenimy starzejac sie.

Wspierajace srodowisko, ktére promuje
dobre samopoczucie fizyczne i
psychiczne jest niezbedne dla zdrowego

starzenia.
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Podejscie uwzgledniajace caty cykl zycia
Starzenie sie czesto wigze sie z problemami zdrowotnymi, takimi jak demencja oraz ostabienie, a ryzyko ich rozwoju zalezy od doswiadczen z
catego zycia. Zapobieganie problemom zdrowotnym zwigzanym z wiekiem obejmuje uwzglednianie czynnikéw ryzyka na roznych etapach

zycia, takich jak:

Wczesny okres zycia
°

Regularna aktywnos¢ fizyczna w dziecinstwie i
okresie dojrzewania ma kluczowe znaczenie dla

zdrowia w perspektywie dtugoterminowe;j.
Pomaga budowac mocne kosci i miesnie .

oraz poprawia zdrowie uktadu sercowo-

choréb przewlektych, takich jak otytosc, x

naczyniowego, zmniejszajac ryzyko

Obejmuje to nizsze ryzyko otytosci,

Moze to réwniez chronic¢ zdrowie
poznawcze w pozniejszym zyciu.

cukrzyca i osteoporoza w pézniejszym wieku.

Jak fizjoterapia moze pomoéc?

Okres wieku dorostostego
°

Uprawianie sportu i regularne ¢wiczeniaw
mtodym wieku dorostym wigzg sie z lepszym
zdrowiem fizycznym w pézniejszym zyciu.

cukrzycy i choréb uktadu krgzenia. g

Jak promowac zdrowe starzenie?

Prowadzenie zdrowego stylu zycia pomoze zmniejszy¢
ryzyko wielu choréb przewlektych i poprawi¢ samopoczucie
fizyczne i psychiczne, poprzez:
- bycie aktywnym fizycznej tak
dtugo na ile pozwalajg na to
okolicznosci
- regularne ¢wiczenie
réwnowagi

- utrzymywanie kontaktow
spotecznych

- dbanie o zakres ruchomosci
stawow i prace miesni

- odzywianie sie tak zdrowo, jak to
mozliwe
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Utrzymywanie aktywnosci fizycznej w wieku
Srednim jest niezbedne dla natychmiastowych
i dtugoterminowych korzysci zdrowotnych.
- Pomaga zapobiegac chorobom przewlektym,
wspiera zdrowie psychiczne,

utrzymuje gestosc kosci, poprawia m
0golng jakosc¢ zycia i moze v
zmniejszy¢ ryzyko demencji.

Fizjoterapeuci moga doradzi¢, jak prowadzi¢ zdrowy tryb zycia przez cate zycie, a takze zaoferowac
terapie i plany ¢wiczen dostosowane do zmieniajgcych sie potrzeb. moga:

- zaproponowac indywidualnie dopasowane
¢éwiczenia, ktére zmaksymalizujg sprawnosc
fizyczna, w tym poprawia réownowage i site
miesni, a takze pomoga zbudowac¢ mocniejsze
kosci

- pomoc utrzymac zdolnosé wstawania z ziemi

- pomoc w rekonwalescencji i pokazad, jak
ponownie zacza¢ sie poruszac po operacji,
urazie lub chorobie

- ztagodzic¢ bdl, aby zoptymalizowa¢ mobilnos¢

- pomoc w powrocie do zdrowia po udarze lub
zawale serca

- poméc w leczeniu przewlektych schorzen,
takich jak zapalenie stawow, cukrzyca i choroba
Parkinsona

- zmniejszy¢ dusznosc i nauczyc jak sie
poruszac
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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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