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I. WPROWADZENIE

Coraz wigcej ludzi cieszy si¢ zyciem po
osiemdziesigtce i dziewigcédziesiatce.
Jednakze ludzie starsi , sg bardziej od innych
narazeni na urazy upadkowe zwlaszcza
w domu i jego okolicy. Upadek to zdarzenie
polegajgce  na  naglej, niezamierzonej A “
zmianie pozycji ciala w wyniku utraty z niniejszym poradnikiem.
rownowagi (bez udziatu sil zew.) w czasie

chodzenia lub wykonywania innej czynnosci,

wskutek czego poszkodowany znajduje si¢ na

podtodze, ziemi czy innej nisko potozonej

powierzchni. Upadkom mogg towarzyszy¢

przykre konsekwencje jak sthuczenia czy

ztamania. Znajgc czynniki ryzyka na ktore

jesteSmy narazeni, mozemy zapobiec wielu

upadkom.

Mozna wiele zrobi¢, aby zmniejszy¢ ryzyko
upadku i zminimalizowa¢ urazy
poupadkowe.

Dzigkujemy za zapoznanie si¢

39

F ot Funoy: ot
2 Eorcpefskle A\ MALOPOLSKA o St Curepaiks D z Europejskie A\ MALOPOLSKA r0#S |
e WO e e

Unia Turopejska |:]



Funousze

Wt 1ehais ey

A

By¢

38

Tai chi- sztuka walki, ktora zostala
zmodyfikowana na potrzeby
rekreacyjne i poniekad lecznicze.
Wykorzystujac powolne
przenoszenie ci¢zaru ciata, ruchy
rotacyjne tutowia, konczyn i glowy
wptywa doskonale na poprawg
rownowagi. Cwiczy sie w grupach
na salach gimnastycznych lub w
parkach na $wiezym powietrzu.

Aquaaerobik- czyli ¢wiczenia w
wodzie. Doskonate zajecia dla osob
z duzymi boélami stawowymi
(zwyrodnienia), z niska kondycja
fizyczng czy otyloscia. W wodzie
inaczej odczuwamy nasz cig¢zar
ciala.
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I1. CZYNNIKI RYZYKA
UPADKOW:

Czynniki wewnetrzne

Wdes 1A Sy,

Schorzenia neurologiczne - udar,
Parkinson,

Zaburzenia psychiczne - depresja,
stany lekowe,
Schorzenia sercowo-naczyniowe,

Zaburzenia metaboliczne -
cukrzyca,

Zaburzenia zotadkowo-jelitowe -
biegunka,

Choroby narzadu ruchu -
zwyrodnienia, znieksztatcenia,
osteoporoza,

Zaburzenia ukladu moczowo-
piciowego

Choroby narzadu wzroku,
Przyjmowanie lekow.
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VIL INNE FORMY AKTYWNOSCI:

¢ Nordic walking (marsz z kijami)-
to bardzo popularna forma aktywnos$ci na
$wiezym powietrzu.
Wykorzystuje naturalny sposob poruszania

> Podtogi - sliskie, pastowane, . o .
si¢. Znakomicie odcigza stawy. Caloroczna

dywany, progi, : S L

y’W : Y.P _g : dyscyplina, ktora najlepiej uprawia si¢ w
> Oswietlenie - niedostateczne, mitym towarzystwie.

razace,

> Meble - zbyt wysokie, zbyt
niskie, bez poreczy,

> Urzadzenie przestrzenne,

o Lazienka-bez poreczy, sliskie

kafelki,

Otoczenie poza domem -

krzywe chodniki, katuze,
schody.
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I powtorzenie ¢wiczenia na drugg noge.
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III. NASTEPSTWA UPADKOW:

e Powazne stluczenia,

e Ztamania ko$ci: udowej, ramienngj,

promieniowej

e Niesprawnos¢, zaleganie w t6zku co

moze przyczynic sie do Wystepowania
odlezyn, przykurczow, zakrzepicy zyt
glebokich

Lek (zespot poupadkowy) - osoba, ktora
ulegta wypadkowi boi si¢ kolejnego
takiego  zdarzenia.  Unika  zatem
czynnosci, ktére moglyby doprowadzié
do kolejnego upadku. Czuje sig
zagrozona 1 niechgtnie  opuszcza
mieszkanie. Ogranicza swoja aktywno$¢
do minimum. Moze to doprowadzi¢ do

izolacji, osamotnienia, czasem do
depres;ji, otylosci.
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V. OGRANICZENIE RYZYKA
UPADKOW:

1. Dbaj o swoja kondycje- spacery,
¢wiczenia

2. Dobrze zorganizuj swoje otoczenie-
wyeliminuj zbedne przedmioty, ktére moga
by¢ przeszkoda.

3. Pozbadz si¢ starych pofatdowanych
dywanikoéw, starych mat.

4. Unikaj mokrych, $liskich wypastowanych
podtog.

5. Dobrze zorganizuj lazienke- maty
antypo$lizgowe, podwyzszenia na sedes,
opuszczane siedzisko pod prysznicem,
uchwyty przy toalecie i prysznicu/wannie,
nie zamykaj si¢ w tazience.
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Ruch - wugiecie lewej nogi i dotknigcie
prawa rgka kolana lewego (w tej rece jest
pitka). Powrdét do pozycji wyjsciowej
1 przetozenie pitki do drugiej reki.

4) Pozycja wyj$ciowa- siad na krzesle, w
rekach kij od szczotki.

Ruch- réwnoczesne uniesienie rak z kijem i
wyprostowanie w kolanie w jednej nodze.
Powrdt do pozycji wyjsciowej.

35
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2) Pozycja wyjSciowa- jak wyzej.

Ruch- podnoszenie miednicy do gory.
Podczas tego ruchu mozna przektada¢ mata
piteczke pod
posladkami.

3) Pozycja wyjsciowa- Lezenie na plecach.
Nogi wyprostowane, rece za glowa leza.
W jednej rece pitka.
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6. Stosuj diet¢ bogata w wapn oraz
witaming D.

7. Kontrolyj SWoOj wzrok-
odpowiednie okulary.
8. No$ odpowiednie obuwie-

dopasowane, na gumowej, niskiej
podeszwie.

9. Sprawdzaj swoje lekarstwa - dat
waznosci oraz skutki uboczne.
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10. Uzywaj telefonu komoérkowego, ktory
nos zawsze przy sobie.

11.Przy telefonie trzymaj spisane numery
alarmowe.

12. Chowaj przewody elektryczne- pod
meblami, w listwach podtogowych.

13. Przy 16zku miej lampke nocna.

14. Zmieniaj powoli pozycje ciata- powoli
wstawaj z krzesta czy z tozka.

15. Stosuj zaopatrzenie ortopedyczne jesli
zlecit je Twoj fizjoterapeuta lub lekarz (kule,
laski, balkoniki).

16. Unikaj §liskich materialow oraz zbyt
dlugiej odziezy.

8
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b) CWICZENIA W DOMU:
Cwiczenia mozna wykonywaé na lezaco,
siedzaco oraz stojaco. Moga si¢ przydaé
pitki r6znej wielkosci, jasiek jesli nie masz
pitki, a nawet kij od szczotki.

Przyktadowe cwiczenia.
1). Pozycja wyjsciowa- Lezenie na plecach.
Nogi ugiete. Migdzy kolanami pitka/jasiek.
Ruch- nogi trzymaja pitke i poruszaja si¢ do
boku raz w jedng strone
raz w drugg.
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Podnoszenie raz jednej nogi raz drugiej Pomoce dla seniora zmniejszajgce

(prostowanie w kolanie) ryzyka upadkow - przyktady:

4. Rzucanie pitka

32

0 S Unis Curcpejska Funouize A N Unia Turopejsks
#\ MALOPOLSKA P R B i z Europeiikle 2\ MALOPOLSKA [ oS trepans | £ |



By¢
Przyktadowe ¢wiczenia na pitce.
Pacjentka — p. Barbara wiek 92 lata
1) Podnoszenie rak do gory
10 31
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V. PRAKTYCZNE PORADY

a) WSTAWANIE Z PODLOGI:

Senior boi si¢ mysle¢ o upadkach. Mysli, ze
to go nie dotyczy. Inni upadajg, ale nie ja.
Statystyki jednak pokazuja, ze 30% osdb po
75 roku zycia upada, a juz 50% po 80 roku
zycia. Warto wigc wiedzie¢ co zrobi¢, gdy
juz taka sytuacja zaistnieje.

1. Uspokdj sie, pooddychaj gleboko.

30 11

Funousze ' Funousze ) \J
z Eorcole 2\ MALOPOLSKA [ S R— nsteosaiia [ | 2 Eoroperskle 2\ MALOPOLSKA =L S Unia Curopejska “

e T ey duias St
Wdes 1A Sy, "



A

By¢

2. Sprawdz swoje ciata. Czy nie doszto do
ztaman, czy co$ bardzo boli?

3. Je$li nic powaznego si¢ nie stalo
porozgladaj si¢ po pomieszczeniu czy

w poblizu znajduje si¢ krzesto lub 1dzko,
ktére nam przydadza si¢ w podnoszeniu sig.

4. Przekrec sie na bok.

12
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VI. PRZYKEADOWE CWICZENIA:
a) CWICZENIA Z FIZJOTERAPEUTA:

Moga to by¢ ¢wiczenia rownowazne,
oporowe, koordynacyjne itd. - fizjoterapeuta
bedzie czuwal  nad  poprawno$cia
wykonywania ¢wiczen oraz bedzie Cig
asekurowat przy wykonywaniu trudnych
¢wiczen rownowaznych. Sg one niezwykle
wazne w profilaktyce przeciw upadkowe;.
Cwiczenia réwnowazne wykonujemy przy
roznych sposobach ustawienia stop oraz
przy uzyciu pomocy takich jak materace,
dyski sensoryczne czy pitki.

29
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Dobrze dopasowane wysokie schodki
mogg stuzy¢ jako taboret przy ubieraniu
butow oraz jako utatwienie przy zapinaniu
ich.

28
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5. Przekre¢ sie na brzuch.
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6.Podczotgaj si¢ do najblizszego krzesta.

Przejdz do klgku podpartego (na kolana
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8. Przejdz do klgku jednondz- wysun jedno
kolana i oprzyj si¢ na stopie.

14
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e) POMOCE W DOMU:

Schylanie si¢ senioréw

jest bardzo
niebezpieczne. Latwo
wtedy straci¢

rownowage. By siggnaé
po jakas rzecz z
podtogi mozemy uzy¢
specjalne szczypce
(mozna je naby¢ takze w sklepie z
artykutami do grilla za niewielkie
pieniadze).
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2. Doktadamy kule razem z nogg chora.
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» WCHODZENIE PO SCHODACH:

SASIADOWI LUB LEKARZOWIL.

1. Noga zdrowa/lepsza/ silniejsza rusza

Powyzsza instrukcja jest tez doskonatym
¢wiczeniem , ktére mozna wykonywaé pod

okiem kogo$ z rodziny lub fizjoterapeuty.

Nie jest to takie proste na poczatku, dlatego
tez mozesz robi¢ przerwy przy kazdym

etapie wstawania z podtogi.

16
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b) POMAGANIE OSOBIE KTORA

24
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UPADLA:

uspokdj osobe, ktora upadta,

nie spieszcie sie,

sprawdz obrazenia -

jesli sg powazne zadzwon pod 112,
przykryj kocem poszkodowanego
1 zostan z nim,

jesli wszystko jest dobrze, przysun
koto osoby lezacej dwa krzesta,

nie dzwigaj- poinstruuj osobe lezaca
co ma robi¢ (rozdzial poprzedni),
nakton do samodzielnego wstawania
jedno krzesto ustaw naprzeciwko
osoby lezacej

popro$ aby uklekta najpierw na dwa
kolana (jesli bolg kolana podt6z pod
nie rgcznik/koc)

17
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e popro$ aby przeszta na jedno
kolano a rece oparta o krzesto,

e drugie krzesto ustaw za nia,
popro$ by uniosta si¢ na rgkach
opierajac si¢ na krzesle, a nastepnie
usiadta na krzesle ktore znajduje sig
za nig,

e asekuruj osob¢ przy zmianach
pozycji ciata, ale pamigtaj- nie
dzwigaj jej,

e daj jej czas na  odpoczynek i
sprawdz czy wszystko jest w
porzadku.

18
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SCHODZENIE ZE SCHODOW

Ustawi¢  kule/laske na  nizszy
stopien.
Noga chora rusza pierwsza ("do
piekta").

2\ MALOPOLSKA oy o RN oS trepans | £ |



p

d) WCHODZENIE/ SCHODZENIE ZE
SCHODOW

Jezeli poruszasz sie o lasce/ kuli, to warto
by$ wiedziat jak prawidtowo poruszaé si¢ na
schodach.

Istnieje bardzo prosta zasada, ktéra pomoze
zapamicta¢ Ci kolejnos¢ wykonywania
ruchéw na schodach. Mowi ona, ze "' zdrowa
noga do nieba, chora noga (ta co bardziej
boli, z powodu ktorej masz laske) do piekta.
Niebo- oznacza wchodzenie po schodach
(kierujemy sie ku gorze).

Piekto- schodzenie ze schodow (kierujemy
si¢ w dot).

Dla ulatwienia na zdjeciach "chora noga"
jest przepasana z6ltg szarfa.

22
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c) WSTAWANIE ZLOZKA:

Zadbaj o swoj kregostlup od samego rana.
Niezbgdna bedzie do tego prawidlowa
technika wstawania z 16zka.

1. Zegnij swoje kolana.

=
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4. Usiadz.

3. Spusc¢ nogi w dot. Odepchnij si¢ od
tozka.

Nie spiesz si¢. Po kazdej zmianie pozycji
ciala (podnoszenie si¢/ wstawanie z tozka,
krzesta, lezanki u rehabilitanta/ masazysty)
odczekaj chwilg. Zbyt szybkie wstawanie
moze wywota¢ zawroty glowy i w efekcie
upadek.
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