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Swiatowy Dzien Fizjoterapii

Swiatowy Dzien Fizjoterapii, obchodzony co roku 8 wrzesnia, ma na celu
zwiekszanie swiadomosci spoleczenstwa na temat roli fizjoterapii w
utrzymywaniu aktywnosci, niezaleznosci i zdrowia na kazdym etapie zycia.
W tym roku skupia sie na problematyce zdrowego starzenia sie, ze
szczegolnym uwzgled‘r.l'ieniem profilaktyki kruchosci i upadkow.

Starzenie sie organizmu wiaze sie z naturalnym spadkiem sprawnosci ruchowej, wiekszym ryzykiem
upadkow, chorobami przewleklymi i ograniczeniami w codziennym funkcjonowaniu. Fizjoterapia
pomaga spowalnia¢ te procesy - poprzez odpowiednio dobrane ¢wiczenia, terapie manualna,
techniki oddechowe czy trening réwnowagi. Regularna aktywnos¢ fizyczna pod okiem specjalisty nie
tylko wzmacnia miesnie i stawy, ale rowniez wspiera uklad krazeniowo-oddechowy, poprawia
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samopoczucie psychiczne i daje osobom starszym poczucie wiekszej niezaleznosci.

Nie mniej wazna jest rola fizjoterapii w pracy z osobami niesamodzielnymi, ktére z powodu choréb
czy niepelnosprawnosci wymagaja wsparcia w codziennych czynnosciach. Odpowiednio dobrane
¢wiczenia pomagaja zapobiega¢ odlezynom, przykurczom czy bdélowi, a tym samym podnosza
komfort zycia. Fizjoterapeuta moze takze nauczy¢ opiekundw, jak bezpiecznie przemieszczac,
pielegnowac i wspierac bliska osobe, minimalizujac ryzyko przeciazen czy kontuzji po stronie
opiekuna.
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Czym jest ostabienie? Objawy ostabienia/utraty

- A n : Ostabienie jest
Kazdy moze doswiadczy¢ ostabienia z powodu braku sity nieunikniona
aktywnosci, choroby, urazu lub uporczywego bélu, . uczucie wyczerpania capbcly starzenia sl
jednak jest ona czestsza u oséb starszych. e e e Biani il
Okoto 12% oséb na swiecie wwieku 50 lat i starszych . powolne poruszanie sie dtugotrwaty, ktéry

diagnozuje sie jako osoby z ostabieniem, a u okoto 46%
stwierdza sig stan przed jednak czestosé wystepowania :
ostabienia jest rézna na catym swiecie. - utrata wagi bez wysitku

« problemy z réwnowaga mozna ztagodzic
lub pogorszyé.

Jestem za stary, zeby zaczac Osoby starsze reagujg podobnie jak mtodsze
' podnosic na cwiczenia i trening sitowy

Nie powinienem c¢wiczyc; moge Wzmacnianie migsni poprawia rownowage i

upasé pomaga zmniejszyc ryzyko upadkow

Ciezarki moga wzmocnic¢ miesnie wokot
za moje / stawow. Moze to pomoc w zapobieganiu
urazom stawow i poprawic ich ogadlny stan

Nigdy nie jest za pozno! Korzysci z treningu

Za pé2no, zeby co$ zmienié : : ! [
LB cE RS SUC sitowego mozna odczuwac w kazdym wieku!

Jak fizjoterapia moze pomdc?
Fizjoterapia moze poméc by¢ aktywnym na najwyzszym mozliwym poziomie - osoby, ktére s
bardziej aktywne, sa nawet o 41% mniej narazone na zespét ostabienia.

Fizjoterapeuta moze opracowa¢ program ¢wiczen i pokazac, jak stopniowo zwiekszac cpori
intensywnos¢, aby zapobiegac i leczyc¢ zespot ostabienia. Pomoze zapobiec utracie sity i masy
miesniowej (sarkopenii) oraz poprawi¢ kondycje poprzez zwiekszenie wydolnosci tlenowej i
wydolnosci ptuc. Fizjoterapeuta moze pomoc:
- lepiej sie poruszaé i poprawi¢ mobilnosc - powrocic do aktywnosci, ktére lubisz
- poprawic réwnowage i site - radzic sobie z ostrym i przewlektym bélem

- znaleZ¢ éwiczenia aerobowe, ktodre sprawiaja Ci - rozwiaé wszelkie obawy zwigzane z ¢wiczeniami
przyjemnosc i zaleci¢ odpowiedni czas ich
wykonywania

Fizjoterapeuta bedzie réwniez wspétpracowac z innymi cztonkami zespotu terapeutycznego, takimi
jak lekarze, terapeuci zajgciowi, dietetycy i doradcy, aby znaleZc odpowiednie ustugii metody leczenia
dla Ciebie.

Trening sitowy przynosi korzysci osobom w kazdym wieku.
Porozmawiaj z fizjoterapeuta o tym, jak bezpiecznie trenowac sitowo.

#WorldPTDay

8 wrzesien
www.world.physio/wptday
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Swiatowy Dzien Fizjoterapii to réwniez przypomnienie, ze dbanie o sprawnos¢ ruchowa to inwestycja
nie tylko w zdrowie senioréw, ale takze w lepsze funkcjonowanie calych rodzin. Wierzymy, ze

edukacja opiekundw i promowanie profilaktyki ruchowej sprawiaja, zZe proces starzenia sie moze by¢
bardziej aktywny, bezpieczny i godny.

Przeczytaj wiecej na temat wsparcia fizjoterapeuty w ramach Centrum Wsparcia
Opiekunow:

www.wsparciedlaopiekuna.pl
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