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Wiekszos¢ ludzi uwaza, ze zdrowie to dla cziowieka wartos¢ nadrzedna.
Jak zatem sprawi¢, by mdc cieszy¢ sie dobrg forma na dtuzej? W jaki
sposob zatatwic¢ formalnosci gdy chcemy skorzystac fizjoterapii lub
sanatorium?Co robi¢ aby unikna¢ postepowaniu procesow
chorobowych, urazéw lub kontuzji? Jakie ¢wiczenia mozna wykonywac

samodzielnie w domu, a jaka aktywnos¢ fizyczna nie jest wskazana.
Otym miedzy innymi przeczytacie Panstwo w czesci teoretycznej
Poradnika.Czes¢ praktyczna to zestaw prostych ¢wiczen pokazanych
i opisanych, ktdre kazdy jest w stanie wykona¢ sam w domu.

Ruch jest bardzo waznym czynnikiem rehabilitacji, wiec zachecam do
aktywnosci fizycznej, zaréwno tej codziennej, jak i profesjonalnej pod
opiekafizjoterapeuty.

Monika Matlakiewicz

O autorze: Monika Matlakiewicz

Jestem dyplomowanym mgr Fizjoterapii. Posiadam prawo wykonywania zawodu
fizjoterapeuty nr 61263 - nadane przez Krajowa Izbe Fizjoterapii. Na co dzien pracuje w szpitalnej
pracowni fizjoterapii, gdzie pacjenci korzystaja z rehabilitacji ambulatoryjnej. Prowadzona jest
tam fizykoterapia, masaz oraz zajecia z zakresu kinezyterapii tj. ¢wiczenia ruchowe z pacjentem.
Posiadam réwniez doswiadczenie jako konsultant sprzetu rehabilitacyjnego i ortopedycznego.
Pracujac przez kilka lat w branzy zaopatrzenia rehabilitacyjnego i medycznego,
wspotpracowatam z placdwkami medycznymi i opiekuriczymi: oddzialy szpitalne, Domy
Pomocy Spotecznej , Zaklady Opiekuniczo Lecznicze, konsultujac dobér sprzetu do
indywidualnych potrzeb oséb chorych, starszych i niepetnosprawnych.

Praca fizjoterapeuty chociaz nietatwa, ale daje mi duzo satysfakdji, kiedy widoczne sa efekty
W procesie usprawniania i poczucie niesienia pomocy.
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Starzenie sie organizmu jest procesem naturalnym
i nieuniknionym. Jak szybko bedzie nastepowat proces
starzenia zalezy od indywidualnych predyspozycji
kazdego cztowieka ale réwniez w duzej mierze od nas

samych. Zaréwno profilaktyka w catym dorostym zyciu

jaki styl zycia samych senioréw ma ogromny wptyw na
szybkos¢ postepowania proceséw starzenia sie
organizmu. Poczatek i okres trwania starosci cztowieka
zalezy od jego potencjalnej sity zyciowej i od warunkdw
zyciazewnetrznego, w jakich on przebywa.

To, co najczesciej przyspiesza proces starzenia to
czynniki biologiczne takie jak:

® zmniejszenie aktywnoscifizycznej,

® przeciazenia ukladu nerwowego szkodliwymi
bodZcami np. hatas, stres réznego pochodze-
nia, niewtasciwe odzywianie.

Czynniki spoteczne:

® izolacjaspotecznaipsychiczna,
® pogorszenie sytuacji materialnej,
8 brakrekreacji iwypoczynku.

ZMIANY W Gt OWNYCH UKt ADACH ORGANIZMU

O ile dodatkowo nie pojawi sie proces chorobowy to same w sobie zmiany s3 zjawiskiem normalnym

ifizjologicznie prawidtowym.

Narzad ruchu. Uklad miesnio-
wo-szkieletowy. W okresie do-
rostym i starczym nastepuje
zmniejszenie wysokosci o okoto

5cm. Nastepuje ,skrécenie” kregostupa na skutek
zmniejszenia objetosci chrzastek miedzykre-
gowych. Masa kosci zmniejsza sie, zanikaja
widkna miesniowe, ktdre sa zastepowane przez
tkanke t3czng, zas stawy zostaja poszerzone,
ktérym towarzyszy zmniejszenie objetosci
chrzastek powierzchni stawowych. Powoduje to
spowolnienie ruchéw dowolnych u starszych ludzi
i drzenie miesniowe w spoczynku. Zmienia sie
postawa ciata, zodchyleniem gtowy do tytu,
zgieciem nadgarstkdw, bioder ikolan, pojawic sie
moze powtdczenie nogami.

o~ ~ Skora. Zmniejszenie napiecia, tzw.
e | marszczenie sie” skory jest naste-
1 } pstwem zanikania jej elastycznosci
\") oraz zmniejszania ilosci tkanki
podskdrnej. Naskdrek staje sie ciefiszy, powierz-
chowne naczynia krwionosne stajg sie kruche,
przez co nawet niewielkie krwawienia staja sie
przyczyna czerwonego zabarwienia skory.
Gruczoty potowe ulegajg zanikowi, wystepuje
pogrubienie paznokci. Siwienie wlosdw jest
nastepstwem utraty barwnika, wilosy staja sie
ciensze, u mezczyzn moze wystepowactysienie.

Uktad krazenia (sercowo-naczy-
niowy). W tym ukfadzie serce
anatomicznie ulega najmniejszym
" zmianom w procesie starzenia sie.
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Zmiany wyrazaja sie nasileniem ciemnej
pigmentacji i pogrubieniem zastawek. Jednak faza
skurczu cyklu pracy serca wydtuza sie, a pojem-
nos¢ pompowania zmniejsza sie 040% w ciagu
dorostego zycia. Naczynia krwionosne zmniej-
szaja swoja elastycznosc z powodu odktadania sie
kolagenu na ich $cianach. Aby zréwnowazy¢
zwiekszony przez to opdr, nastepuje podwyz-
szenie cisnienia tetniczego. Cisnienie to, podwyz-
szone na przyktad w czasie zwiekszonego wysitku
lub z powodu stresu, dtuzej powraca do
wyjsciowej wartosci.

Ukiad oddechowy. Pluca tracg
swoj3 elastycznos$¢ i staja sie
coraz twardsze. Chociaz zmniej-
sza sie liczba, to jednak zwieksza

-G

sie wielkos¢ oskrzelikdw i pecherzykdw ptucnych,
co prowadzi do szkodliwego powiekszania sie
martwej czy bezuzytecznej przestrzeni, w ktorej
nie zachodzi wymiana gazowa. Przestrzen
aktywna ptuc zmniejsza sie o0 25% u ludzi w po-
desztym wieku, nie liczac standéw chorobowych.

PORADNIK DLA SENIORA

A\"X\ . Ukfad nerwowy. Masa naszego
!\‘)‘5 mdzgu zmniejsza sie w miare
/,,/ V utraty neurondw. Zmniejsza sie

szybkos¢ reakgji. U starszych ludzi
potrzeb-ne s3 silniejsze bodzce, poniewaz prdg
pobudliwosci sensorycznej ulega podwyzszeniu.
Dobrym przyktadem jest tu nieuswiadomiona
w dostatecznym stopniu zmiana temperatury
zewnetrznej. Zmniejsza sie liczba kubkdw smako-
wych, wczesniej zanikaja te wrazliwe na substan-
cje stodkie i stone. Wystepujace przy tym uposle-
dzenie wechu prowadzi do zmniejszenia faknienia.
Zmniejsza sie takze ostrosc stuchu. Dzieje sie to za
przyczyna zwiekszonego odkfadania sie wosko-
winy w zewnetrznym przewodzie stuchowym,
sztywnosci kosteczek stuchowych iatrofii nerwu
stuchowego. Wczesniej dochodzi u ludzi starszych
do utraty odbierania tondw o wysokich czestotli-
wosciach, a osoba taka zdarzenia czyta, tj. potrze-
buje jednoczesnie zaréwno widzie¢ jaki stysze¢ do
prawidtowego odbioru zjawisk. W przypadku
odbierania wrazen wzrokowych réwniez wyste-
puja zmiany. Zrenice staja sie wieksze, stabiej
reagujg na swiatlo, pole widzenia zaweza sie,
odbidr koloréw traci na ostrosci.

Poza fizjologicznymi procesami starzenia wraz z wiekiem wzrasta ryzyko wystepowania zmian
chorobowych. Co mozemy zrobic aby ulzy¢ w dolegliwosciach bélowych lub opdzni¢ postepowanie zmian?
Czesto wihasnie od profilaktykiizmiany stylu zycia zalezy nasze samopoczucie i stan zdrowia.

CHOROBA
Z\WYRODNIENIOWA
STAWOW

Choroba zwyrodnieniowa stawdw powoli niszczy
chrzastke - gtadka i elastyczng tkanke, ktéra
otacza kosci stawdw, umozliwiajac im przesuwa-
nie sie w sposob niepowodujacy tarcia. Jest to
jedna z najbardziej rozpowszechnionych chordb
na swiecie. Po przekroczeniu 60. roku zycia tylko
dwie na dziesie¢ 0séb nie s3 dotkniete tym
schorzeniem. Nie chodzi tutaj jedynie odole-
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gliwos¢, ktéra nieuchronnie pojawia sie w podesztym wieku. Proces ten jest powolny, lecz nieodwracalny:

z czasem chrzastka sie rozrzedza, a nastepnie peka; pogorszeniu ulega réwniez stan samej kosci.

Okresy bolu przeplataja sie z okresami, w ktdrych bdl praktycznie nie wystepuje. Nie oznacza to, ze raz
powstate uszkodzenia cofng sie. Wrecz przeciwnie, z biegiem lat maja tendencje do pogtebiania sie.

Jedna z przyczyn choroby zwyrodnieniowej stawdw jest nadmierne zuzycie stawdw na skutek przecigzenia.

Warto wyrobic u siebie pewne nawyki postepowania.

® kontrolowac mase ciata - zmiany zwyrod-
nieniowe dotykajg czesciej oséb otytych.
Obliczono, ze jesli opieramy sie tylko na jednej
stopie, 1 kg nadwagi powoduje powstanie
obcigzenia biodra, wynoszacego 4,4 kg;

3¢ unikac niewfasciwych pozycji ciata - niektore
ruchy wykonywane przy podnoszeniu
ciezaréw, sposob siadania, wstawania czy
chodzenia narazaja stawy na niepotrzebny
wysitek.

% fagodzi¢ najbardziej bolesne epizody zapalenia

przy pomocy lekdw przeciwzapalnych iprze-
ciwbdlowych;

utrzymywac aktywnos¢ fizyczng - ¢wiczenia
wzmacniajace i rozciggajace miesnie, wyko-
nywane w sposOb rozwazny, pomagaja
zmniejszy¢ bol. Natomiast wiele 0séb zcho-
robg zwyrodnieniowg stawdw nie wykonuje
zadnej aktywnosci fizycznej, poniewaz majg
one syndrom oszczedzania stawdéw dot-
knietych schorzeniem;

Jakie zabiegi fizjoterapeutyczne wybrac przy chorobie

zwyrodnieniowej stawow?

Odpowiednio przeprowadzona fizjoterapia moze
przynies¢ choremu ulge w bdlu, zredukowac zanik
miesni, wspomoc odzywienie i ukrwienie tkanek,
atakze zahamowac lub spowolni¢ zmiany chorobowe.
Wsrdd zabiegdw szczegdlnie korzystne okazad sie
moga naswietlania specjalistycznymi lampami i ciepte
oktady (np. borowinowe i zelowe), ktdre skutecznie
wspomagaja elastycznosé miesni, a takze zmniejszaja
ich bdlisztywnosc.

Warto zainteresowac sie rowniez elektroterapia,
krioterapia, laseroterapig, magnetoterapia i masazami
leczniczymi. Pierwsza z tych metod zwalczy bdl
izmniejszy napiecie miesniowe. Dzieki magnetoterapii
i laseroterapii mozliwa jest redukcja bélu i regeneracja
tkanek. Tymczasem poddanie chorego krioterapii
przed ¢wiczeniami utatwi mu bezbolesne i swobodne
wykonywanie ruchdéw. Dzieki masazom zapobiec
mozna przykurczomi sztywnosci miesni.
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Bardzo wazne w terapii choroby zwyrodnieniowej sa ¢wiczenia. Zwiekszaja one ruchomos¢ stawu,
elastycznos$¢ miesni, a takze przeciwdziataja przykurczom i zanikom miesni. W celu zmniejszenia tarcia
powierzchni stawowych trening mozna przeprowadzi¢ w wodzie lub kabinie UGUL.

DYSKOPATIA

Dyskopatia jest jednym z najczesciej diagnozowanych
schorzen kregostupa. To zwyrodnienie obejmujace
krazki miedzykregowe, zwany potocznie dyskami,
ktére izolujg poszczegodlne trzony kregow. Wraz ze
starzeniem sie organizmu i kolejnymi przecigzeniami
krazki te ulegaja stopniowemu widknieniu i deformacji,
tracac wytrzymatosc i elastycznos¢. Gdy dochodzi do
ich przemieszczenia, jadro miazdzyste moze uciskac
i draznic struktury kanatu kregowego, co jest przyczy-
na dotkliwego bdlu.

Przyczyny dyskopatii:

¥ nadmierne obcigzanie kregostupa, rozumiane % brak aktywnosci fizycznej - ograniczona
jako nieprawidtowe dzwiganie, wstawanie ruchomos$¢ wptywa na zaburzone odzywianie
zkrzesta, itp., ale podobne w skutkach jest krazkéw, przez co ich struktura ulega ostabie-
rowniez dtugotrwate przebywanie w niepra- niu i staje sie mniej odporna naobcigzenia,
widtowych pozycjach, % fizjologiczny proces starzeniasie.

% otytos,

% predyspozycje genetyczne,
Fizjoterapia w dyskopatii

Fizjoterapia przy dyskopatii ma na celu przede
wszystkim zredukowanie dolegliwosci bélowych,
a w nastepnej kolejnosci zmniejszenie napiecia
miesniowego. Pamietajmy, ze dobdr ¢wiczen jest
uzalezniony od okresu dyskopatii.

W stanach ostrych (do 5 dni) zalecane jest jak naj-
— N czestsze lezenie w tzw. ,pozycji krzesetkowej

(nogi zgiete w stawach biodrowych i kolanowych
pod katem 90 stopni) i zadbanie o odpowiednie

nawodnienie organizmu.
W tym okresie najczesciej tez stosujemy leki
przeciw-bdlowe i przeciwzapalne.

Z czasem mozna wdrazac delikatne ¢wiczenia
rozcig-gajace, np. naprzemienne prostowanie nég
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w kolanach z nacigganiem stopy,
naprzemienne przycigganie zgietej
nogi w kierun-ku klatki piersiowej.
Takie ¢wicze-nie wykonujemy w 3
seriach, z kto-rych kazda liczy 30
powtdrzen.

Jednocze$nie mozemy udac sie do
gabinetu fizjoterapeutycznego na
zabiegi fizykalne np. TENS, jono-
foreza, laser, pole magnetyczne.

W miare powrotu do sprawnosci mozna wdrozy¢ ¢wiczenia wzmacniajace miesnie stabilizujace kregostup,
aktywizujace miesien poprzeczny brzucha, np. lezac na plecach z ugietymi nogami podnosimy je do gory,
utrzymujac kregostup ledzwiowy docisniety do podtoza. Staramy sie utrzymac pozycje 10 sekund, nie
wstrzymujac oddechu. Cwiczenie powtarzamy 10 razy w 3 seriach. W miare postepu mozemy wydtuzaé czas
napiecialub zwiekszacliczbe powtdrzen.

Po ustgpieniu fazy ostrej zaleca sie ¢wiczenia angazujgce symetrycznie obie strony ciata. Wszelkie formy
ruchu, poczawszy od spacerdw, po nordicwalking (spacer z kijkami) bedg miaty dobroczynny wptyw na
kregostup. Zalecane jest réwniez ptywanie, zwiaszcza stylem grzbietowym.

Aby odciazy¢ i zabezpieczy¢ kregostup mozemy zaopatrzy¢ sie w specjalne pasy, gorsety lub tzw. sznuréwki
na kregostup. Mozne je kupic¢ w kazdym sklepie medycznym za gotédwke lub poprosic o skierowanie lekarza
specjaliste (neurologa, ortopede , reumatologa lub lekarza rehabilitacji medycznej). Po otrzymaniu
skierowania wspomniane zaopatrzenie bedzie refundowane.

Czego unikac przy dyskopatii?

® Kazdej aktywnosci fizycznej ktéra wigze sie
zpodnoszeniem ciezaréw - szczegdlnie niebez-
pieczne jest dZwigniecie w pozycji pochylonej przy
wyprostowanych kolanach.

Jesli musimy zatem uniesc ciezki przedmiot z podtogi
zrobmy to na ugietychkolanach - to bardzo wazny
nawyk u osob dotknietych problemem ,wypadania
dysku”. TAK NIE

3 Nalezy takze unikac¢ ¢wiczen lub aktywnosci pota-
czonych z ruchami skretnymi tutowia i wymagaja- % Zapobieganie nadwadze. Zmniejszenie masy

cymi od osoby ¢wiczacejznacznego pochylaniasie. ciata to jedno z podstawowych zalecer zwiaza-
nych z dolegliwosciami boélowymi ze strony

kregostupa. Kazdy dodatkowy kilogram masy
ciala to wieksze obcigzenie dla kregostupa
% Unikanie mycia glowy w pozycji pochylenia sie nad iryzyko wiekszych dolegliwosci bdlowych.

wanna.

% U kobiet zaleca sie unikanie dugotrwatego nosze-
nia butéw na wysokim obcasie.
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OSTEOPOROZA

Osteoporoza jest uktadowg choroba szkieletu, charakteryzujaca sie niska masg i obnizona jakoscig tkanki
kostnej. Osteoporoza dotyka gtéwnie kobiety w okresie pomenopauzalnym oraz mezczyzn w starszym
wieku. Szacuje sie, ze na swiecie co trzecia kobieta i co pigty mezczyzna po 50 roku zycia doswiadczaja ztaman
osteoporotycznych. W Polsce choroba ta dotyka blisko 2 miliony 0séb po 50 roku zycia. Choroba ta rozwija sie
bezobjawowo, dlatego tak wazne jest aby profilaktycznie wykonywac¢ densytometrie (badanie gestosci
kosci).

Przyczyny osteoporozy

Najczesciej mamy do czynienia z osteoporoza pierwotna, ktéra wynika z fizjologicznego procesu starzenia sie
organizmu i ostabienia uktadu kostnego. Wraz z wiekiem spada gestos¢ kosci, u kobiet proces ten rozpoczyna
sie szybciej (po 40. roku zycia), u mezczyzn pdzniej (po 60. roku zycia). Do czynnikdw, ktdre przyspieszaja
proces demineralizacji kosci prowadzacy do osteoporozy zalicza sie:

3¢ palenie papierosow, % niedobdr witaminy D - brak suplementacji

. . w okresach niedostatecznego nastonecznienia,
3¢ naduzywanie alkoholu,

% diete uboga wwapri % niedostateczna aktywnosc fizyczna.

Aktywnosc fizyczna a osteoporoza

U 0séb ze stwierdzong osteoporoza lub osteopenia zalecang aktywnoscia fizyczng sa ¢wiczenia oporowe na
wszystkie wieksze grupy miesniowe. Cwiczenia oporowe to takie, ktdre wzmacniaja nasze miednie oraz
buduja ich mase i wykonywane s3 z uzyciem réznego rodzaju oporu. U 0séb cierpigcych na osteoporoze
bedzie to opdr o umiarkowanejintensywnosci lub ze stopniowym zwiekszaniem jego sity.

Co moze stanowi¢ opdr? Mozna wykorzysta¢ do tego celu np. tasmy gumowe (dostepne w sklepach
medycznychisportowych), ciezarki, sprezyny.

Réwniez wykonywanie ¢wiczen w na basenie moze by¢ doskonatym rozwigzaniem, kiedy sita miesni bedzie
pokonywata opér wody. Cwiczenia oporowe prowadzone s3 przez fizjoterapeutéw w UGULU z uzyciem
systemu bloczkowo-oporowego. Rehabilitant moze dawkowac opdr swoimi rekami przy prowadzeniu
kinezyterapiiindywidualne;j.

OSTEOPOROZA
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W celu przeciwdziatania upadkom zaleca sie réwniez trening
rownowazny o stopniu trudnosci dostosowanym do stanu
funkcjonalnego - najlepiej pod okiem fizjoterapeuty. Mozna wyko-
rzysta pitke gimnastyczna lub gumowe platformy balansujace.

Dodatkowo istotne jest zachowanie sprawnosci i wydolnosci
organizmu poprzez regularne ¢wiczenia aerobowe np. marsze,

jazde narowerze czy wolneiostrozne bieganie.

Niewskazany jest natomiast brak ruchu i oszczedzajacy tryb zycia,
ktére pomimo ograniczania ryzyka upadkdw, przyczyniaja sie do

wyptukiwania wapnia ze szkieletu.

BALNEOTERAPIA | FIZYKOTERAPIA

¢ magnetoterapia - ma bezposredni i stymuluja-
cy wplyw na wzrost gestosci tkanki kostnej.
Dodatkowo dziata przeciwzapalnie i przeciw-
obrzekowo;

3¢ helioterapia - czyli leczenie storicem (czeste

kapiele stoneczne i przebywanie na Swiezym
powietrzu szczegdlnie w stoneczne dni);

PORADNIK DLA SENIORA

promieniowanie ultrafioletowe - naswietlanie
lampa kwarcows;

elektroterapia - w tym jonoforeza z chlorkiem
wapnia, diadynamik stosowany na napiete
miesnie, prady interferencyjne stosowane
w osteoporozie powiktanej ztamaniem gdzie
powoduja gimnastyke miesniowa oraz
dziatanie przeciwbdlowe;

laseroterapia;

krioterapia - zaréwno ogdlnoustrojowa jak
imiejscowa;

masaze - mozna stosowac delikatne, rozluznia-
jace techniki masazu;

kapiele siarczkowe;
zabiegi borowinowe;

krenoterapia - kuracje pitne (wody bogate
w jony wapnia).

CHOROBY UKtLADU SERCOWO - NACZYNIOWEGO

Choroby serca i uktadu sercowo-naczyniowego sa bardzo niebezpieczne dla starszych osdb, bardzo silnie
obciazaja funkcjonowanie catego organizmu. Jakie schorzenia uktadu sercowo-naczyniowego szczegdlnie

zagrazajg osobom starszym?

O EL L TEG TR G [T#45) - Rozpoznanie tej dolegliwosci jest mozliwe po zaobserwowaniu utrzymujacego sie
cisnienia tetniczego o wartosci przekraczajacego 140/90 mmHg (cisnienie skurczowe/cisnienie rozkurczowe).

Kluczowa role w leczeniu i kontrolowaniu tego schorzenia jest pilnowanie przez chorego codziennych
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pomiardéw cisnienia, co pozwoli monitorowac
skutecznosc terapiileczniczej.

wywotuje zwezenie naczyn
krwionosnych, co utrudnia prawidtowy przeptyw krwi.
Wiaze sie to z niedostatecznym dotlenieniem serca
itkanek, w czasie wysitku lub stresu moze pojawic sie
bdl w klatce piersiowej. Dosy¢ charakterystycznym
objawem choroby s3 dusznosci, ktére pojawiajg sie
uwielu chorych w chwilach wysitku. Przyczyna tej
choroby bardzo czesto bywa zbyt wysoki poziom
cholesterolu we krwi, ktéry odktada sie w naczyniach
krwiono$nych i zweza Swiatto naczynia, lub tez

miazdzyca naczyn wiencowych.

powstaje w wyniku dtugotrwatego niedokrwienia miesnia sercowego. Jest to jena
znajgrozniejszych konsekwencji rozwijajacych sie choréb uktadu krazenia (a w szczegdlnosci choroby

wiencowej).

Czynniki ryzyka chordb uktadu
krazenia

© Stosowanie uzywek - palenie papieroséow czy naduzywanie alkoholu
w znacznym stopniu podwyzsza ryzyko wystapienia choréb naczyniowo-
sercowych. Rzucenie palenia nawet po wielu latach trwania w tym natogu
daje wymierne skutki i warto to zrobic¢ dla swojego zdrowia. Argument, ze
skoro palito sie czterdziesci lat, to teraz juz nic sie nie zmieni, nie jest
prawdziwy i stanowi tylko wymowke przed rzuceniem palenia.

® Zia dieta - nadwaga i otylos¢ (szczegdlnie brzuszna), a takze wysoki poziom cholesterolu znacznie
podnosi prawdopodobienstwo wystgpienia choréb. Wptywa to takze na rozwdj cukrzycy, a ta choroba
czesto towarzyszy schorzeniom uktadu krazeniaiutrudniaich leczenie.

- 1 ® Brak ruchu - aktywnoé¢ fizyczna (umiarko-

wana, rekreacyjna - nie chodzi przeciez o wyczy-
nowa) jest konieczna dla prawidtowej pracy serca.

O Stresi silne czynniki emocjonalne - seniorzy
powinni unikac sytuacji stresujacych i obcia-
zajacych ich psychicznie. Powinni pamietac
orekreacji i relaksie, wybierajgc sposdb spedzania
czasu zgodny z ich upodobaniem i zaintereso-
waniami.
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Aktywnosc fizyczna jako profilaktyka chordob uktadu sercowo-

naczyniowego

Juz 30-minutowy spacer kilka razy w tygodniu
prowadzi do podniesienia wytrzymatosci i trwatego
obnizenia skurczowego ciénienia krwi. Cwiczenia dla
seniorow i aktywnos¢ fizyczna potrafig tez szybko
zwiekszy¢ elastycznos¢ naczyn krwionosnych. Ta
z kolei ma kluczowe znaczenie w profilaktyce
zwapnienia zyt i wielu chordb serca. Kolejna korzyscia
aktywnego trybu zyciajest profilaktyka nadwagilub jej
zmniejszenie, poprawa poziomu cholesterolu we krwi
i cukru we krwi.

GORONAVIRUS

GCOVID-19 ”

REHABILITACJA PO PRZEBYTE| CHOROBIE COVID-19

Obecnie swiat zmaga sie z pandemia koronawirusa SARS-CoV-2, ktéry jest przyczyna zakaznej choroby
COVID-19 i zaskoczyt wszystkich swoja sita. Wirus nie tylko szybko sie rozprzestrzenia, ale naraza kazdego
cztowieka bez wzgledu na stan zdrowia. Szczegdlnie nieprzewidywalny w skutkach jest dla senioréw,

u ktdrych czesto wystepuja choroby przewlekte (m.in. sercowo - naczynioweczy oddechowe) oraz obnizona
odpornos¢organizmu.

Nawet po niezbyt ciezkim przebiegu choroby moga sie pojawi¢ powiktania takie jak dusznos¢ po wysitku,
spadek ity i wydolnosci organizmu, przewlekte zmeczenie.

W takim przypadku nieoceniona jest pomocfizjoterapeuty.

Na czym polega rehabilitacja pocovidowa?

Przede wszystkim jest to terapia oddechowa czyli zwiekszenie wydolnosci uktadu oddechowego - nauka
prawidtowego oddychania za pomoca przepony; wzmacnianie miesni klatki piersiowej ktére biora udziat
w mechanizmie oddychania.

Rehabilitacja zwiekszajaca site i wydolno$¢ organizmu - polega na doborze ¢wiczen fizycznych
prowadzonych przez fizjoterapeute. Cwiczenia te zawsze sg dobierane indywidualnie do stanu i mozliwosci
pacjenta. Celem tej terapiijest wypracowanie sity miesniowej i powrdét do stanu sprzed choroby.
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Nauka prawidtowego oddychania FIZ0  GLEBOKIE ODDYCHANIE

Najwazniejsze - powietrze nabieramy nosem,

awypuszczamy je ustami. Powinno sie to odbywac

dosy¢ wolno i miarowo, przy czym wydech powinien
by¢ dluzszy - nawet dwukrotnie - niz wdech. Przy
oddychaniu torem przeponowym powinna unosic sie
goérna czesc brzucha, a nie klatka piersiowa - ¢wiczac,
dla utatwienia mozemy sobie wyobrazi¢, ze pompu-
jemy balonik pod skdra na wysokosci mostka.

Nalezy codziennie wykonywac ¢wiczenia
oddechowe - przykfady c¢wiczen takich ¢wiczen
zamieszczone sg w dalszej czesci poradnika wdech wydech

FIZJOTERAPIA SENIOROW - CO WARTO WIEDZIEC...

Wraz z biegiem czasu cztowiek zaczyna doswiadczac coraz czestszych béli miesni oraz stawdw. Powoduje to
uczucie sztywnosci oraz ograniczenia ruchomos¢ w stawach. Aby unikna¢ takiego dyskomfortu i bélu
seniorzy rezygnuja z minimalnej nawet aktywnosci fizyczne jak spacery, lekkie prace codzienne czy zabawy
zwnukami. Niestety taki tryb zycia tylko przyspiesza postepujace procesy starzeniowe organizmu.
Nieruchomos¢ stawdéw daje tylko chwilowy efekt ulgi w bdlu bo docelowo doprowadza do przykurczéw
izmniejszenia ruchomosci w stawach. Co zatem pomoze seniorom w walce z dolegliwosciami i pomoze
zachowac sprawnos¢ na dtuzej?

Jednym ze sposobdw na wszelkiego rodzaju bélu jest fizjoterapia. Czym onajest?

Fizjoterapia

Fizjoterapia to jeden z obszaréw medycyny, ktéry
skupia sie przede wszystkim na naturalnych
metodach leczenia, w gtéwnym stopniu opierajac
sie na takich formach jak ruch, wszelkiego rodzaju
bodzce termiczne, mechaniczne, kinetyczne,
Swietlne i chemiczne. Fizjoterapia ma na celu

przede wszystkim podtrzymywanie sprawnosci
funkcjonalnej, pozwalajacej zachowac
samodzielnos¢ do pdéznych lat zycia, przywracac

naturalne zdolnosci ruchowe cziowieka.
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Jesli chcemy lub musimy skorzystac z rehabilitacji mamy dwie mozliwosci jej finansowania. Pierwsza to
fizjoterapia komercyjna czyli w petni odptatana. Zaleta tej formy jest brak lub krétsze kolejki oczekiwania oraz
brak koniecznosci posiadania skierowania (nie wymusza wizyty lekarskiej przed rozpoczeciem zabiegdow).
Wizyta lekarska nie zawsze jest konieczna bo doswiadczony rehabilitant potrafi samodzielnie diagnozowac
schorzenie, planowac najlepszy, indywidualny program usprawniania a takze kontrolowac efekty leczenia.
Jednak zdecydowana wadg sa koszty leczenia. Fizjoterapia jest dtugoterminowg forma leczenia dlatego
prywatne zabiegi to duze koszty i znaczne obciazenie finansowe dla budzetu seniordw.

ZASADY | MOZLIWOSCI KORZYSTANIA Z NIEODPEATNYCH
ZABIEGOW FIZ)JOTERAPEUTYCZNYCH W RAMACH REFUNDACI NFZ

Druga mozliwoscig jest fizjoterapia w ramach NFZ.Rehabilitacja NFZ dla senioréw mozliwa jest jedynie ze
skierowaniem lekarza ubezpieczenia zdrowotnego, czyli lekarza kazdej specjalnosci, ktéry zawart umowe
zNarodowym Funduszem Zdrowia albo praktykuje w placéwce posiadajacej taka umowe. Skierowanie na
rehabilitacje NFZ jest wazne przez 30 dni od dnia wystawienia. W tym czasie pacjent powinien zgtosic¢ sie do
odpowiedniej placéwki. Miejsce, w ktérym odbedzie sie rehabilitacja NFZ, pacjent wybiera sam.

Pacjentowi przystuguje prawo otrzymania skierowania na rehabilitacje NFZ kilka razy w roku. Jednak
w czasie jednego, dziesieciodniowego cyklu nie moze odbyc sie wiecej niz 5 zabiegdw dziennie.

N

Rodzaje rehabilitacji NFZ dla seniorow

NFZ oferuje rézne nieodptatne zabiegi rehabilita- Jakie zabiegi przewidziane s3 w ramach
cyjne w zaleznosci od schorzen i dolegliwosci rehabilitacji NFZ dla osdb starszych? Sa to
pacjenta. Moga sie one odby¢ w warunkach miedzy innymi:

ambulatoryjnych, domowych lub oddziatu dzien-

% kapiele lecznicze,
nego. Naleza do nich rehabilitacje:

) ' _ . % masaze,
% ogolnoustrgjgwa (oddziat stacjonarny lub % gimnastyka i kinezyterapia,
ambulatoryjnie), o .
. . . % hydroterapia i krioterapia,

% neurologiczna (oddziat stacjonarny), . :
o _ ' % cieptolecznictwo,

% kardiologiczna (oddziat stacjonarny lub

. % leczenie polem elektromagnetycznym,
3¢ ambulatoryjnie), o i
. . . % sSwiattolecznictwo,
3¢ pulmonologiczna (oddziat stacjonarny), .

% elektroterapia.

% inna rehabilitacja specjalistyczna.
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Rehabilitacja NFZ w domu

Nie zawsze jest mozliwe dotarcie pacjenta do osrodka rehabilitacyjnego. Szczegdlne trudnosci mogg miec
chociazby seniorzy obtoznie chorzy, z ciezkimi uszkodzeniami

mozgu, uktadu nerwowego lub miesniowo-szkieletowego. Dlatego w ramach NFZ rehabilitacja moze odby¢
siew domu.

Cozrobic¢aby uzyskac mozliwosc rehabilitacjidomowej?

Najpierw nalezy umdwic wizyte lekarska i uzyskac skierowanie - koniecznie na fizjoterapie domowa. Po
uzyskaniu skierowania zgtosic sie w odpowiednim osrodku, zaznaczajac, ze proces rehabilitacyjny bedzie
odbywat sie warunkach domowych. Chory w ramach NFZ moze skorzysta¢ maksymalnie z 80 dni takiej
terapii w ciggu roku.

Fizjoterapia uzdrowiskowa -
zasady korzystania z sanatorium

Wyjazd do sanatorium to znakomita okazja, by
polepszy¢ swdj stan zdrowia. Na wiele réznych
schorzen zabiegi lecznicze moga okazac sie bardzo
przydatne. Do sanatorium mozna jechac prywatnie lub
majac skierowanie NFZ. Dla kogo jest sanatorium i ile
to kosztuje?

Jesli chcemy skorzystac z sanatorium na wiasny koszt

to wiasciwie mozemy to zrobic¢ od zaraz... to znaczy bez
skierowania, czesto bez kolejek i zbednych formalnosci. Poniewaz rynek ustug uzdrowiskowych w Polsce jest
opgji jestznaczne obcigzenie domowego budzetu. Leczenie sanatoryjny to spory kosztktéry obejmuje
dojazd, zakwaterowanie, wyzywienie i co najistotniejsze - koszt wszystkich zabiegdw z jakich korzystamy.

Pamietajmy zatem, ze raz na péttora roku przystuguje nam 21 dniowe leczenie uzdrowiskowe w sanatorium
w ramach NFZ.

Jak uzyskac refundowany pobyt w sanatoriumio czym pamietac?

Starania o pobyt w uzdrowisku zaczynamy od wizyty u lekarza podstawowej opieki zdrowotnej. To lekarz
rodzinny, znajac nasz stan zdrowia i w oparciu o wywiad leczniczy oceni jako pierwszy czy przystuguje nam
pobyt w sanatorium. Jesli tak, wypisze nam stosowne skierowanie dotaczajac np. karty leczenia szpitalnego
(jesli byty), wynikibadan lub inne istotne dokumenty dotyczace stanu zdrowia.

Skierowanie wraz z dokumentacjg medyczng trafia do odpowiedniego oddziatu NFZ, gdzie zatrudniony
w nim lekarz specjalista w dziedzinie balneologii i medycyny fizykalnej lub rehabilitacji medycznej wskaze
rodzaj i miejsce leczenia sanatoryjnego. Od momentu wplyniecia skierowania NFZ w ciagu 30 dni NFZ
poinformuje nas o swojej decyzji i miejscu pobytu. Potem juz tylko trzeba uzbroic sie cierpliwos¢,bo na pobyt
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w sanatorium mozna czeka¢ nawet do 3lat.

Pomimo dtugich kolejek pocieszajacy jest fakt, ze NFZ pokryje koszty pobytu, wyzywienie oraz leczenia
w sanatorium. Jedyne koszty to dojazd, czasami optata klimatyczna i ewentualna dopfata za podniesienie
standardu pobytu o dodatkowe zabiegilub jednoosobowy pokd;.

Nasze miejsce w kolejce mozna bezptatnie sprawdzad na stronie internetowej NFZ (skierowania.nfz.gov.pl) -

wystarczy wpisac¢ numer skierowania. Warto to robi¢, zeby informacja o wyjezdzie nas nie zaskoczyta. NFZ
moze nas bowiem powiadomic o wyjezdzie zaledwie na14 dni przed rozpoczeciem wyznaczonego turnusu.

O kierunku i profilu leczenia decyduje lekarz w Narodowym Funduszu zdrowia na podstawie schorzen
udokumentowanych w skierowaniu. Mamy 321 uzdrowisk i sanatoriéw w 75 miejscowosciach w Polsce
oroznych profilach leczenia. Bardzo ogdlnie uznaje sie, ze pobyt w gdrach zalecany jest osobom z nadwagg,
ostabionym, alergikom. Przeciwwskazaniem jest nadcisnienie i grozba zawatu serca, choroby ptuc i palenie
tytoniu. Nad morzem odpoczywac powinny chorzy na tarczyce, uczuleni na pyiki roslin, osoby borykajace sie
z chorobami serca i stresem. Unika¢ powinni go osoby z nadczynnoscia tarczycy, a w lecie osoby ze
znamionami na skdrze i majace zylaki (tych zmian nie powinno sie opalac).

Coze soba zabrac na turnus rehabilitacyjny?

Osoby, ktére pierwszy raz wybierajg sie do sanatorium muszg pamietac o zabraniu ze sobg kompletu
dokumentéw zwigzanych z pobytem w sanatorium - skierowanie, dowdd osobisty, wazny dowdd
podlegania ubezpieczeniu zdrowotnemu oraz wyniki badan

Pamietajmy tez o zapasie stale przyjmowanych lekdw. Oprdcz tradycyjnych ubran warto zabrac ze sobg
odziez sportowa i wygodne obuwie, w ktérym bedziemy mogli chodzi¢ na rehabilitacje. Z mysla
o wieczornych spotkaniach warto tez zaopatrzy¢ sie w cos bardziej eleganckiego.

Przed wyjazdem warto skontaktowac sie z sanatorium, do ktérego jedziemy i dopytac, w jakim pokoju
zostaniemy zakwaterowani i w co jest on wyposazony. Konieczne moze okazac sie np. zabranie ze soba
recznikdw czy suszarki do wiosow.

Kiedy nie wolnojechac?

Przeciwwskazaniem s3 choroby zakazne, ostre
infekcje (np. ropne zapalenie migdatdw, zatok, zebdw,
grzybice skory), wirusowe zapalenie watroby, choroby
ze wskazaniami do operacji, ostra niewydolnos¢
krazenia i oddychania, niewydolnos¢ watroby, skaza
krwotoczna, choroba psychiczna, uposledzenie
umystowe znaczne i gtebokie, zniedoteznienie, duzy
stopien nietrzymania moczu i katu, uzaleznienie od

alkoholu i lekéw, padaczka z czestymi napadami,
czynna choroba nowotworowa, choroba niedokrwien-

zaburzeniahormonalne. - . | Y “ !

na serca i zaburzenia jego rytmu, nieuregulowane




SPOTKANIE Z FIZ)JOTERAPEUTA RXOINADIN[\ Bl WIS =I\[[6]37:)

Pamietajmy, ze pobyt w sanatorium to czas w ktérym
wykfalifikowana kadra specjalistow (lekarze,

fizjoterapeuci, masazysci, dietetycy) zajmie sie naszym
zdrowiem. Poza cyklem zabiegdw jest to czas rekreacji
iwypoczynku a takze integracji spotecznej. Wazne jest
szczegolnie dla seniordw, ktdrzy sg samotni lub nie
maja na co dzien okazji na spotkania towarzyskie. Poza
fizyczng poprawa stanu zdrowia, seniorzy cenig sobie
wiasnie ten aspekt spoteczny - ze mogli porozmawiac,
spedzic¢ czas z ludzmi w podobnym wieku, z podobny-
mi problemami. Daje to im na dtugo zastrzyk dobrej
energii i wsparcia, powodujac ze chetnie korzystaja
ztej formy leczeniaiwypoczynku.

AKTYWNOSC FIZYCZNA NA CO DZIEN.

Dobra kondycja fizyczna wazna jest w kazdym wieku i odpowiada za nasze dobre samopoczucie. Aktywnosc
fizyczna szczegdlnie w drugiej potowie zycia przeciwdziata niekorzystnym zmianom w naszym organizmie,
ktdre postepuja wraz z wiekiem. Nie myslimy tu o wyczynowym sporcie, a o umiarkowanej, dostosowanej do
indywidualnych potrzeb aktywnosci fizycznej. Wazne jest aby stosujac sie do kilku wskazéwek wprowadzic
wiecej ruchu na co dzien, ajuz w krétkim czasie zyskamy lepsza forme nawet w zaawansowanym wieku.

Dlaczego aktywnos¢ fizyczna senioréw jest tak wazna?

Senior, kto przechodzi na emeryture bezposrednio po aktywnym i wypetnionym ruchem zyciu zawodowym,
z poczatku moze cieszyc sie petnig zdrowia i dobra forma. Jednak po dtuzszym okresie obnizonej aktywnosci
czesto spostrzega, ze nieco trudniej jest wejs¢ mu po schodach czy przynies¢ zakupy ze sklepu. Sita miesni,
koordynacja i zmyst réwnowagi powoli stabng, a organizm staje sie bardzie podatny na dolegliwosci kostno-
stawowe. Jednak s3 na to sposoby! Kluczem do zachowania sprawnosci bedzie niewatpliwie codzienna
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porcja ruchu. Dzieki niej odbudujg Panstwo swojg mase miesniowa i poprawig wytrzymatos¢. Kazda
aktywnos¢ fizyczna poprawia samopoczucie ogdlne. Nawet jezeli wykonywanie réznych ¢wiczen czy
uprawianie sportu moze czasami by¢ wyczerpujace, Swietny humor i poprawa sprawnosci fizycznej
wielokrotnie rekompensuja wszelki trud. Jednym stowem - poczujg sie Panstwo duzo lepiej nie tylko
fizycznie, leczréwniez psychicznie.

Cwiczenia dla senioréw
zapobiegajg upadkom

Upadki stanowig najczestsza przyczyne urazow
wstarszym wieku. Dzieje sie tak, poniewaz zmyst
rownowagi senioréw nie jest juz tak dobry jak kiedys.
Nic nie stoi jednak na przeszkodzie, by aktywnie
przeciwdziata¢ niebezpiecznym sytuacjom. Z pomoca
przyjda ukierunkowane c¢wiczenia dla seniorow
zmniejszajace ryzyko przewrdcenia sie i urazéw
poprzez trening zmystu réwnowagi, zrecznosci
igibkosci. Nie jest tez tajemnica, ze wytrenowany
ikrzepki organizm lepiej amortyzuje ewentualne
upadki i szybciej regeneruje sie po spowodowanych
nimi kontuzjach. Dlatego tez regularna aktywnos¢
fizyczna pomaga seniorom szybciej stana¢ na nogach

w razie wypadku.

Trening dla seniora—-na co zwroci¢ uwage?

% Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, zeby réwniez od 65 roku zycia poswieca¢ co najmniej 150 minut
tygodniowo na umiarkowana aktywnos¢ sportowa. Ponadto dobrze jest, co najmniej 3 razy w tygodniu
wykonywac ¢wiczenia dla senioréw poprawiajgce zmyst réwnowagi.

% Aby dowiedziec sie, jakie dyscypliny i ¢wiczenia sportowe sa odpowiednie, najlepiej jest zasiegnac rady
lekarza. Przy okazji warto ustali¢, czy zazywane leki maja takie same dziatanie przy zwiekszonej
aktywnosci fizycznej.

% Kazdy zaplanowany treningowa powinna poprzedzac solidna rozgrzewka. Nalezy uwzgledni¢ w niej
wszystkie partie ciata i stopniowo rozluzniac i ostroznie rozciggac poszczegdlne miesnie. W ten sposdb
zapobiegamy ewentualnym kontuzjom.

% Na poczatku sportowej przygody warto postawic sobie realistyczne cele. Kluczowe jest wstuchiwanie sie
w potrzeby swojego ciata. Dtugosc¢ i intensywnosc¢ ¢wiczen musi by¢ dobrze dopasowana do
indywidualnych mozliwosci.

% Nalezy unikac przeciazania miesni i krwiobiegu. Wykonujac ¢wiczenia sitowe mozna spokojnie wytezac

muskuty ale ruch nie powinien sprawiacbolu.

3¢ Podczas ¢wiczen trzeba pi¢ duzo wody.
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WIECE) RUCHU NA CO DZIEN...

PORADNIK DLA SENIORA

Oprécz planowanej aktywnosci fizycznej mozna zadbac o wiecej ruchu w zyciu codziennym. Co warto robic,
by zwiekszy¢ swoja aktywnosc? Oto kilka prostych wskazdwek:

Chodzenie pieszo: Przy niewielkich odlegtos-
ciach lepiej zostawi¢ samochdd w garazu i przes-
pacerowac sie. Czasami dobrze jest zaparkowac
samochdd nieco dalej od celu i wykorzystac¢ te
odlegtos¢ na matg przechadzke. W ten sposdb
trenuje sie zaréwno nogi, jak i wytrzymatosc.
Chodzenie po schodach zamiast jazdy winda:
Réwniez w ten sposdb mozna ¢wiczy¢ miesnie
i kondycje. Nalezy przy tym zachowac ostroznos¢
ipokonywac schodami tylko tyle pieter, ile jest
odpowiednie dlasiebie.

Zakaz siedzenia dluzej niz przez godzine: Nie
nalezy siedziec¢ zbyt dlugo w bezruchu. Od czasu
do czasu trzeba wsta¢, rozprostowac nogi i na
przykiad péjsc do kuchni po szklanke wody. W ten
sposdb jest wiecej ruchu i pamietamy o nawodnie-
niu. Podczas dtugich rozméw telefonicznych
mozna np. spacerowac po mieszkaniu.

Czestsze rozluznianie miesni: Gdy tylko jest
taka mozliwos¢, warto rozluznia¢ miesnie, np.
wykonujac krazenia ramion i/lub barkdéw. To
proste ¢wiczenie wspaniale wzmacnia miesnie
koriczyn gérnych.

Spacerowanie z przyjaciéotmi: Spotkania
towarzyskie ze znajomymi, sgsiadami rodzing,
dobrze jest prze-nies¢ na zewnatrz, np. do parku,
na podwodrko, na dziatke i chodzi¢ razem na
spacery.

Cwiczenia nég przy okazji innych czynnosci:
Jezeli konieczne jest siedzenie przez dtuzszy czas,
to warto w miedzyczasie wykonywac proste
¢wiczenia ndg np. podcigganie srédstopia
(palcdw) do gory w kierunku tutowia. Ta sztuczka
pozwoli szybko wzmocni¢ miesnie tydek.

Y ATWE CWICZENIA DLA SENIOROW W DOMU

Do ¢wiczen w domu przydadza sie wygodne ubrania, stabilne krzesto, mata gimnastyczna i dwie butelki
wody. Przed treningiem nalezy koniecznie wykonac rozgrzewke. Moze obejmowac szybki marsz lub trucht
w miejscu i krazenia ramionami, a nastepnie dtonmi. Warto zrobi¢ kilka krazen biodrami, rozruszac kolana

irozgrzacstopy.

f

CW. 1. ODWODZENIE NOGI W BOK

WZMOCNIENIE MIESNI UD.

Stanac¢ za stabilnym krzestem
ilekko chwyci¢ jego oparcie. Nie
wolno opierac sie zbyt mocno na
krzesle, zeby sie nie przewrdcito.
Nastepnie podnies¢ wyprosto-
wang noge w bok i opusci¢ ja
zpowrotem. Palce stopy pozos-
taja przy tym wyciagniete do
przodu. Na koncu nalezy powto-
rzy¢ to samo C¢wiczenie z druga

noga.

TRUDNIEJSZY WARIANT:

Prosze zamocowac obcigzniki na
stopy powyzej stawdw skoko-
wych, zeby zwiekszy¢ opdr. Nie
nalezy jednak stosowac zbyt du-
zych obcigzen. Podnoszenie nogi
powinno byc¢ tylko odrobine
trudniejsze niz wczesniej.

WYKONAC 2 SERIE PO 10
POWTORZEN NA NOGE.
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CW. 2. POMPKI NA SCIANIE

PORADNIK DLA SENIORA

WZMOCNIENIE MIESNI RAMION, BARKOW | KLATKI PIERSIOWE]

Stanac przy scianie w odlegtosci
odpowiadajacej dtugosci ramion.
Nastepnie oprzec sie obiema
dtorimi o Sciane i powoli uginac
ramiona, az do pozycji, gdy miedzy
ramieniem a przedramieniem
powstanie kat prosty (90°). W tej
pozycji wytrzymac okoto 30

CW. 3. WSTAWANIE Z KRZEStA

sekund. Nastepnie mozna powaoli
oddali¢ tutéw od sSciany prostujac
ramiona. Prosze pamietac, zeby
plecy pozostawaly wyprostowa-
ne, atopatkisciggniete.

WYKONAC 10 DO 15 RAZY
W ZALEZNOSCI OD KONDY(JI

WZMOCNIENIE PRZEDNIE) CZESCI UD

Powoli usias¢ na krzesle i powoli
wstac przez caty czas zachowujac
wyprostowane plecy. Przy
wstawaniu prosze sprébowac nie
pomagacsobie ramionami.

FATWIEJSZY WARIANT: Siedzac
na krzesle na zmiane prostowac
nogi unoszac stopy do gory.

TRUDNIEJSZY WARIANT: Stanac
przed krzestem, a nastepnie po-
woli ugina¢ kolana i przesuwac

posladki do tylu. Rece powinny
by¢ przy tym wyciagniete do
przodu a wzrok skierowany przed
siebie. Na krétko przed zetknie-
ciem posladkéw z krzestem
powoli wrdci¢ do pozycji wyjscio-
wej.

WYKONAC 10 DO 15 RAZY
W ZALEZNOSCI OD KONDYCJL.

CW. 4. STANIE NA JEDNE) NODZE

POPRAWA KOORDYNAC)I RUCHOWE] | ZMYStU ROWNOWAGI

Napig¢ miednie catego ciata
iskierowac wzrok przed siebie.
Nastepnie unies¢ noge do przodu
inakresli¢ stopa kilka kétek naj-
pierw zgodnie, a potem przeciw-

nie do ruchu wskazéwek zegara.
Na koncu nalezy zmieni¢ noge.

TRUDNIEJSZY WARIANT: Prosze
podczas wykonywania ¢wiczenia
zamknacoczy.
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PORADNIK DLA SENIORA

CW. 5.PODNOSZENIE BUTELEK Z WODA

WZMOCNIENIE MIESNI RAK, KARKU | GRZBIETU

Trzymajac w rekach dwie butelki
petne wody i stabilnie stanac
w lekkim rozkroku. Nastepnie
wyciagnac rece do przodu na
wysokos¢ barkow trzymajac
butelke wody w kazdej zrak. Przy-
wodzi¢ jedna reke z powrotem
tak, zeby butelka dotkneta barku,
nie poruszajac przy tym biodrami
iutrzymujac rece wbezruchu
przez 5 sekund. Na koncu ¢wi-
czenia nastepuje zmianareki.

CW. 6.SIAD ZAWIESZONY

WARIANT tATWIEJSZY LUB
TRUDNIEJSZY: W zaleznosci od
wielkosci butelek i stopnia napet-
nienia woda ¢wiczenie to moze
stac sie tatwiejsze lub trudniejsze.
Prosze nie uzywac zbyt ciezkich
butelek do ¢wiczen, zeby nie
przecigzy¢miesni.

WYKONAC 2 SERIE PO 5 DO 10
POWTORZEN W ZALEZNOSCI
OD KONDYCJI

WZMOCNIENIE MIESNI BRZUCHA | GRZBIETU

Usigs¢ na macie gimnastycznej
iprzyciagnac kolana do piersi.
Nastepnie powoli odchyli¢ sie
zwyprostowanymi plecami do
tytu, az wyczuwalne bedzie
napiecie miesni brzucha. Utrzy-
mac ta pozycje przez 5 sekund
i powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.

CW. 7.UNOSZENIE BIODER

WZMOCNIENIE MIESNI GRZBIETU

Potozy¢ sie na plecach na macie
gimnastycznej, zgig¢ kolana a rece
utozy¢ ptasko wzdtuz tutowia.
Teraz prosze powoli unies¢ biodra
w gore, utrzymac biodra w gérnej
pozydji przez 5 sekund i potem
powoli powrdci¢ do pozycji wyj-
sciowe;j.

TRUDNIEJSZY WARIANT: Zeby
nieco ambitniej podejs¢ do ¢wi-

WYKONAC 10 DO 12 RAZY
W ZALEZNOSCI OD KONDY(I

czenia, mozna wyprostowacjedng
noge po uniesieniu bioder z podto-
za. Podniesiona noga powinna
tworzy¢ linie prosta z tutowiem.
Prosze utrzymad pozycje przez
chwile, po czym ugiac i oprzec
noge na podtozu i powoli opusci¢
biodra na mate.

WYKONAC 10 DO 15 RAZY
W ZALEZNOSCI OD KONDY(I
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CWICZENIA ODDECHOWE

Cwiczenia oddechowe wykonywane systematycznie przez senioréw wyrabiaja nawyk prawidlowego
oddychania oraz moga znaczaco poprawi¢ jakoS¢ zycia. Przyczyniajg sie do zwiekszenia wydolnosci
wysitkowej, zmniejszenia dusznoscii poprawy samopoczucia.

Warto wykonywac je codziennie, ale jezeli nie ma takiej mozliwosci, to przynajmniej 3 razy w tygodniu przez
minimum 30 min (a najlepiej przez okoto godzine).

POZYCJA BEZPIECZNA (PRZY)MOWANA W TRAKCIE NAPADU DUSZNOSCI)

1.Stanioprzyj dtonie na oparciu krzesta lub usiagdz i oprzyjtokcie na udach.

2. Wez krétki wdech przez nos i powoli wydychaj powietrze przez przymkniete usta.
Cwiczenie pozwala na uruchomienie dodatkowych mieéni oddechowych (obreczy
barkowej) podczas nasilenia dusznosci

ODDYCHANIE PRZEZ ZASZNUROWANE USTA

|
|
|
1. Usta Sciggnijjak do gwizdania. i
2. Wciagnij powietrze przez nos i powoli wydychaj przez niemal zamkniete wargi. |
Cwiczenie poprawia wydech oraz zapobiega zapadaniu sie oskrzeli w trakcie |
wypuszczania powietrza z ptuc. Zmniejsza rowniez czestotliwos¢ oddechdw w spo- i

|

|

czynkuiodczuwang dusznosc oraz poprawia wysycenie krwitlenem.

R e e
|

|

I WYDYCHANIE POWIETRZA PRZEZ RURKE DO NACZYNIA Z WODA

|

| Wydychaj powietrze przez stomke witozona do naczynia (np. szklanki)

I wypetnionego wodg (do 2/3 wysokosci).

i Cwiczenie poprawia kondycje mieéni oddechowych.

|

T

ODDYCHANIE POGLEBIONE PRZEZ SKEON TULOWIA

1.Stan w lekkim rozkroku, rece opus¢ wzdtuz ciata.

2. Wykonajwdechiw tym samym czasie unies¢ rece do géry na boki.

3. Opus¢ je wraz z wydychanym powietrzem i wykonaj skton tutowia
w przdd.

ODDYCHANIE W SIADZIE PROSTYM PODPARTYM

1. UsiadZ z nogami wyciagnietymi do przodu, podeprzyj si rekami (tzw.
siad prosty podparty).

2. Z wdechem unies rece przodem do gory. Opusc je wraz z wydychanym
powietrzem

Cwiczenie poprawia kondycje mieéni oddechowych.
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CWICZENIA ROWNOWAZNE

Cwiczenia réwnowazne maja poprawic stabilnos¢ postawy i zapobiega¢ upadkom oraz zwigzanymi z nimi
urazom. Skierowane sg one zwtaszcza dla 0sdéb, ktére juz odniosty uraz z powodu upadku lub maja trudnosci
zporuszaniem sie. Zaleca sie wykonywanie ¢wiczen rownowaznych przynajmniej 3 razy w tygodniu. Nie s3
to skomplikowane ¢wiczenia i mozna je samodzielnie wykonywac w domu. Czasem mozna je urozmaicic¢ -
Swietnie do tych ¢wiczen sprawdzg sie pitka gimnastyczna lub platforma balansujgca tzw. dysk — dostepne
w sklepach medycznych lub sportowych.

Uwaga! Jesli osoby starsze maja stabe poczucie réwnowagi, nie powinny ¢wiczy¢, gdy sa same w domu.
Najlepiej aby zaangazowac do wspolnych ¢wiczen kogos z rodziny lub opiekuna.

Przyktadowy zestaw ¢wiczen réwnowaznych dla seniordw.

Cw.1. Pozydja stojaca w lekkim rozkroku z nogami lekko ugietymi w kolanach. Krazenia biodrami w prawo
iw lewo.

Cw.2. Pozydja stojaca w lekkim rozkroku, kolana lekko ugiete. Przenoszenie $rodka ciezkosci raz na palce
stdp, raz na piety (bujanie sie przdd -tyt).

Cw.3. Pozydja stojaca w lekkim rozkroku, rece wyciagniete w bok lub oparte na oparciu krzesta, by tatwiej
byto utrzymacréwnowage. Unoszenie kolana prawego do lewego fokcia i na odwrot

Cw. 4. Pozydja stojaca w lekkim rozkroku, rece wyciagniete na boki. Unoszenie kolana lewego i prawego (na
przemian) do gory i préba ztapania réwnowagi.

Cw.5. Pozydja stojaca na grubej warstwie recznikéw utozonych na podtodze lub na dysku do ¢wiczen,
materacu lub na macie do ¢wiczen. Utrzymanie réwnowagi stojac obundz na reczniku, materacu lub
macie/ unoszenie do géry raz lewej, raz prawej nogi - oczy otwarte, oczy zamkniete.

CWICZENIA OPOROWE

Regularne wykonywanie ¢wiczen oporowych umozliwia wzmacnianie miesni, pomoze utrzymac
prawidtowa mase kostng - co jak wspominatam jest szczegdlnie istotne w leczeniu i zapobieganiu
osteoporozie.

Krotko méwiac, trening sitowy pozwoli bez problemu wykonywac codzienne czynnosci, takie jak wchodzenie
po schodach i wstawanie z fotela, co zmniejszy ryzyko upadku, a uzyskana w ten sposéb swoboda ruchéw
znaczaco poprawi jakos¢ zycia. Jako opor mona wykorzystac ciezarki, sprezyny, tasmy rehabilitacyjne
anawet mate butelkiz woda.
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