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PreprecCevanje padcev
pri starejsih odraslih

Ste se kdaj vprasali, zakaj z leti hoja po stopnicah postane

nekoliko manj zanesljiva? Zakaj se pri vstajanju s stola
pogosteje pojavi obcutek nestabilnosti ali zakaj lahko ze
manjsa ovira na tleh predstavlja potencialno nevarnost za padec?
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090 Priblizno tretjina ljudi, starih 65 let ali vec,
pade vsaj enkrat na leto.

Padci so pri starejSih odraslih pogostejsi,

kot si morda predstavljamo.

Dobra novica je, da padci niso povsem
@ neizogibna posledica staranja. Na stevilne
dejavnike tveganja namrec lahko z rednim

gibanjem, specialnimi vajami za ravnotezje in moc
vplivamo sami!
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Kombinacija dejavnikov tveganja

Padci pri starejsih redko nastanejo zaradi enega samega vzroka.

Najpogosteje gre za kombinacijo ve¢ dejavnikov tveganja,

ki skupaj povecajo moznost za padec.
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slabsi vid

zdravila oslabljena nevarno domace povecana moznost Lo
misiéna moc okolje za padec
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Najpogostejse skupine dejavnikov tveganja:

telesni dejavniki:

oslabljeno ravnotezje, misicna Sibkost,
bolec¢ina, kroni¢ne bolezni, slabsi vid ali sluh

vedenjski dejavniki:
neprimerna obutev, nepravilna prehrana,
premalo telesne dejavnosti

okoljski dejavniki:
drsece povrsine, slabsa osvetlitev,
ovire v domu, neustrezna oprema

psiholoski dejavniki:
strah pred padcem, depresija,
pomanjkanje samozavesti

Z oceno in obravnavo vec¢ dejavnikov tveganja hkrati lahko uc¢inkovito zmanjSamo moznost padca

ter ohranimo varno in kakovostno zivljenje.



Zakaj so padci v starostnem
obdobju tako pogosti?

S staranjem se nase telo postopoma spreminja.

Misiéna moc€ se zmanjsuje, gibljivost in ravnotezje se slabsata, prav tako
pa spremembe vida dodatno otezijo pravotasno zaznavanje ovir.
Ce so temu pridruzene Se:
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Kronic¢ne bolezni Omotica Uporaba nekaterih
Razlicne kronicne bolezni Obcutek vrtoglavice ali zdravil

lahko vplivajo na telesno nestabilnosti lahko poveca Nekatera zdravila lahko povzrocijo
zmogljivost in stabilnost. tveganje za padec. zaspanost, omotico ali zmanjsano
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se tveganje za padec Se dodatno poveca!
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Kaksne so
posledice padcev? / \

pred padcem

T ————————
Posledice padcev niso samo telesne. & ﬁ’

Po padcu se lahko pojavi predvsem

- vecje tveganje manj
strah pred ponovnim padcem. za ponovno gibanja
nesreco

Gre za nekakSen zacCaran krog:

slabSa misi¢na moc¢
in ravnotezje

manjsa
samozavest pri
gibanju




Nevarnosti v
domacem okolju

Tveganje za padce je v Stevilnih primerih povezano
z ureditvijo domacega oziroma bivalnega okolja.

Raziskave kazejo, da lahko pri starejsih odraslih

z vedjim tveganjem zZe z ustreznim odstranjevanjem
nevarnosti v domacem okolju stevilo padcev
zmanjsamo za priblizno 38 % (Clemson idr., 2023).

Za varnejsi dom

Za varnejsi dom niso potrebne velike in drage spremembe.
Veliko lahko dosezemo Ze s preprosto prilagoditvijo
prostora z odstranitvijo ovir, ki lahko povzrocijo:

g g, Posebno pozornost je smiselno nameniti prostorom, kot so:
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zdrs spotikanje izgubo ravnotezja w

kopalnica spalnica hodniki stopniscCa




Kako lahko dom Poskusi sam

awe
dimo » S1«?
nare 1 0 Varne Sl Poglejte svoj dom z vidika varnosti
S— Sprehodite se po svojem domu in ga za trenutek
v odstranimo ali pritrdimo drsece preproge, Pegbiiezcikehamno sy Q
v odstranimo kable in druge ovire, Opazite kaksno oviro, ki bi lahko povecala
+ poskrbimo za dobro osvetlitev hodnikov in stopniS¢, tveganje za padec?
v namestimo oprijemala ob stopnicah ter drzala v kopalnici,
v uporabljamo nedrsece podloge,
by . PREPROGE OVIRE
v predmete, ki jih pogosto uporabljamo,
postavimo na lahko dosegljiva mesta, Ali je na tleh preproga, Je na poti kabel, manjsi
v poskrbimo za dovolj prostora za neovirano gibanje. ki drsi ali se vihajo kos pohistva ali drug

njeni robovi? predmet, ob katerega bi
se lahko spotaknili?

Pomembno > o
A V kolikor okolje od osebe zahteva vec, kot ji _ T ﬁ

dopuscajo njene telesne ali kognitivhe sposobnosti,
lahko to zmanjSa njeno varnost in samostojnost!

o OSVETLITEV o DOSEGLJIVOST

So hodniki in stopnice Imate predmete, ki jih
dovolj dobro pogosto uporabljate,
osvetljeni? na dosegu roke?

A5 o




Pomen rednega gibanja

Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) priporoca, da so
starejsi odrasli zmerne telesne aktivnosti delezni vsaj:

1 MINUT
TEDENSKO

Pri tem ni pomembno samo, koliko se gibamo, ampak tudi kako se gibamo.

Za preprecevanje padcev Se posebej pridejo v postev vaje, ki spodbujajo:

» @ A £

w

ravnotezje in misSicno moc hojo in gibljivost in
stabilnost (predvsem spodnijih koordinacijo funkcionalne i’-ho
okoncin) sposobnosti

Kaksna naj bo vadba?

Vadba mora predstavljati dolocen izziv,
vendar mora biti hkrati varna.

Pri osebah z vedjim tveganjem za padec je zato
priporocljivo, da program pripravi oziroma nadzoruje .
ustrezno usposobljen strokovnjak. Q

Taksna vadba lahko pomaga pri
povsem vsakdanjih opravilih:

pri vstajanju
s stola

hoji obraganju hoji po pobiranju
stopnicah predmetov



Vadba in samozavest
pri gibanju

Z boljso telesno pripravljenostjo se posledi¢no
lahko zmanj$a tudi strah pred padcem in poveca
sploSna samozavest pri gibanju.
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Poskusimo sami

Pomembno!

Pomembno je, da z vadbo zatnemo postopoma.
Vaje naj predstavljajo doloéen izziv, vendar morajo biti
sposobnostim posameznika prilagojene ter varne!
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Razmislite, koliko €asa na dan se gibate.

-15 .

Bi lahko svojemu dnevu
dodali Se 5-15 minut dodatne aktivnosti?



3 PREPROSTE VAIJE

ZA BOLJSE RAVNOTEZJE IN VARNEJSI KORAK

PRED ZACETKOM IZVEDBE

(npr. stene, kuhinjskega pulta ali stola).
Zacnite pocasi in v obsegu, ki ga zmorete.

ﬁ ® Vaje izvajajte v varnem okolju, v blizini opore

/ |\

@ ® Vaje prekinite, Ce se pojavijo bolecina, izrazita omotica,

slabost, nenadna Sibkost ali obcutek izgube ravnotezja.

VARNOST ST e
PRI IZVAJANJU VAJ g e imate resnejSe teZave z ravnotezjem, ste pred kratkim

padli ali niste prepricani, ali so vaje za vas primerne,
se pred samostojnim izvajanjem posvetujte z

ustrezno usposobljenim zdravstvenim strokovnjakom.

' Pomembno je vase dobro pocutje. cooe
Poslusajte svoje telo in vaje izvajajte premisljeno. oo




STOJA NA ENI NOGI
OB OPORI @ Izvedba

Postavimo se ob stabilen stol ali drugo trdno oporo.

Z eno ali obema rokama se po potrebi rahlo drzimo opore.

Eno nogo nekoliko dvignemo od tal in poskuSsamo nekaj
sekund ohranjati stabilen polozaj. Nato nogo spustimo

na tla in vajo ponovimo Se z drugo.

\@ Vajo izvajamo pocasi in le do stopnije,
pri kateri se pocutimo varno.

@ Kaj z vajo dosezemo?

e izboljSujemo staticno ravnotezje,

e vadimo nadzor telesne drze,

e povecujemo stabilnost pri stoji.
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VSTAJANJEIN “\
USEDANJE § STOLA

@ Izvedba —5\(

Usedemo se na stabilen stol, stopala postavimo na tla

priblizno v Sirini bokov.

Pocasi se nagnemo nekoliko naprej in nadzorovano
vstanemo. Nato se pocasi spustimo nazaj v sededi
polozaj.

Ce je vaja pretezka, si lahko pri vstajanju pomagamo
z rokami ali uporabimo dodatno stabilno oporo.

@ Kaj z vajo dosezemo?

e krepimo misice spodnjih okoncin,
e izboljSujemo funkcionalno sposobnost,

e izboljSujemo nadzor telesa med

spremembo polozaja.
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’ KORAKANJE NA MESTU
OB OPORI

o Izvedba

Postavimo se ob stabilen stol ali drugo oporo.

Izmeni¢no dvigujemo levo in desno nogo, kot bi
pocasi hodili na mestu.

Visino dviga kolena in hitrost korakanja prilagodimo

svojim sposobnostim.

Gibanje naj bo pocasno in nadzorovano, pri tem pa
poskusamo ohranjati ¢im bolj pokoncno telesno drzo.

@ Kaj z vajo dosezemo?

e izboljSujemo dinami¢no ravnotezje,

e krepimo miSice spodnjih okoncin,

e izboljsujemo koordinacijo.
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