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Upadki osob starszych — konsekwencje i1 etiologia

Cel pracy

» przedstawienie i opis wptywu poszczegolnych rodzajéw ¢wiczen fizycznych na zmniejszenie ryzyka upadkoéw w grupie oséb powyzej 60 roku
zycia

« przedstawienie programow opartych na éwiczeniach fizycznych zastosowanych w krajach Unii Europejskiej, ktére w ramach profilaktyki
przeciwupadkowej przyniosty pozytywne rezultaty

W Polsce rocznie co czwarta 10(y Upadkow konczy sie )
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osoba doswiadcza upadkow hospitalizacjg

Etiologia upadkow Konsekwencje upadkow

Zmiany pojawiajgce sie wraz z wiekiem v ztamania i stluczenia

zaburzajgce kontrole rownowagi, takie jak:

v’ pogorszenie czucia gtebokiego,

v’ spadek liczby receptoréw skornych v utrata ogoélnej sprawnosci
w konczynach dolnych,

v’ ostabienie czucia wibracji,

v’ pogorszenie wzroku,

v' ostabienie sity miesniowej konczyn
dolnych

v 7 w kolejnosci przyczyna zgonoéw

v wystgpienia zespotu poupadkowego
charakteryzujgcego sie spadkiem
aktywnosci i obnizeniem jakosci zycia
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Wptyw Ccwiczen fizycznych

MATERIAL | METODY

Dokonano przegladu literatury w bazach PubMed oraz Cochrane. Do przeglgdu wigczono badania, ktore dotyczyty oséb powyzej 60. roku zycia
oraz opisywaty wptyw poszczegolnych rodzajoéw ¢wiczen na: uktad nerwowy, miesniowo-szkieletowy, krwionosny oraz na zmniejszenie ryzyka

upadku.

Cwiczenia réwnowazne i silowe

Wg badan trening sitowy
u oséb starszych moze
poprawi¢ aktywnos¢ uktadu
nerwowo-miesniowego, wzrost
masy, sily i mocy miesniowej
oraz korzystnie wptywaé na
ukfad sercowo-naczyniowy

v" 30-minutowa sesja prostych ¢wiczen
wykonywanych w domu, aby w ciggu roku
zmniejszy¢ liczbe upadkéw o 40%

Tai Chi to forma treningu stanowigca

skuteczny system ¢wiczen dla seniorow,
zmniejszajgcy ryzyko upadkow

poprawiajgcg rownowage oraz site konczyn

dolnych

Cwiczenia rozciagajace

Zwiekszajg zakres ruchomosci
stawoéw, dzieki czemu m.in.
ufatwiajg wykonywanie
codziennych czynnosci,
powoduja wzrost ukrwienia
miesni, zmniejszaja ryzyko
urazow.

poprawiajq elastycznosé, zakres

ruchomosci, zmniejszajg
sztywnosé¢, co przektada sie na
poprawe chodu

Wg badan wplywaja na poprawe
réwnowagi w populacji
geriatrycznej i tym samym
zmniejszajg liczbe upadkow

Cwiczenia wytrzymatosciowe

Wydolnos¢ tlenowa jest
waznym sktadnikiem
sprawnosci fizycznej, a trening
wytrzymatosciowy powinien
stanowi¢ czesé rutynowych
¢éwiczen dla os6b starszych

obejmujg m.in. marsze ze zmiennym
tempem, wchodzenie po schodach,
chodzenie na biezni, jazde na rowerze
stacjonarnym

nordic walking na swiezym
powietrzu nalezy do najczesciej
rekomendowanych ¢wiczen,
wykorzystanie kijow zwieksza
zaangazowanie miesni o 90%.




Programy aktywnosci fizycznej skierowane do
0sob po 60 roku zycia w Europie

Program ¢wiczen FaME Erlangen Fitness
(Falls Management Intervention w
B Exercise) w Anglii Niemczech..
y
Senior Fitness and Projekt Music-Based
Prevention (SEFIP) w Multitask W Szwaijcarii
Niemczech (W Genewie)
Program Falls Management Erlangen Fitness Senior Fitness and Music-Based Multitask
Exercise (FaME) Intervention Prevention (SEFIP)
Czas trwania 36 tygodni 16-tygodni 1,5 roku 6 miesiecy
Grupa docelowa Kobiety po 65. r.z. osoby powyzej 70 r.z. kobiety po 65. r.z. osoby po 65. r.z.
Zakres programu 1x tyg. 1 godz. ¢wiczen Cwiczenia w grupie przez 1 2x 1 godz. zajecia grupowych Metoda Dalcroz’a: ¢wiczenia
grupowych i 2x tyg. 30 min. godzine dwa razy w tygodniu.  tyg. oraz 2x 20 min. ¢wiczenia  chodu, rownowagi,
¢wiczen w domu (metoda Cwiczenia z wszystkich grup w domu koordynacji i rozciggajgce,
OTAGO) ¢wiczen (vide poprzedni slajd) zgodne z tempem muzyki
Wyniki zmniejszenie liczby Po roku: zmniejszenie Znaczny spadek czestosci 54% spadek narazenia na
upadkow w grupie badanej ' czestosci upadkow o 46% wystepowania upadkéw i upadek w grupie badanej
0 31% ztaman wsrod uczestnikow



W ramach projektu edukacyjnego realizowanego przez
NIZP-PZH w ramach Narodowego Programu Zdrowia:

1. Przeprowadzono Aktywne Warsztaty,

w czasie ktorych osoby po 55 roku zycia wraz
z wykwaliflkowanym trenerem uczyli sie
wykonywac przyktadowy trening

ogolnousprawniajgcy
ponad 1000 osob

3. Warsztaty odbywaty sie w 2019 roku na
terenie catego kraju



