2. Stanite s nogama sastavljenim i podignite

ruke u stranu. Zadrzite 10 sekundi 4. Driite se za stolicu s obje ruke i ispruzite
jednu nogu u stranu. Ponovite isto s
drugom nogom

e Sjedite u stolicu i polako ispruzite u vis
jednu nogu koliko mozZete, zadrzite par
sekundi i spustite. Napravite isto s drugom
nogom.

e \VjeZbajte ustajanje sa stolice, kauca,
kreveta bez koristenja pomoci ruku.

Ne zaboravite pravilno disati za vrijeme vjezbanja

3. Drizite se jednom ili obje ruke za stolicu,
ispravite leda, malo savijte koljena i
podignite se na prste koliko mozete.
Polako spustite pete.
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Prevencija padova mozda ne izgleda kao nesto
od Zivotne vaZnosti, ali je jako znacajna.

Kako starimo, fizicke promjene i zdravstveno
stanje, a ponekad i lijekovi koje koristimo,
mogu uzrokovati padove. U stvari, padovi su
vodedi uzrok povreda medu starijim ljudima.
Zbog toga je vazno da uvijek imate na umu ovih
Sest jednostavnih strategija za prevenciju
padova.

- Posjetite svog doktora i provjerite koji
lijekovi od onih koje koristite, mogu
uzrokovati nesvjesticu i manjak
ravnoteze.

- Nastavite se kretati: vjezbanje
prilagodeno vasim godinama i
zdravstvenom stanju ¢e umanjiti
opasnost od padova.

- Nosite udobnu i dobru obudu: cipele s
potpeticom ili klizavim potplatom mogu
biti uzrok padova.

- Uklonite sve zapreke u kuéi:

e Maknite novine s poda, cvijece, kablove
i druge predmete koji se nalaze na putu
kojim hodate

o Zalijepite klizave prostirke za pod

e Maknite male stoli¢e i sitne dijelove
namjestaja zbog moguceg udaranja u
njih

e QOdjecu, posude i ostale potrepstine
poslozite na dohvat ruke da izbjegnete
penjanje.

e Odmah obrisite prolivenu vodu ili drugu
tekucinu na podu

e Koristitie neklizajuce prostirke u
kupaonicama
e Koristite stolicu za vrijeme kupanja
- Osvjetlite prostor u kojem Zivite i
kreéete se. Uvijek ukljucite svjetlo kad
idete uz i niz stepenice
- Koristite pomagala:
e Stapove, Stake, hodalice za hodanje ako
je potrebno
e rucke pored kade i WC skoljke za lakse
ustajanje i izlaZenje iz kade
e poviSenu toaletsku dasku i dasku s
osloncima za ruke, ¢vrste plasti¢ne
stolice za kupanje
e ogradeili drZace za ruke s obje strane
stepenica
o zalijepite podloske na klizave stepenice
Glavni uzrok padova je nedostatak
ravnoteze/balansa. Zbog toga je vazno utvrditi
sve uzroke za manjak ravnoteze i raditi na
njenom poboljsanju.
Aktivnosti koje pomaZu odrzavanju ravnoteze
pomoci ¢e da poveéamo svoju sigurnost kod
kuée. VjeZbe pokretljivoti i ravnoteZe su osnov
za bilo koji program vjezbanja starijih osoba.
U svakodnevnim aktivnostima moramo
odrZavati uspravan stav, odrzavati ravnotezu,
izbjegavati zapreke i reagirati pravovremeno na
njih, ubrzavati i usporavati kretanje, savijati se i
ispruzati zbog dohvacanja stvari.
Zbog toga moramo imati savitljivo tijelo, dobro
drzanje i stalnu svijest o odrZavanju svog centra
gravitacije iznad nase baze oslonca — stopala.

Najjednostavnija vjezba je stajanje na jednoj
nozi bilo gdje gdje postoji stolica, stol ili pult na
koji ¢emo se osloniti.

Ova vjezba ¢e ojacati vase nozne zglobove i
kukove, koji su najvazniji za stabilnost.

1. Stojte na jednoj nozi i brojte do 10,
a zatim promijenite nogu
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