Przeciw upadkom
Opublikowano na www.torun.pl (https://torun.pl)

Przeciw upadkom

[1]

Upadki sa jedna z najczestszych przyczyn hospitalizacji, niepetnosprawnosci starszych
0séb i potencjalnym zagrozeniem dla ich zycia. Od 13 sierpnia 2020 r. zgtosi¢ mozna sie
do ,,Programu zapobiegania upadkom dla senioréw w wojewdédztwie
kujawsko-pomorskim”.

Upadki oséb starszych stanowig powazny problem zdrowotny. Konsekwencjg ich moze by¢ fizyczny
uraz oraz bardzo czesto lek przed kolejnym wypadkiem. Dlatego warto podejmowa¢ dziatania
prewencyjnie, ktore réznia sie w zaleznosci od rozpoznanych czynnikdw ryzyka. Najwieksze korzysci
w zapobieganiu upadkom przynoszg interwencje wielokierunkowe ze szczegélnym uwzglednieniem
¢wiczen fizycznych.

W tym celu powstat przygotowany przez samorzad wojewddztwa ,Program zapobiegania upadkom
dla senioréw w wojewddztwie kujawsko-pomorskim”. Gmina Miasta Toruh sfinansuje udziat w
zajeciach 20 mieszkancom Torunia powyzej 60. roku zycia.

Uczestnicy programu w okresie od wrzesnia do grudnia beda mogli trzy razy w tygodniu
skorzystac z treningu fizycznego oraz zasiegnad¢ rady podczas spotkan edukacyjnych.

Miejsce spotkan: Miejska Przychodnia Specjalistyczna - Osrodek Rehabilitacji ul. tyskowskiego 15.
Zajecia odbywac sie bedg w warunkach wzmozonego rezimu sanitarnego.

Warunkiem udziatu w ¢wiczeniach bedzie pozytywna kwalifikacja, ktéra obejmie:

1. badanie lekarskie;
2. badanie sprawnosci fizyczne;j;
3. wypetnienie ankiety samooceny stanu zdrowia i zadowolenia z zycia.
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*Badania odbedg sie 20 sierpnia 2020 r. w siedzibie Przystani AZS w Toruniu przy ul. ks J.
Popietuszki 1A

Wymogi zdrowotne

Bezwzgledne przeciwwskazania do intensywnego treningu:

Choroba niedokrwienna serca powodujgca bél dlawicowy przy minimalnej aktywnosci
ruchowej

Wczesny okres po zawale miesnia sercowego

Niewydolnos¢ serca

Zaburzenia rytmu serca i przewodzenia niepoddajace sie leczeniu
Wady zastawkowe serca, zwtaszcza z sinica

Znaczne powiekszenie miesnia sercowego

Nadcisnienie tetnicze niepoddajgce sie leczeniu

Rozrusznik serca~(szczegdlnie bez autoregulacji)

Niewyréwnana cukrzyca

Duza otytos¢

Ostre choroby infekcyjne

Zaostrzenie choroby astmatycznej

Choroby nowotworowe

Choroby metaboliczne niewyréwnane

Wzgledne przeciwwskazania do intensywnego treningu:

Cukrzyca leczona insuling

Wczesny okres po krwotoku wewnetrznym

Ostre i przewlekte choroby nerek

Niedokrwistos$¢ w trakcie leczenie, ale jeszcze niewyréwnana (ponizej 10 g% Hb)

Ostre i przewlekte choroby uktadu oddechowego, utrudniajgce oddech nawet po niewielkich
wysitkach

Podwyzszone cisnienie tetnicze, ktére w trakcie leczenia moze by¢ obnizone do wartosci
160/95 mm Hg

Choroby naczyh obwodowych kohczyn dolnych, wywotujgce bél podczas chodzenia
Przewlekte zapalenie stawéw wymagajgce leczenia przeciwbdélowego

Przewlekte choroby infekcyjne

Choroby przebiegajgce z drgawkami, nie w petni poddajgce sie leczeniu

Zgtoszenia przyjmujemy od dnia 13 sierpnia 2020 r. od godz. 9:00 telefonicznie pod
numerem 56 61 18 462. Decyduje kolejnosc¢ zgtoszen.

Fot. Matgorzata Litwin
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