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CAMFiC Prevenirea caderilor

familiar i comunitaria

Caderile sunt foarte frecvente la persoanele 4. Tinandu-va de un scaun o

peste 65 de ani. Unele pot fi grave, au nevoie sau de masa, stati pe A \

de tratament medical si va pot afecta gradul de degetele de la picioare 'f

independenta. si tineti apasat timp de 6

c : secunde. (, T
e putem face pentru a le preveni? o )

- o L L 5. Faceti miscare, de mai u

Imbunatatirea mediului inconjurator multe ori, ridicandu-va si

e Purtati incaltaminte adecvata. Trebuie sa fie asezandu-va pe spate pe

inchisa si cu talpa de cauciuc antiderapanta. un scaun inalt.

e Aveti grija la suprafetele alunecoase, in special Echilibru si mers

in baie si bucatarie. Daca este posibil, schimbati T ) .

cada cu dus sau instalati un scaun adaptat. Daca nu aveti o patologie neurologica care

necesitd munca personalizata indrumata de
un profesionist din domeniul sanatatii, cum ar
fi un kinetoterapeut, puteti face urmatoarele

e Evitati impiedicarea: indepartati covoarele,
acoperiti cablurile, indepartati mobila care

derar.ljea.zav... L. exercitii, concepute ca o progresie: daca tolerati
e Evitati sa urcati scarile. bine primul si al doilea, puteti face al treilea si al
e Imbunatatiti iluminarea. patrulea.

e Verificati-va vederea in mod regulat. In picioare, sprijiniti-va de o masa sau de un
imbunatatiti-va starea fizica scaun, sprijiniti-va doar cu un picior si mutati
o celalalt picior inapoi, indoind genunchiul.

Forta musculara Mentineti pozitia timp de 6 secunde.

Muschii picioarelor si ai trunchiului sunt esentiali 1. In aceeasi pozitie ca la exercitiul anterior,
pentru a ne mentine in picioare si in siguranta. Va miscati-va piciorul pe care un va sprijiniti
sugeram cateva exercitii. inainte fara a atinge solul. Mentineti pozitia timp

Repetati-le de mai multe ori in fiecare zi si incetul de 6 secunde.

cu incetul va veti simti mai increzator si mai .
puternic: 2o

1. Stand pe un scaun, cu spatele bine sprijinit,
ridicati un picior astfel incat sa simtiti cum
functioneaza zona coapselor (cvadriceps).

Tineti-1 ridicat timp de 6 secunde si odihniti-va. @Q
N

2. Tinandu-va de perete, mergiti corect, ridicand

\ picioarele facand calcai-varf.
3. Cand aveti un echilibru bun si mergeti corect,
(. mergeti cu pasi marunti de parca ati desena
P4 cifra 8 pe pamant.
Uy . B : ,
= Repetati miscarea de mai multe ori.
Exercitiu cardiovascular
2. Ridicati-va, sprijiniti-va de o masa sau de un Este bine sa combinati e
scaun, Indoiti putin genunchii si tineti apasat exercitiile de forta ) /';/‘;‘“'MZW ol .,D-Mffj’f,‘D
timp de 6 secunde. si echilibru cu unele %ﬁ/—/
3. In picioare, tine-va de un scaun sau de masa exercitii moderate, ~a s
si intindeti-va un picior in lateral aproximativ cum ar fi mersul pe jos, - (
40-45 de grade. Mentineti pozitia aproximativ 6 | mersul nordic, inotul,
secunde. ciclismul stationar, tai
chi...
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