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AKADEMIA PACJENTA Szpitala Ortopedicum  
zaprasza na cykl bezpłatnych spotkań  
prowadzonych przez doświadczonych  

lekarzy specjalistów ortopedii  
i traumatologii narządu ruchu oraz fizjoterapeutów 

b 	8 kwietnia, godz. 10.00-12.00 Choroba zwyrodnieniowa stawu kolanowego 
i biodrowego – jak przygotować się do zabiegu endoprotezoplastyki oraz jak 
powinna przebiegać rehabilitacja po zabiegu 

b 	25 kwietnia, godz. 8.00 – 14.00 Senior Finess Test – Test sprawności fizycznej 
dla Seniorów 

www.ortopedicum.pl
Miejsce: Szpital Ortopedicum, ul. Koło Strzelnicy 3, 30-219 Kraków

Zgłoszenia i dodatkowe informacje pod nr. tel. 608 410 614 
lub e-mail: akademia.pacjenta@ortopedicum.pl

Wstań z fotela i zacznij się ruszać 
Rozmowa z mgr BOŻENĄ LATAŁĄ, specjalistą w dziedzinie fizjoterapii,  
kierownikiem Działu Rehabilitacji w Szpitalu Ortopedicum w Krakowie

Wraz z upływem lat stajemy się 
coraz mniej aktywni fizycznie. 
Wielu seniorów godzinami spędza 
czas w  fotelu przed telewizorem, 
spacerując jedynie do kuchni lub 
wychodząc – niekiedy z coraz więk-
szym trudem – do sklepiku na rogu. 
Narzekamy na starość, bezradność 
i ograniczoną sprawność. 

Mówi się powszechnie, że siedzący 
tryb życia jest jak gra w ruletkę włas-
nym zdrowiem. Konsekwencje ograni-
czonej aktywności fizycznej są bardzo 
poważne. Żyjemy coraz dłużej, osób 
starszych przybywa i będzie przyby-
wać. Warto więc zadbać, aby w wieku 
senioralnym być w miarę możliwości 
jak najmniej zależnym od innych ludzi. 
Jeśli jesteśmy sprawni fizycznie, emo-
cjonalnie i intelektualnie, to jesteśmy 
w stanie cieszyć się z każdego dnia. Bo 
nie tylko długość życia jest ważna, ale 
przede wszystkim jego jakość. Jednym 
z najważniejszych czynników łagodzą-
cych wpływ wieku i umożliwiających 
pomyślne starzenie się jest regularna 
aktywność ruchowa. 

Jakie konsekwencje dla zdrowia 
niesie siedzący tryb życia? 

Niestety, niekorzystnie wpływa na 
większość układów i funkcji organizmu. 
Trudno wszystko wymienić, ale upośle-
dza między innymi funkcjonowanie tak 
ważnych układów, jak układ krążenia, 
układ oddechowy i układ ruchu. Spada 
wydolność fizyczna, zwiększa się ryzy-
ko upadków, osteoporozy, otyłości, cuk-
rzycy, rośnie ryzyko infekcji, mogą po-
jawić się lęki, depresja, utrata wiary we 
własne siły. Senior boi się, że nie podoła 
jakimś zadaniom, codzienność go prze-
raża i przerasta. Jednym słowem – bez-
czynność generuje wiele negatywnych 
zmian w organizmie człowieka.

Co zalecałaby Pani osobom po 65 
roku życia? Jaką aktywność? 

Ogólne zalecenia mówią o  30 mi-
nutach ćwiczeń pięć razy w tygodniu. 
Powinny to być ćwiczenia aerobowe, 
czyli zwiększające wydolność tlenową 
organizmu, ćwiczenia oporowe popra-
wiające siłę mięśni, ponadto ćwiczenia 
wspomagające elastyczność ciała oraz 
ćwiczenia rozwijające równowagę. 

Wszystkie mają przełożenie na co-
dzienne funkcjonowanie. Przykładowo, 
trening aerobowy sprawi, że senior bę-
dzie mógł swobodnie wyjść na spacer, 
na grzyby albo grabić liście w ogródku. 
Ćwiczenia oporowe z obciążeniem gór-
nej części ciała pozwolą wziąć wnuka 
na ręce, unieść siatkę z zakupami, zdjąć 
przedmiot z  półki. Trening oporowy 
dolnej części ciała sprawi, że łatwo 
będzie wyjść z  wanny, wchodzić po 
schodach, pokonać krawężnik. Dobra 
elastyczność ułatwi samodzielne ubie-
ranie, zakładanie butów, natomiast ćwi-
czenia rozwijające równowagę to mniej-
sze ryzyko upadków. 

Efekty takiej profilaktyki są rze-
czywiście nie do przecenienia, ale 
powinny być raczej wykonywane 
pod okiem specjalistów. 

Część ćwiczeń może być wykonywa-
na samodzielnie w domu, ale wcześniej 
senior powinien się ich nauczyć. W Or-
topedicum prowadzimy takie zajęcia 
pod okiem fizjoterapeutów, zarówno 
w formie grupowej, jak i indywidual-
nej. Zawsze na początku należy ocenić 
sprawność fizyczną każdego pacjenta, 
wykonując odpowiedni test np. Senior 
Fitness Test. Test składa się z sześciu 
zadań ruchowych, które dokładnie po-
zwalają ocenić obszary funkcjonowania 
organizmu, o których wcześniej mó-
wiłam – ocenia więc elastyczność i siłę 
mięśniową górnej i dolnej części ciała 
oraz równowagę i wydolność tlenową. 
Test jest wystandaryzowany, istnieją 

normy w zależności od wieku i z po-
działem na płeć. Takie badanie przy-
nosi fizjoterapeutom kompletny obraz 
konkretnego pacjenta, wskazuje, w któ-
rych obszarach organizm funkcjonuje 
prawidłowo, a w których należy popra-
cować. Pozwala dostosować, zindywi-
dualizować ćwiczenia do danej osoby. 
Dodam, że podczas V Forum Seniora 
będziemy mieć swoje stoisko, gdzie za-
interesowani będą mogli poddać się 
niektórym elementom testu i wstępnie 
ocenić swoją sprawność fizyczną. Ale to 
nie wszystko. 

Z czego jeszcze będą mogli sko-
rzystać seniorzy? 

W  ramach Akademii Pacjenta 25 
kwietnia zaprosimy seniorów do Orto-
pedicum i będziemy wykonywać pełny 
test sprawności fizycznej. Natomiast 
w maju przeprowadzimy dla seniorów 
szkolenie dotyczące upadków. To bar-
dzo ważny temat; wiedza, jak zapobie-
gać upadkom, jak się ich ustrzec jest 
istotna dla osób starszych, ponieważ 
daje możliwość zachowania zdrowia. 
Upadki osób starszych zalicza się do 
tzw. wielkich problemów geriatrycz-
nych. Szacuje się, że powyżej 65 roku 
życia 35-45% osób doznaje co najmniej 
jednego upadku rocznie. Pociąga to za 
sobą poważne problemy medyczne, 
ekonomiczne, ale też osobiste dramaty. 
Dlatego uważam, że wiedza na temat, 
jak uniknąć upadku jest bezcenna. 
W szpitalu będziemy przeprowadzać 
testy oceniające równowagę naszych 

gości, między innymi test „Wstań i idź”, 
Tinetti, Funkcjonalnego sięgania. Do 
oceny równowagi wykorzystamy rów-
nież platformę balansową, z pomocą 
której możemy wykonać test ryzyka 
upadku. 

Szpital Ortopedicum  specjalizu-
je się w chirurgii   ortopedycznej, 
szczególnie w dziedzinie endopro-
tezoplastyk stawów biodrowych 
i kolanowych. Rehabilitacja po tych 
zabiegach, zwłaszcza jeśli chodzi 
o  endoprotezy stawu kolanowe-
go, to połowa sukcesu powrotu do 
zdrowia. 

Dlatego zależy nam, aby nasi pacjen-
ci byli rehabilitowani bezpośrednio 
po zabiegu. Aby zapewnić ciągłość le-
czenia pacjentom operowanym w ra-
mach NFZ, oferujemy dodatkowo trzy 
darmowe terapie fizjoterapeutyczne, 
natomiast pacjentom komercyjnym – 
dziesięć darmowych terapii. Ortopedi-
cum działa kompleksowo i to przynosi 
efekty. O przygotowaniu do operacji, 
okresie pooperacyjnym oraz rehabilita-
cji mówimy w naszej Akademii Pacjen-
ta, czyli podczas spotkań z pacjentami. 
Chorzy są dobrze przygotowani, nic 
ich nie zaskoczy i mają świadomość, 
jak wiele w kwestii zdrowia zależy tak-
że od nich. W szpitalu oceniamy także 
odległe efekty wykonanych zabiegów 
wszczepienia endoprotezy. W ramach 
współpracy z Kliniką Rehabilitacji Wy-
działu Nauk o Zdrowiu Uniwersytetu 
Jagiellońskiego zapraszamy na bada-
nia pacjentów operowanych w Orto-
pedicum. Do oceny wykorzystujemy 
testy określające równowagę, spraw-
ność funkcjonalną i chód u pacjentów 
po implantacji endoprotezy. Obserwu-
jemy, że u zdecydowanej większości 
pacjentów zabieg operacyjny i rehabi-
litacja przywraca  możliwość  współ-
uczestniczenia w  życiu rodzinnym 
i społecznym, bardzo przekłada się na 
aktywne życie w starszym wieku. Cie-
szą nas oceny naszych podopiecznych: 
„Zabieg dał mi nowe życie”, „Odzyska-
łem radość”, „Dziś cieszę się z każdego 
dnia”. To dla lekarzy i fizjoterapeutów 
wielka satysfakcja. 

Rozmawiała 
 Dorota Dejmek


