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Wraz z uplywem lat stajemy sie
coraz mniej aktywni fizycznie.
Wielu seniorow godzinami spedza
czas w fotelu przed telewizorem,
spacerujac jedynie do kuchni lub
wychodzac - niekiedy z coraz wiek-
szym trudem - do sklepiku na rogu.
Narzekamy na starosc¢, bezradnos¢
i ograniczona sprawnosc.

Moéwi sie powszechnie, Ze siedzacy
tryb zycia jest jak gra w ruletke wias-
nym zdrowiem. Konsekwencje ograni-
czonej aktywnosci fizycznej sa bardzo
powazne. Zyjemy coraz dtuzej, oséb
starszych przybywa i bedzie przyby-
wac. Warto wiec zadba¢, aby w wieku
senioralnym by¢ w miare mozliwos$ci
jak najmniej zaleznym od innych ludzi.
Jesli jeste$my sprawni fizycznie, emo-
cjonalnie i intelektualnie, to jesteSmy
w stanie cieszy¢ sie z kazdego dnia. Bo
nie tylko dlugos¢ zycia jest wazna, ale
przede wszystkim jego jakosc¢. Jednym
z najwazniejszych czynnikow lagodza-
cych wptyw wieku i umozliwiajacych
pomyslne starzenie sie jest regularna
aktywnosc ruchowa.

Jakie konsekwencje dla zdrowia
niesie siedzacy tryb zycia?

Niestety, niekorzystnie wptywa na
wiekszosc¢ uktadow i funkcji organizmu.
Trudno wszystko wymienic, ale uposle-
dza miedzy innymi funkcjonowanie tak
waznych ukladdw, jak uktad krazenia,
uktad oddechowy i uktad ruchu. Spada
wydolnosc fizyczna, zwieksza sie ryzy-
ko upadkéw, osteoporozy, otytosci, cuk-
1zycy, rosnie ryzyko infekcji, moga po-
jawic sie leki, depresja, utrata wiary we
wilasne sily. Senior boi sie, Ze nie podota
jakims$ zadaniom, codziennos¢ go prze-
raza i przerasta. Jednym stowem - bez-
czynnosc generuje wiele negatywnych
zmian w organizmie cztowieka.

Co zalecalaby Pani osobom po 65
roku zycia? Jaka aktywnosc¢?

Ogolne zalecenia mowia o 30 mi-
nutach ¢wiczen piec razy w tygodniu.
Powinny to by¢ ¢wiczenia aerobowe,
czyli zwiekszajace wydolnos¢ tlenowa
organizmu, ¢wiczenia oporowe popra-
wiajace site mies$ni, ponadto ¢wiczenia
wspomagajace elastycznosc ciata oraz
¢wiczenia rozwijajace rownowage.
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Wszystkie maja przetozenie na co-
dzienne funkcjonowanie. Przyktadowo,
trening aerobowy sprawi, Ze senior be-
dzie mdgt swobodnie wyjs$¢ na spacer,
na grzyby albo grabic¢ liscie w ogrodku.
Cwiczenia oporowe z obciazeniem gor-
nej czesci ciala pozwolg wzig¢ wnuka
na rece, unies¢ siatke z zakupami, zdja¢
przedmiot z potki. Trening oporowy
dolnej czesci ciata sprawi, ze tatwo
bedzie wyjs¢ z wanny, wchodzi¢ po
schodach, pokona¢ kraweznik. Dobra
elastyczno$¢ utatwi samodzielne ubie-
ranie, zakladanie butéw, natomiast ¢wi-
czenia rozwijajace rownowage to mniej-
sze ryzyko upadkow.

Efekty takiej profilaktyki s3 rze-
czywiscie nie do przecenienia, ale
powinny by¢ raczej wykonywane
pod okiem specjalistow.

Cze$¢ ¢wiczen moze by¢ wykonywa-
na samodzielnie w domu, ale wczesniej
senior powinien sie ich nauczy¢. W Or-
topedicum prowadzimy takie zajecia
pod okiem fizjoterapeutow, zarowno
w formie grupowej, jak i indywidual-
nej. Zawsze na poczatku nalezy ocenic¢
sprawnosc fizyczna kazdego pacjenta,
wykonujac odpowiedni test np. Senior
Fitness Test. Test sktada sie z szesciu
zadan ruchowych, ktére doktadnie po-
zwalaja oceni¢ obszary funkcjonowania
organizmu, o ktérych wcze$niej mo-
wilam - ocenia wiec elastyczno$c i site
miesniowa gornej i dolnej czesci ciata
oraz rownowage i wydolnos¢ tlenowa.
Test jest wystandaryzowany, istnieja

AKADEMIA PACJENTA Szpitala Ortopedicum
zaprasza na cykl bezptatnych spotkan
prowadzonych przez doswiadczonych

lekarzy specjalistow ortopedii
i traumatologii narzadu ruchu oraz fizjoterapeutéw

powinna przebiegac rehabilitacja po zabiegu

> 25 kwietnia, godz. 8.00 — 14.00 Senior Finess Test — Test sprawnosci fizycznej
dla Senioréw

Zgtoszenia i dodatkowe informacje pod nr. tel. 608 410 614

lub e-mail: akademia.pacjenta@ortopedicum.pl

normy w zaleznosci od wieku i z po-
dziatem na pte¢. Takie badanie przy-
nosi fizjoterapeutom kompletny obraz
konkretnego pacjenta, wskazuje, w kto-
rych obszarach organizm funkcjonuje
prawidtowo, a w ktorych nalezy popra-
cowac. Pozwala dostosowac, zindywi-
dualizowac¢ ¢wiczenia do danej osoby.
Dodam, ze podczas V Forum Seniora
bedziemy mie¢ swoje stoisko, gdzie za-
interesowani beda mogli poddac sie
niektérym elementom testu i wstepnie
oceni¢ swoja sprawnosc fizyczna. Ale to
nie wszystko.

Z czego jeszcze beda mogli sko-
rzystac seniorzy?

W ramach Akademii Pacjenta 25
kwietnia zaprosimy senioréw do Orto-
pedicum i bedziemy wykonywac pelny
test sprawnosci fizycznej. Natomiast
w maju przeprowadzimy dla senioréw
szkolenie dotyczace upadkow. To bar-
dzo wazny temat; wiedza, jak zapobie-
gac¢ upadkom, jak sie ich ustrzec jest
istotna dla osob starszych, poniewaz
daje mozliwo$¢ zachowania zdrowia.
Upadki osob starszych zalicza sie do
tzw. wielkich problemoéw geriatrycz-
nych. Szacuje sie, ze powyzej 65 roku
zycia 35-45% osob doznaje co najmniej
jednego upadku rocznie. Pociaga to za
soba powazne problemy medyczne,
ekonomiczne, ale tez osobiste dramaty.
Dlatego uwazam, Ze wiedza na temat,
jak uniknac¢ upadku jest bezcenna.
W szpitalu bedziemy przeprowadzac
testy oceniajace rownowage naszych

Wstan z fotela i zacznij sie ruszac

Rozmowa z mgr BOZENA LATAELA, specjalista w dziedzinie fizjoterapii,
kierownikiem Dzialu Rehabilitacji w Szpitalu Ortopedicum w Krakowie

gosci, miedzy innymi test ,Wstan iidz",
Tinetti, Funkcjonalnego siegania. Do
oceny rownowagi wykorzystamy réw-
niez platforme balansowa, z pomoca
ktoérej mozemy wykonac test ryzyka
upadku.

Szpital Ortopedicum specjalizu-
je sie w chirurgii ortopedycznej,
szczegolnie w dziedzinie endopro-
tezoplastyk stawéw biodrowych
i kolanowych. Rehabilitacja po tych
zabiegach, zwlaszcza jesli chodzi
o endoprotezy stawu kolanowe-
go, to poltowa sukcesu powrotu do
zdrowia.

Dlatego zalezy nam, aby nasi pacjen-
ci byli rehabilitowani bezposrednio
po zabiegu. Aby zapewnic ciagtos¢ le-
czenia pacjentom operowanym w ra-
mach NFZ, oferujemy dodatkowo trzy
darmowe terapie fizjoterapeutyczne,
natomiast pacjentom komercyjnym -
dziesie¢ darmowych terapii. Ortopedi-
cum dziata kompleksowo i to przynosi
efekty. O przygotowaniu do operacji,
okresie pooperacyjnym oraz rehabilita-
cji méwimy w naszej Akademii Pacjen-
ta, czyli podczas spotkan z pacjentami.
Chorzy s3 dobrze przygotowani, nic
ich nie zaskoczy i maja Swiadomos¢,
jak wiele w kwestii zdrowia zalezy tak-
ze od nich. W szpitalu oceniamy takze
odlegte efekty wykonanych zabiegéw
wszczepienia endoprotezy. W ramach
wspotpracy z Klinika Rehabilitacji Wy-
dziatu Nauk o Zdrowiu Uniwersytetu
Jagiellonskiego zapraszamy na bada-
nia pacjentéw operowanych w Orto-
pedicum. Do oceny wykorzystujemy
testy okreslajace rGwnowage, spraw-
no$¢ funkcjonalna i chéd u pacjentéw
po implantacji endoprotezy. Obserwu-
jemy, ze u zdecydowanej wiekszosci
pacjentéw zabieg operacyjny i rehabi-
litacja przywraca mozliwo$¢ wspot-
uczestniczenia w zyciu rodzinnym
i spotecznym, bardzo przeklada sie na
aktywne zycie w starszym wieku. Cie-
sz nas oceny naszych podopiecznych:
,Zabieg dal mi nowe zycie", ,0dzyska-
tem radosc¢”, ,Dzis ciesze sie z kazdego
dnia”. To dla lekarzy i fizjoterapeutéw
wielka satysfakcja.
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