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Kritieni ir otrais biezakais
nejausu traumu izraisitu
naves gadijumu célonis
visa pasaule.

ir nepiecieSama

Ka fizioterapija var palidzet noverst kritienus

Vingrosana ir kritienu novérsanas atsléga - fizioterapeiti ir
eksperti, kas izstrada individualas vingrojumu programmeas, lai
palidzetu uzlabot speku, lldzsvaru, koordinaciju un lokanibu.
Vingrinajumiem jabut izaicinoSiem, bet droSiem, un tos
pakapeniski pielago, kad tie klust vieglaki. Tie var ietvert:

- vingrinajumi sedus-stavus

- pietupieni

- stiepSanas stavus

- solu spersana dazados virzienos

- staigasana ar dazadu atrumu un
dazadas vides

- piecelSanas no gridas

Nodereés ari tadas aktivitates ka
pastaigas, tai Ci vai l[idzsvara vingrinajumi.
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- iemacitt ka drosi veikt ikdienas aktivitates, pieméram,
piecelties no krésla vai kapt pa kapnem

Fizioterapeiti var art:

- novertet, vai jums ir nepiecieSams staigasanas ramis
vai spiekis

- sniegt ieteikumus ka padarit jiusu majas drosakas, pieméram,
uzstadit rokturus vannas istabas, nostiprinat paklajus un
uzlabot apgaismojumu

- sniegt padomus par apaviem

- palidzét noteikt, kad jums varétu but nepiecieSama citu
veselibas aprupes komandas locek|u palidziba

Kapec kritienu noveérsana ir svariga

mediciniska palidziba.

KRITIENU PROFILAKSE

Katru gadu 37,3 miljoni
kritienu ir tik smagi, ka

Pieaugusajiem, kas
vecaki par 60 gadiem,
irvislielakais letalu
kritienu risks.

Cik liela mera jus esat paklauts
riskam?

Zemaks risks: esat vecaka gadagajuma
pieaugusais bez kritienu anamnézes vai ar
vienu ne parak smagu kritienu, un bez lidzvara
vai staigasanas problemam.

Videéjs risks: ir bijis viens kritiens un ir
problémas ar lidzsvaru vai ieSanu.

Augstaks risks: pédéja gada laika ir bijis viens
kritiens ar traumu, vairaki kritieni (>2), vajums,
nespé€ja patstavigi piecelties pec kritiena vismaz
stundu, iespéjams, samanas zudums un urina
nesaturésana.
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Fizioterapeits varés novertet, cik liels risks jums ir un kadu
stratégiju pielietot, lai noverstu turpmakus kritienus. Vins var
novertet:
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- jusu muskulu spéku, kustigumu un lokanibu

- cik stabils jUs esat, pieméram, ejot vai veicot
ikdienas aktivitates

- jusu domasanas prasmes un atminu

Fizioterapeits bieZi vien ciesi sadarbojas ar citiem veselibas
aprupes specialistiem, pieméram, arstiem un ergoterapeitiem.
To sauc par daudznozaru pieeju.

Kritieni ir viens no galvenajiem traumu céloniem gados vecaku pieauguso vidd, un to
sekas bieZi vien ir nopietnas, piemeéram, [Gzumi, neatkaribas zaudésana un pat nave.

Izpratne par to, ka noverst kritienus, var palidzet jums saglabat drosibu un saglabat
dzives kvalitati.

Esiet dross un neatkarigs - konsultejieties ar fizioterapeitu jau
sodien par iespéjamo kritienu profilaksi!
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