Wpiyw badanych
parametrow fizycznych
na sktonnos¢ do upadku

Wsréd osob po 65. r.z. co pigty zgon
to nastepstwo urazéw powstatych
w wyniku upadku.

Przynajmniej raz w roku upada

» ok.30% os6b po 65. r.z. mieszkajacych
we wiasnych domach

» prawie 50% pensjonariuszy instytucji
opiekunczych po 80.r.z.

Najczestsze przyczyny upadkow

» ostabienie sity miesniowej

» zaburzenia rownowagi

» choroby wspétistniejgce (np. choroba
zwyrodnieniowa stawéw)
pogorszenie si¢ widzenia
uposledzenie funkcji poznawczych
stosowanie lekow psychotropowych
noszenie niewtasciwego obuwia

Czy wiesz, ze Twoja kondycja fizyczna wptywa
nie tylko na samopoczucie, ale takze
na mozliwosc potkniecia sie i upadku?

u pracownikow
starszych

Skutki upadku

» pottuczenie

» naderwanie Sciegna
» skrecenie stawu

» zfamanie

Ogranicz ryzyko upadku!

Na sktonnosci do potkniecia sie
i upadku wptywajg m.in.
» o0gblny stan zdrowia
» sprawnos¢ narzadu wzroku
i stuchu
» zmyst rownowagi
» koordynacja ruchowa
» parametry fizyczne zwigzane
z wiekiem: moci sita,
aw szczegolnosci
migsnie podudzia



Proste ¢wiczenia fizyczne poprawia Twoja koordynacje, site mieSniowa
i zdoIno$¢ utrzymania rownowagi!

Cwicz co najmniej trzy razy w tygodniu
przez 60 min!

Opracowano na podstawie wynikéw IV etapu programu wieloletniego ,Poprawa bezpieczefistwa i warunkéw pracy” sfinansowanego
w latach 2017-2019 w zakresie badan naukowych i prac rozwojowych ze srodkéw Ministerstwa Nauki i Szkolnictwa Wyzszego/Narodowego
Centrum Badan i Rozwoju.

Koordynator Programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy — Pafistwowy Instytut Badawczy. CIOP[A/PIB

Projekt 1.N.12: Okreslenie wptywu mozliwosci fizycznych u starszych pracownikéw na utrzymanie réwnowagi ciata

Szczegbtowe informacje: dr Tomasz Tokarski — Centralny Instytut Ochrony Pracy — Pafistwowy Instytut Badawczy, Zaktad Ergonomii, Pracownia Biomechaniki




