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KAKO SPRIJECITI PAD

Ovaj priru¢nik namijenjen je prvenstveno osobama
koje imaju rizik od pada. Prvo je potrebno utvrditi da
postoji rizik od pada za $to su pripremljeni testovi
samoprocjene. Zatim se primijenjuju strategije
sprjeCavanja padova. Ukoliko se i desi pad bez
tezih posljedica, u priru¢niku ¢ete pronaci nacin
kako se ponovno ustati.

Padovi su Cesti u osoba starijih od 65 godina, ali
mogu se izbjedi ili rizik od pada svesti na najmanju
mogucu mjeru.

Mnogo je ¢imbenika koji povecavaju rizik od pada
kod starijih osoba. To ukljuCuje probleme s
pokretljivo$¢u, poremecaje ravnoteze, kroni¢ne
bolesti, cirkulacijske bolesti i oslabljen vid. Mnogi
padovi uzrokuju ozljede (od blagih modrica do
slomljenih kostiju, ozljeda glave i slicno).

Padovi uglavnom dolaze naglo, bez upozorenja, vi
ste u vec¢em riziku od pada ako imate prisutnu:

- vrtoglavicu,

- slabost misic¢a,

- vidljive promjene u hodu i ravnoteZi,
- strah od pada ili iskustvo s padom,
- oStecenje vida,



- kognitivna ostecenja,

- urinarnu inkontinenciju,

- kardiovaskularne poteskoce,

- lijekove koji mogu uzokovati vrtoglavicu ili
pospanost,

- naviku pijenja alkohola ili uzimanje droga,

- opasnosti u okruzenju (npr. klizave povrsine,
prepreke poput niskog namjestaja, kucni
ljubimci, nered u prostoru gdje Zivite,
stepenice, loSa obuca).

Vecina padova dolazi zbog proklizavanja, spoticanja
ili posrnuca.

Prije primjene neke od strategija za sprjeCavanje
padova bitno je procijeniti rizik od pada.




Samoprocjena rizika od pada

Preporu€a se procjenu raditi uz prisustvo druge
osobe.

1. test - Ustani i kreni

Ovaj test provjerava vas hod i moguce ga je izvoditi
i s pomagalom za kretanje (Stap ili hodalica).

Postavite dvije stolca na udaljenost od 3,5 m.
Sjednite na jedan stolac. Promatra¢ neka mjeri
vrijeme. Va$ je zadatak ustati iz sjedeceg polozaja,
hodati normalno do drugog stolca i sjesti (Slika 1.).
Ako vam je potrebno viSe od 12 sekundi to moze
znaciti da imate vedi rizik od pada.

i 3,5m !
Slika 1. Test Ustani i kreni



2. test - Sjedanje i ustajanje tijekom 30
sekundi

Ovaj test provjerava vasu snagu i ravnotezu.

Sjednite na stolac prekriZzenih ruku na prsima, zatim
ustanite, pa opet sjednite i tako dalje. PromatraC
mjeri vrijeme i broj ustajanja za vrijeme 30 sekundi.
Broj ustajanja ovisi o va$oj zivotnoj dobi, ali maniji
broj ponavljanja znadi vedi rizik od pada.

3. test - Test ravnoteze
Ovaj test provjerava vasu ravnotezu.

Stanite nogu uz nogu, zatim iskoracite jednom
nogom i stanite ravno ispred tako da prsti jedne
noge dodiruju petu druge noge i zadrzite polozZaj
duze od 10 sekundi (Slika 2.). Zatim stanite na
jednu nogu, drugu savijte u koljenu ispred kao da
Cete zakoraciti na stepenicu i zadrZite polozZaj duze
od 5 sekundi (Slika 3.). Ako to ne moZete imate veci
rizik od pada.



zadrzati > 10 sekundi

Slika 2. Test ravnoteze, stajanje na oba stopala
k4

zadrzati > 5 sekundi
Slika 3. Test ravnoteze, stajanje na jednom stopalu
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Rezultati testova mogu pokazati imate li rizik od
pada i probleme kojeg podrucja treba rieSavati (hod,
snaga i/ ili ravnoteza).




Strategije sprje€avanja padova

1. Redovito vjezbajte
Preporuca se vjezbati u paru ili u grupi.

Ako ste testiranjem utvrdili povecani rizik od pada,
za vjezbanje osigurajte prostor i sebe u prostoru.
Stanite u kut prostorije tako da se mozete pridrzati o
zidove u slu€aju potrebe (Slika 4.). Ili stanite ispred
ili uz naslon ¢vrstog, teZeg stolca uz koji se mozete
pridrzati u slu¢aju potrebe (Slika 5.).

Slika 4. Zidovi kao osiguranje



Slika 5. Naslon stolca kao osiguranje

Naglasak vjezbanja je na onoj aktivnosti koja je u
testiranju bila najlosija.

Svaki test mozZe biti i vieZzba za ono $to je loSije od
oCekivanog u testiranju.



Vjezba 1.

Hodajte nogom pred nogu, bez gledanja u noge.
Ako to izvodite lako, pokus$ajte zatvorenih ociju 1
minutu (Slika 6.).

.

Slika 6. Hodanje
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Vjezba 2.

Stanite u kut ili ispred naslona stolca i izvodite
stajanje na jednoj nozi 30 sekundi i onda na drugoj
nozi 30 sekundi (Slika 7.). Nakon toga hodajte 1
minutu. Ponovite do 5 ciklusa. Ako to izvodite lako,
pokuSajte zatvorenih ociju.

Slika 7. Stajanje na jednoj nozi
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Vjezba 3.

Stanite u kut ili ispred naslona stolca i razmaknite
stopala u Sirini ramena. Zatim prenosite teZinu u
stranu na jednu nogu 30 sekundi dok je druga
odignuta i onda ponovite na drugoj nozi 30 sekundi
(Slika 8.). Hodajte 1 minutu i ponovite do 5 ciklusa.
Ako to izvodite lako, pokus$ajte zatvorenih ociju.

Slika 8. Prijenos teZine u stranu
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| Vjezba 4.

Sjednite na stolac. Ustanite. Ponavljajte to polako 1
minutu (Slika 9.). Ako to izvodite lako, pokusSajte
zatvorenih ociju.

Progresija vjezbanja znaci da ruke moZete drzati: 1.
uz tijelo, 2. prekrizene preko prsiju i 3. ispruzati
ispred.

Slika 9. Ustajanje i sjedanje
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‘ Vjezba 5.

Stanite u jedan od predlozZenih polozaja stopala sa
slike 10 (stopalo uz stopalo, jedno stopalo uz
iskoraku na pola drugog ili stoj sa stopalom ispred
stopala). Polozaji su postavljeni od lakSih prema
tezem.

(& fgg

Uzmite laganu lopticu i dok stojite bacajte je u vis i
hvatajte kroz 1 minutu (Slika 11.).

L

Slika 10. Polozaiji stopala

)

Slika 11. Bacanje loptice u vis
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| Vjezba 6.

Stanite u jedan polozZaj kao u vjezbi 5. ispred zida

(ili ispred osobe koja vjezba s vama u paru). Uzmite
laganu lopticu i odbacite je u zid i uhvatite ili dodajte
svom suvjezbacu (Slika 12.). Ponavljaje to 1 minutu.

Slika 12. Bacanje loptice u zid
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Vjezba 7.

Stanite u polozaj sa paralelnim stopalima. Uzmite
laganu lopticu i bacaijte je lopticu u vis istovremeno
hodajuéi na mjestu (Slika 13.). Izvodite to 1 minutu.

Slika 13. Bacanje loptice u vis i hodanje na mjestu

2. Zamolite lije€nika ili ljekarnika da
pregledaju lijekove koje uzimate na recept
i bez recepta kako bi prepoznali one koji
mogu urokovati nuspoijave i interakcije poput
vrtoglavice ili pospanosti
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3. Redovito pregledavajte o€i (jednom
godisnje) i upotrebljavajte odgovarajuce
naocale ili le¢e

4. Ugcinite dom sigurnijim

Pobrinite se da je prostor u kojem izvodite
svakodnevne aktivnosti primjereno osvijetljen.
Osigurajte Zice telefona i elektri¢nih uredaja na
nacin da nisu smetnja u hodu.

Oslobodite zivotni prostor od viska stvari i
namjestaja kako bi se mogli slobodno kretati.
Izbacite manje tepihe ili ih privrstite kako se ne
biste spotaknuli ili proklizali kad stanete na njih.

Oslobodite prostor barijera poput pragova ili
suvisnih ukrasnih predmeta.

Ukoliko je potrebno u kupaonici ugradite drzace
pomocu kojih Cete se lakSe ustajati. PokuSajte
organizirati kuhinju da kretanje bude $to racionalnije
i da sve predmete mozete lako dohvatiti.

Nosite odgovarajucu protukliznu obucu.
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5. Koristite odgovaraju¢e pomagalo za
kretanje, ako je potrebno za sigurnije
kretanje u kuéi i izvan nje

Ukoliko testove s poCetka priruCnika ne mozete
izvesti, savjetujte se s fizioterapeutom o
odgovaraju¢em pomagalu za kretanje i kako ga
pravilno koristiti.

6. Usvojite zdrave navike

Redovito se krecite i viezbajte, vodite racuna o
zdravoj prehrani, izbacite alkohol, redovito uzimajte
lijekove i kontrolirajte svoje zdravlje kod lijeCnika,
osigurajte si dovoljno kvalitetnog sna. Redovito
odrzavajte socijalne kontakte. Ukoliko ne moZzete iz
razliCitih razloga fiziCki, koristite se tehnologijom
(telefon, drustvene mreze i sl.).

Odlugdite voditi raCuna o zdravlju ne o bolesti.
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Kako se podici iz leze¢eg polozaja, ako padnete

Ukoliko se ipak desi pad i ako niste nesto slomili ili
se jace ozlijedili, ustanite na nacin predlozen na
Slikama 14 a. i 14 b. Bilo bi dobro da si pomognete
pri ustajanju uz stolac, krevet ili stol koji su Cvrsti i
teSko pomicni.

Slika 14 a. Ustajanje iz lezeCeg poloZaja na podu

Iz lezeCeg polozaja okrenete se na bok, zatim u
Cetveronozni polozaj.
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Slika 14 b. Ustajanje iz lezeCeg polozaja na podu

Iz Cetveronoznog polozaja ustajete uz pomoc¢
stolca, stola, kreveta ili ukoliko ste dovoljno snazni
uz iskorak i oslonac na tu nogu.

Zakljucak

Otkijete li testovima predlozenim u ovom priru¢niku
kako imate rizik od pada, primijenite predlozene
strategije. Redovitim vjezbanjem moci ¢ete
poboljSati kvalitetu hoda, poboljSati snagu misica
potrebnih za sigurno ustajanje iz lezeceqg ili
sjedeceg polozaja te poboljSati ravnotezu.
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Pripremio: Antun Jurini¢, mag. physioth.

Recenzija: Sanjica VlaSi¢, mag. physioth.
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Suradnica (model): Jadranka Bedekovi¢, fiz. teh.

U Zagrebu, sijeCanj 2021.



