Prevencija pada kod starih osoba

Promatramo li djecu prilikom igranja, vidimo kako koriste raznovrsne teske poloZaje i s
lakocom izvode kompleksne pokrete. Cesto nam zastaje dah od njihovih vratolomija i Cestih
padova koji rijetko zavrSe sa lomovima. Ako se oni i dogode, brzo se oporave kao da se nista
nije dogodilo. Razlog rijetkog povrijedivanja i brzog oporavka lezi u mobilnosti i elasti¢nosti
njhovih tjelesnih struktura koje su prilagodljive gotovo na sve kolizije s okolinom.

Mnostvo sportova i sportasa (npr. judo, skijanje, rukomet) koristi ovo iskustvo i ukljucuje u
svoje programe tereninga i razliCite nacine padanja. Pri tome se uvjezbavaju varijabilne
forme i obrasci pokreta za takve iznenadne stresne situacije. Kroz ovakav nacin treniranja
postize se elasticna prilagodba tjelesnih struktura i automatsko koristenje "pohranjenih"
automatizama iz djetinjstva. Ponovni doZivljaj i iskustvo o ovakvim iznenadnim situacijama
oslobada straha od nemoguénosti odrzavanja ravnoteze kod svladavanja kompleksnijih i
zahtjevnijih dinamicnih pokreta. Pri tom se stvara realnija sliku o nacinu koristenja vlastitog
tijela i mogucnostima pokretanja.

Osobe koje u starijoj Zivotnoj dobi zadrze ovaj sportski duh i aktivan Zivot, lakSe ¢e podnijeti
sve tjelesne i funkcionalne promjene koje se dogadaju u pokretackom sustavu za kontrolu i
odrzanje dobre ravnoteze.

Ravotezom, u smislu balansa tijela, upravlja viSe sustava. Kroz proces starenja oni gube
svoju ulogu stoga ih je potrebno kontinuirano odrzavati i unaprijedivati razlicitim
aktivnostima i vjezbanjem . U odrZavanju nam pomaZe i plasti¢nost srediSnjeg ziv€anog
sustava koja se takoder postize samo koristenjem, odnosno razli¢itim oblicima treninga i
ucenja.

Za dobru ravotezu je potreban mobilan lokomotorni sustav i dobar kontakt tijela sa
podlogom. Kod stajanja i hodanja vaZna su stopala. Razne varijante hoda,npr. uz i niz brdo,
te neravne i nestabilne podloge, zathjevaju prilagodbu stopala koja Salju informacije o
polozaju tijela u odnosu na gravitaciju. Stoga je vazna mobilnost i stabilnost stopala, u dobro
prilagodenoj obuci sa Sirim potplatom. Kuéne papuce, obuca veleg broja, nece postici
stabilnost nego povecati rizik od pada.

Vizualni sustav uvelike utjeCe na brzinu percepcije i orijentacije tijela u prostoru.

Osobe koje imaju vidnih problema i koje nose naocale imaju smanjenu mogucénost brzog
vizualnog percipiranja situacije. Njihovo vidno polje je ogranic¢eno stoga im je potrebna dobra
mobilnost vrata i misSica u ostalim dijelovima tijela koji su vazni u kompenziranju ovog
nedostatka odrzanju balansa.

Vestibularni sustav je odgovoran za pomoc¢ u orijentaciji i prilagodbu balansa u odnosu na
pokrete glave. Osobe koje nose slusni aparat ili slabije Cuju imaju viSe poteskoca sa
odrzavanjem tijela u ravnotezi.

Za ravnotezu su potrebni svi sustavi. Kod narusavanja jednog od gore navedenih sustava
motorna i miSi¢na kontrola ¢e biti zasmetana. Ako su pogodena dva sustava tad se narusava
balans tijela, gubi ravnoteZa Sto izazva strahove i nesigurnost u svakodnevnom Zzivotu pa je i
rizik od padova veéi. Zato je u starijoj zivotnoj dobi nuzno informiranje o potrebi



unapredivanja kvalitete Zivota kroz specifican i aktivan pokret, odnosno vjezbanje i trening
koji provode osposobljeni strucnjaci.

U slucaju da dode do povreda uzokovanih padom, rehabilitacija ¢e biti uspjesnija kod osoba
koje su do tada bile aktivnije i stekle bolju tjelesnu kondiciju. Takoder, osobe koje su
predhodno upraznjavale razli¢ite programe tjelesnih aktivnosti ( grupno vjezbanje,medicinska
gimnastika, planinarenje i sl.), bit ¢e psiholoski spremnije posti¢i odredeni cilj tijekom
rehabilitacije.

Dakle, mozemo zakljuciti slijede¢e: Redovita umjerena aktivnost uvelike ¢e pridonijeti
postizanju i odrzanju Vase ravnoteze, fleksibilnosti, pravilnog hoda te snage
misi¢a i kostiju.Vjezbanje reducira Vas rizik od pada i nikad nije kasno da se
zapocne.
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