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Dwudziestu senioréw z Torunia bedzie mogto bezptatnie wzig¢ udziat w zajeciach
majgcym zapobiec upadkom i ich konsekwencjom.

Upadki 0séb starszych stanowig powazny problem zdrowotny. Konsekwencja
upadku jest fizyczny uraz oraz bardzo czesto lek przed kolejnym upadkiem. Upadki
sg jedng z najczestszych przyczyn hospitalizacji, niepetnosprawnosci starszych oséb
i potencjalnym zagrozeniem zycia.

Rodzaj dziatah prewencyjnych zalezy od rozpoznanych czynnikdéw ryzyka.
Najwieksze korzysci w zapobieganiu upadkom przynoszg interwencje
wielokierunkowe ze szczegdlnym uwzglednieniem ¢wiczeh fizycznych. Dlatego
powstat przygotowany przez samorzgd wojewddztwa , Program zapobiegania
upadkom dla senioréw w wojewddztwie kujawsko-pomorskim”. Gmina Miasta Toruh
sfinansuje udziat w zajeciach 20 seniorom.

Uczestnicy programu beda trzy razy w tygodniu brac udziat w specjalnie dla nich
dobranych ¢wiczeniach fizycznych. Dowiedzg sie tez jak unikac niebezpiecznych
sytuacji m. in. w miejscu zamieszkania i srodkach komunikacji publicznej, a takze
jak dzieki zdrowemu ruchowi i wtasciwej diecie zachowa¢ sprawnos¢ do pdéznych lat.
Miejsce spotkah: Miejska Przychodnia Specjalistyczna - Osrodek Rehabilitacji ul.
tyskowskiego 13.

By wzig¢ udziat w zadaniu nalezy spetni¢ nastepujgce warunki:

* mieszkac¢ w Toruniu;

wiek 60+ (nie ma gérnej granicy);

* przejs¢ pomysinie badanie kwalifikacyjne;
ztozy¢ formularz zgody w badaniu

* zarejestrowac sie do Programu.

Wymogi zdrowotne

®* Bezwzgledne przeciwwskazania do intensywnego treningu:

Choroba niedokrwienna serca powodujgca bél dtawicowy przy minimalnej
aktywnosci ruchowej

* Wczesny okres po zawale miesnia sercowego

Niewydolnos¢ serca

Zaburzenia rytmu serca i przewodzenia niepoddajgce sie leczeniu



®* Wady zastawkowe serca, zwtaszcza z sinica

* Znaczne powiekszenie miesnia sercowego

* Nadcisnienie tetnicze niepoddajace sie leczeniu
* Rozrusznik serca (szczegdlnie bez autoregulacji)
* Niewyréwnana cukrzyca

* Duza otytos¢

® Ostre choroby infekcyjne

® Zaostrzenie choroby astmatycznej

®* Choroby nowotworowe

* Choroby metaboliczne niewyréwnane

Wzgledne przeciwwskazania do intensywnego treningu:

® Cukrzyca leczona insuling
®* Wczesny okres po krwotoku wewnetrznym
® Ostre i przewlekte choroby nerek
* Niedokrwistos¢ w trakcie leczenie, ale jeszcze niewyrdwnana (ponizej 10 g%
Hb)
® Ostre i przewlekte choroby uktadu oddechowego, utrudniajgce oddech nawet
po niewielkich wysitkach
* Podwyzszone cisnienie tetnicze, ktére w trakcie leczenia moze by¢ obnizone do
wartosci 160/95 mm Hg
° Choroby naczynh obwodowych kohczyn dolnych, wywotujgce bél podczas
chodzenia
° Przewlekte zapalenie stawéw wymagajace leczenia przeciwbdélowego
° Przewlekte choroby infekcyjne
© Choroby przebiegajgce z drgawkami, nie w petni poddajgce sie leczeniu

Badanie kwalifikacyjne obejmuje:

* badanie lekarskie
* badanie sprawnosci fizycznej
* testy psychologiczne



Zgtoszenia przyjmowane bedg do dnia 6 wrzesnia 2018 r. w sekretariacie Wydziatu
Zdrowia i Polityki Spotecznej UM Torunia ul. Fatata 39 pok. 10 lub telefonicznie 56
61 18 462. W przypadku wiekszej niz zaktadano liczby osob zadecyduje kolejnos¢
zgtoszen.
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