Kazdego roku z powodu
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Wiekszosci choréb sercowo-naczyniowych mozna zapobiegac poprzez
oddziatywanie na behawioralne i Srodowiskowe czynniki ryzyka
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Jak fizjoterapia moze pomadc w profilaktyce CVD?

Fizjoterapeuci naleza do interdyscyplinarnego zespotu medycznego
zapewniajgcego postepowanie ukierunkowane na potrzeby pacjenta.
Fizjoterapeuci:
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Na $wiecie wysokie cisnienie tetnicze
jest gtéwnym czynnikiem ryzyka CVD.

pomagaja identyfikowac osoby obcigzone zwiekszonym
ryzykiem choréb serca, w tym osoby z nadcisnieniem
tetniczym, cukrzyca lub otytoscig oraz osoby prowadzace
siedzacy tryb zycia, a takze oceniajg ich sprawnosc
funkcjonalng i tolerancje wysitku fizycznego

opracowuja bezpieczne, spersonalizowane programy
¢éwiczen w celu poprawy wydolnosci fizycznej i zmniejszenia
ryzyka chordb serca oraz wspierajg zdrowe zmiany stylu zycia,
takie jak zwiekszenie aktywnosci fizycznej i kontrola masy ciata

promuja wczesne wykrywanie i wczesne dziatania
zapobiegajgce powaznym problemom zdrowotnym, a takze
rozpoznaja objawy ostrzegawcze i w razie potrzeby kieruja
pacjentéw do dalszej opieki medycznej

Najlepsze éwiczenia dla
zdrowia serca

Cwiczenia aerobowe wspieraja
zdrowie serca: utatwiaja
wykonywanie codziennych
czynnosci, dzieki czemu pacjent
odczuwa mniejsze zmeczenie

lub mniejszg dusznos$é. Moga
réwniez poprawiac nastroj, jakos¢
snu i zmniejszac ryzyko powiktan
sercowo-naczyniowych.
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CHOROBY SERCOWO-
NACZYNIOWE

Choroby sercowo-naczyniowe sa
gtdwna przyczyna zgonow na swiecie

Trening oporowy
buduje site: wraz ze
wzrostem sity mozna
tatwiej i z mniejszym
wysitkiem wykonywac
codzienne czynnosci
oraz ¢wiczenia.
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Czym sa choroby sercowo-naczyniowe?

CVD to ogodlne okreslenie schorzen, ktére dotycza serca
i naczyn krwionosnych. Schorzenia te moga utrudnia¢
prawidtowy transport krwi, tlenu i sktadnikéw odzywczych
w organizmie.

Z czasem moze dochodzi¢ do zwezenia, zwigkszenia

sztywnosci lub niedroznosci naczyn, a serce moze by¢ zmuszone do ciezszej
pracy niz zwykle. Moze to ograniczac przeptyw krwi do waznych narzadow,
takich jak mozg, serce i miesnie, zwiekszajac ryzyko problemow zdrowotnych,
takich jak zawat serca lub udar mézgu.

Jak fizjoterapia moze poméc
o osobom z CVD?

Fizjoterapeuta moze pomagac¢ osobom w

A 'l kontrolowaniu CVD oraz zmniejszac ryzyko

kolejnych incydentéw sercowych, np. zawatu

serca, poprzez:

- pomoc w identyfikacji gtéwnych czynnikéw ryzyka u danej
osoby oraz doradzanie, jak wprowadzi¢ trwate, zdrowe zmiany
stylu zycia

- zapewnianie dostosowanych programoéw ¢wiczen oraz
pomaganie pacjentom w przezwyciezaniu obaw zwigzanych z
wykonywaniem ¢wiczen

- edukowanie pacjentow w zakresie najlepszych sposobdéw
zapobiegania kolejnym problemom z sercem

- poprawe wydolnosci fizycznej, wspieranie pacjentow w
utrzymaniu aktywnosci oraz poprawe jakosci zycia

. oferowanie porad i wsparcia w zakresie samodzielnego
zarzadzania choroba

Jesli masz CVD lub jestes w grupie ryzyka, przed powrotem do ¢wiczen albo rozpoczeciem
aktywnosci fizycznej zasiegnij porady fizjoterapeuty lub innego pracownika ochrony zdrowia.

Cwiczenia réwnowazne i
rozciggajace pomagaja poruszac
sie bezpiecznie: rozcigganie

\ zapobiega nadmiernemu napieciu
miesni, pomagajac poruszac sie
swobodniej oraz zmniejsza¢ bdl lub
ryzyko urazu. Cwiczenia réwnowazne
pomagaja zachowac stabilnos¢ i
obnizaja ryzyko upadkow.
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