
Prevencia pádov a zlepšenie mobility u seniorov.

Pády predstavujú jednu z najväčších hrozieb pre staršiu populáciu, pričom ich dôsledky môžu
byť veľmi vážne. Podľa štatistík Svetovej zdravotníckej organizácie (WHO) každý rok 
približne tretina ľudí vo veku nad 65 rokov utrpí pád, pričom tento počet stúpa s vekom. 
Následky môžu zahŕňať zlomeniny, zranenia hlavy, ale aj psychické traumy, ktoré vedú k 
strachu z ďalších pádov a k zníženej mobilite. To všetko môže viesť k obmedzeniu nezávislosti
a zhoršeniu kvality života seniorov.

Prevencia pádov je preto zásadným aspektom starostlivosti o seniorov, najmä v zariadeniach pre 
seniorov, kde je starostlivosť centralizovaná a kde môžeme implementovať širokú škálu 
preventívnych opatrení. V tomto článku podrobne rozoberieme nielen rizikové faktory, ale aj 
praktické stratégie, ktoré môžu pomôcť predchádzať pádom a zlepšiť celkovú mobilitu starších 
ľudí.

Posudzovanie rizika pádov: Základ prevencie

Prvým krokom v prevencii pádov je dôkladné a pravidelné hodnotenie rizika pádov u každého 
seniora. Toto hodnotenie by malo byť individuálne prispôsobené a malo by zohľadňovať fyzické, 
psychické a environmentálne faktory. Medzi najbežnejšie používané nástroje patrí Bergova 
rovnovážna škála, ktorá hodnotí rovnováhu a schopnosť seniora vykonávať rôzne úkony, a Timed 
Up and Go Test (TUG), ktorý meria čas potrebný na to, aby sa osoba postavila zo stoličky, prešla 
určitú vzdialenosť a opäť si sadla. Tieto testy umožňujú identifikovať seniorov s vysokým rizikom 
pádov a pripraviť pre nich špecifické intervencie.

Príklad dobrej praxe: V jednom zariadení pre seniorov v Nórsku sa ukázalo, že implementácia 
pravidelných týždenných hodnotení rizika pádov výrazne znížila počet pádov. Seniori, ktorí boli 
identifikovaní ako vysoko rizikoví, dostali individuálne plány cvičení a boli umiestnení do 
špeciálne upravených izieb s protišmykovými podlahami a ďalšími bezpečnostnými prvkami.

Úloha cvičenia a fyzioterapie v prevencii pádov

Cvičenie je jedným z najúčinnejších nástrojov na zlepšenie mobility a zníženie rizika pádov u 
seniorov. Pravidelné fyzické aktivity, ktoré posilňujú svaly, zlepšujú rovnováhu a zvyšujú 
flexibilitu, môžu výrazne znížiť pravdepodobnosť pádov. Medzi najúčinnejšie formy cvičenia patrí 
Tai Chi, jemná čínska disciplína, ktorá kombinuje pomalé pohyby a hlboké dýchanie. Tai Chi bolo 
mnohokrát preukázané ako účinné pri zlepšovaní rovnováhy a znižovaní výskytu pádov u starších 
dospelých.

Príklad dobrej praxe: V jedinečnom projekte v Britskej Kolumbii, Kanada, bol program Tai Chi 
zavedený v domovoch dôchodcov, čo viedlo k 30% zníženiu výskytu pádov. Seniori sa zúčastňovali
skupinových cvičení pod vedením certifikovaných inštruktorov, čo im pomohlo zlepšiť nielen 
fyzickú kondíciu, ale aj sociálne interakcie.

Okrem Tai Chi môžu byť účinné aj iné formy cvičenia, ako sú silové tréningy, strečingové cvičenia,
chôdza a cvičenia zamerané na zlepšenie flexibility a koordinácie. Fyzioterapia môže tiež hrať 
kľúčovú úlohu v prevencii pádov, najmä u seniorov, ktorí sa zotavujú z operácií alebo zranení. 
Pravidelné stretnutia s fyzioterapeutom umožňujú vytvorenie personalizovaných cvičebných 
plánov, ktoré sú prispôsobené individuálnym potrebám a obmedzeniam seniorov.

Bezpečné prostredie: Základný kameň prevencie

Bezpečné prostredie je jedným z najdôležitejších faktorov pri prevencii pádov. Zariadenia pre 



seniorov by mali byť navrhnuté a udržiavané s ohľadom na maximálnu bezpečnosť. To zahŕňa 
niekoľko kľúčových opatrení:

- Protišmykové podlahy: Vo všetkých priestoroch by mali byť protišmykové povrchy, najmä v 
kúpeľniach, kuchyniach a na chodbách.
- Dostatočné osvetlenie: Dobre osvetlené priestory znižujú riziko pádu. Je dôležité zabezpečiť, aby
boli všetky miesta, kde sa seniori pohybujú, dostatočne osvetlené, vrátane nočných svetiel.
- Odstránenie prekážok: Chodby a izby by mali byť bez prekážok, ako sú voľne položené 
koberce, káble alebo iné predmety, ktoré by mohli spôsobiť zakopnutie.
- Inštalácia madiel a zábradlí: Madlá a zábradlia v kúpeľniach, pri schodoch a na chodbách 
poskytujú seniorom potrebnú oporu pri pohybe.

Príklad dobrej praxe: V jednom americkom domove dôchodcov boli inštalované podlahové 
senzory, ktoré monitorujú pohyb seniorov v noci a automaticky zapínajú svetlá, keď sa senior 
pokúša vstať z postele. Toto opatrenie viedlo k významnému zníženiu nočných pádov.

Edukácia a tréning personálu: Kľúč k úspešnej prevencii

Vzdelávanie a školenie personálu v oblasti prevencie pádov je nevyhnutné. Pracovníci, ktorí denne 
pracujú so seniormi, by mali byť schopní identifikovať riziká a účinne reagovať na ne. To zahŕňa 
rozpoznanie varovných signálov, ako sú zmeny v chôdzi alebo rovnováhe, ako aj znalosti správnych
techník manipulácie so seniormi, ktorí potrebujú pomoc pri pohybe.

Príklad dobrej praxe: V jednom zariadení pre seniorov vo Švédsku boli zavedené pravidelné 
tréningové programy pre personál, ktoré zahŕňali simulácie pádov a školenia v oblasti prvotnej 
pomoci. Personál bol tiež školený v používaní pomôcok, ako sú chodítka a invalidné vozíky, čím sa 
zabezpečila maximálna bezpečnosť pri manipulácii so seniormi.

Okrem toho je dôležité, aby personál vedel, ako efektívne komunikovať so seniormi a motivovať 
ich k aktívnej účasti na preventívnych opatreniach. To môže zahŕňať povzbudzovanie seniorov k 
pravidelnému cvičeniu, informovanie o bezpečnostných opatreniach a poskytovanie psychickej 
podpory.

Podpora samostatnosti a sebestačnosti seniorov

Zachovanie samostatnosti a sebestačnosti seniorov je dôležité nielen pre ich fyzické zdravie, ale aj 
pre ich psychickú pohodu. Seniori, ktorí si zachovávajú určitú mieru nezávislosti, sa cítia 
spokojnejší a menej ohrození stratou autonómie. Podpora sebestačnosti môže zahŕňať:

- Používanie pomôcok: Chodítka, palice, invalidné vozíky a iné pomôcky môžu seniorom pomôcť 
udržať rovnováhu a bezpečne sa pohybovať.
- Úprava každodenných činností: Niekedy môže byť potrebné prispôsobiť alebo zjednodušiť 
každodenné činnosti, aby sa znížilo riziko pádu. To môže zahŕňať napríklad obliekanie sa v sede 
alebo používanie bezpečnostných pomôcok pri kúpaní.
- Podpora aktívneho životného štýlu: Motivovanie seniorov k pravidelným prechádzkam, účasti 
na fyzických aktivitách alebo jednoduchej každodennej činnosti môže výrazne zlepšiť ich fyzickú 
kondíciu a znížiť riziko pádov.

Príklad dobrej praxe: V zariadení pre seniorov v Japonsku bol zavedený program „Denné aktivity
pre nezávislosť“, ktorý seniorov motivoval k účasti na každodenných činnostiach, ako je 
záhradníčenie, varenie alebo jednoduché domáce práce. Tento program nielenže zlepšil fyzickú 
kondíciu seniorov, ale tiež posilnil ich pocit sebaúcty a nezávislosti.

 

Prevencia pádov a zlepšenie mobility u seniorov je komplexný a neustály proces, ktorý vyžaduje 
spoluprácu celého tímu starostlivosti, vrátane zdravotníckeho personálu, fyzioterapeutov a 



samotných seniorov. Dôkladné hodnotenie rizika, pravidelné cvičenie, bezpečné prostredie, 
vzdelávanie personálu a podpora sebestačnosti sú kľúčovými prvkami úspešnej prevencie pádov. 
Implementácia týchto opatrení môže výrazne prispieť k zlepšeniu kvality života seniorov, k 
zníženiu výskytu pádov a k zvýšeniu ich celkovej spokojnosti a pohody.
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