
PROFILAKTYKA 
RYZYKA UPADKÓW 

Zalecenia dla pacjenta 
w trakcie pobytu w szpitalu

107 SZPITAL
WOJSKOWY

SPZOZ W
WAŁCZU

Zalecenia dla pacjentów, ich rodzin i opiekunów 
w trakcie pobytu w domu

ZASTOSUJ ZASADĘ.... 3x Z
Zdrowo jedz 
jedz regularnie, pij wodę,dbaj o wapń i
witaminę D – to znacznie zmniejszy ryzyko
złamań.
Zadbaj o formę 
ruszaj się codziennie, ćwicz siłę
i koordynację.
Zachowaj ostrożność 
zwracaj uwagę na otoczenie, unikaj
pośpiechu, korzystaj ze sprzętów
pomocniczych.

Upadki
poinformuj personel o dotychczasowych upadkach i dokładnie opisz
towarzyszące im okoliczności.

Zawroty głowy 
zgłoś, gdy miewasz zawroty głowy, zaburzenia równowagi, kłopoty 
z poruszaniem się, wstawaniem.

Leki
poinformuj personel o wszystkich przyjmowanych lekach – także bez recepty 
i ziołowych – zwłaszcza jeśli powodują senność, zawroty głowy lub zaburzenia
koordynacji.

Okulary
zgłoś, gdy nosisz okulary, używasz aparatu słuchowego lub korzystasz z innych
środków pomocniczych np. chodzik, kule, laska. Zabierz je ze sobą do szpitala.

Miej w zasięgu ręki
komórkę oraz

spisane na kartce
ważne telefony

(numery alarmowe
i najbliższych,

których chcesz,
aby

powiadomiono 
w razie wypadku)

UWAGA!
UWAGA!
UWAGA!

Przygotowała: mgr fizjoterapii 
Weronika Woźniak-Kiepiela



Noś odpowiednie obuwie obejmujące całą stopę na stabilnej, antypoślizgowej
podeszwie.

Usuń przeszkody utrudniające poruszanie się – zwijające się dywaniki, maty,
kable, meble blokujące przejście.

Zadbaj o stabilne krzesła i fotele – unikaj modeli na kółkach.

W przypadku osób starszych i dzieci rozważ zastosowanie barierek
zabezpieczających przed wypadnięciem z łóżka.

Jeśli masz trudności z wychodzeniem z wanny lub staniem pod prysznicem,
zamontuj dodatkowe uchwyty w łazience i toalecie.

Po dłuższym leżeniu wstawaj powoli – usiądź, opuść nogi, posiedź chwilę na
brzegu łóżka. 

Pamiętaj !

ĆWICZENIA POPRAWIAJĄCE SPRAWNOŚĆ 
RUCHOWĄ I ZACHOWANIE RÓWNOWAGI

Pozycja wyjściowa - stojąca

1. PRZENOSZENIE CIĘŻARU CIAŁA Z JEDNEJ NOGI NA DRUGĄ
Rozstaw stopy szeroko. Ugnij raz jedno kolano, raz drugie przenosząc ciężar ciała na stronę ugiętego
kolana. Wykonaj 10 powtórzeń na każdą stronę.

2. NAPRZEMIENNE ODRYWANIE PIĘT OD PODŁOŻA
Ustaw stopy na szerokość bioder. Oderwij od podłoża raz jedną pietę raz drugą. Wykonaj 10 powtórzeń
na każda nogę.

3. WSPIĘCIE NA PALCE 
Ustaw stopy na szerokość bioder. Oderwij od podłoża jednocześnie obie pięty, zostań na palcach prze
3-5 s. Wróć do pozycji wyjściowej. Wykonaj 10 powtórzeń. 

4. PRZENOSZENIE CIĘŻARU CIAŁA NA PIĘTY
Ustaw stopy na szerokość bioder. Przenieś ciężar ciała na pięty, oderwij palce stóp, zostań w tej pozycji
przez 3-5 s. Wróć do pozycji wyjściowej. Wykonaj 10 powtórzeń. 

5. MARSZ W MIEJSCU
Ustaw stopy na szerokość bioder. Odrywając lewą stopę od podłoża delikatnie ugnij kolano i pokieruj
prawa dłoń do przodu. Odrywając prawą stopę od podłoża delikatnie ugnij kolano i pokieruj lewą dłoń do
przodu. Przez 1 minutę maszeruj w miejscu. Spróbuj zmieniać tempo marszu

6. NAPRZEMIENNE STANIE NA JEDNEJ NODZE
Ustaw stopy na szerokość bioder. Unieś zgięte kolano na wysokość biodra. Wróć do pozycji wyjściowej 
i zmień nogę. Wykonaj 10 powtórzeń na każda nogę.

7. NAPRZEMIENNE STANIE NA JEDNEJ NODZE Z ODWIEDZENIEM NOGI
Ustaw stopy na szerokość bioder. Oderwij stopę od podłoża i przenieś ją do boku. Wróć do pozycji
wyjściowej i zmień nogę. Wykonaj 10 powtórzeń na każdą nogę.

8. CHODZENIE BOKIEM
Ustaw stopy na szerokość bioder. Wykonaj 4 kroki bokiem w jedną stronę oraz 4 kroki w drugą wracając do
pozycji wyjściowej (stojącej). Wykonaj 5 powtórzeń.
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