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PONOSNA/PONOSEN SEM

NA VSE KAR JE ŢE ZA MANO

Biti starejši je in mora biti privilegij, ki predvsem 

zahteva spoštovanje. Izkušnje, znanje in modrost, 

pridobljeno z leti je potrebno spoštovati in ceniti pri 

drugih in predvsem pri sebi. S pridobivanjem gubic 

na obrazu, katerih se v resnici ni potrebno sramovati 

in z leti naša mišična moč, raztegljivost in kondicija 

počasi pešata. Skupaj z zdravo prehrano, 

intelektualnim delom, zadovoljivim socialnim 

življenjem lahko s pomočjo pravilne in redne fizične 

aktivnosti upočasnimo proces staranja in krepimo 

odpornost proti boleznim.
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MIŠIČNA OSLABELOST JE,…

Ločimo dve vrsti mišične oslabelosti:

 Zmanjšano mišično moč zaradi let

 Bolezensko oslabelost :   prirojeno

pridobljeno
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Vsa čudovita leta, ki smo jih že pustili za seboj 

prinašajo poleg spominov tudi upad, zmanjšanje vseh 

vitalnih funkcij telesa. 

Na gibalnem področju se kaže predvsem v zmanjšani 

gibljivosti in upadu mišične moči. 

Spremljajoče bolezni in obolenja pripomorejo k 

poslabšanju stanja. 

Posledice so lahko zelo hude saj lahko privedejo  celo

do ne pokretnosti, odvisnosti od tuje pomoči, 

pljučnice, preležanin,…

www.fizioterapija-mediko.si
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KAKO ZMANJŠATI MIŠIČNO OSLABELOST ?

Do sedaj še niso odkrili nobenega zdravila, mazila ali 

kakšnega drugega sredstva, ki bi neposredno zmanjšalo

mišično oslabelost oziroma povečalo gibljivost in povrnilo 

ali okrepilo mišično moč.

Edino učinkovito sredstvo je gibanje, ki pa mora vsaj na

začetku biti pod nadzorom strokovno usposobljenega 

fizioterapevta.

Pred pričetkom je potreben razgovor in pregled 

medicinske dokumentacije, po potrebi razgovor z 

zdravnikom, fizioterapevtski pregled in ocena stanja.
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Namen je:

o Prilagoditi rehabilitacijo in vadbo vsakemu 

posamezniku, glede na njegovo zdravstveno in 

psihofizično stanje, 

o opredeliti in uskladiti kratkoročne želje in cilje,

o povečati gibljivost sklepov in mobilnost,

o povečati mišično moč,

o povečati stabilnost,

o povečati vzdržljivost,

o povečati samostojnost,

o izboljšati samozavest in razpoloženje,

o izboljšati kakovost življenja.
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MIŠIČNA OSLABELOST JE VIDNA KOT ?

Mišična oslabelost, v kolikor ne gre za obolenje, se 

sprva kaže le kot utrujenost, hitra utrudljivost, nato pa

se nadaljuje v nezmoţnost doseganja ciljev, na primer 

ne moremo vzeti kozarca iz omare. 

Pri dalj časa trajajoči mišični nemoči lahko pride do 

skrajšanja obsklepnih struktur, kot so kite, ligamenti, 

kapsule, kar privede tudi fizično do omejitev gibanja. 

Skladno s pomanjkanjem gibanja se zmanjša 

prekrvavitev, lahko čutimo vrtoglavico, omotico, zaradi 

zmanjšanja pretoka limfe pričnejo otekati noge,…
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Hkrati čutimo 

o pomanjkanje energije,

o splošno slabo počutje, 

o slabovoljnost,

o pomanjkanje veselja do življenja,

o depresijo,

o začnemo se zapirati v sebe in v stanovanja.
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KAKO UKREPATI PRI MIŠIČNI OSLABELOSTI ?

Vsakodnevno redno gibanje skrbi za zdravje in 

kondicijo, zvišuje odpornost organizma, krepi mišice, 

varuje srce, oţilje in dihala,uravnava telesno teţo in 

skrbi za lepo oblikovanost telesa, daje moţnost za

druţenje in sklepanje novih prijateljstev,…

Izbiramo lahko med individualno vadbo in skupinsko 

obliko vadbe.
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INDIVIDUALNA VADBA

Za začetek, pri veliki mišični oslabelosti ali celo 

nemoči je nujno potrebna pomoč izkušenega 

fizioterapevta. Po natančnem pregledu, bo 

sestavljena ciljana fizioterapevtska vadba, ki bo 

usmerjena v izkoriščanje skritih mišičnih rezerv, 

aktivaciji mišic, ki pri posameznih gibih sodelujejo in

v krepitev oslabelih mišičnih skupin.

Individualno vadbo nato nadgradimo sami z 

vadbo doma.
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KAJ POTREBUJEM ZA VADBO ?

Za vadbo potrebujete le voljo in vztrajnost. K 

pestrosti vadbe in predvsem k boljši učinkovitosti in

hitrejšemu dosegu ciljev pripomorejo pripomočki .
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INDIVIDUALNA VADBA S FIZIOTERAPEVTOM

Prednosti take vadbe je predvsem v obravnavi 

vsakega posameznika in njemu primerni vadbi. 

Najprej vedno naredimo analizo posameznikovega 

stanja. Seveda najprej sledi pogovor o zdravstvenem 

stanju, pregled že obstoječe zdravstvene 

dokumentacije, po potrebi svetujemo obisk zdravnika 

pred pričetkom vadbe. 
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FIZIOTERAPEVTSKI PREGLED

Fizioterapevtski pregled sestavljajo    

 anamneza,

 ocena bolečine,

 ogled (inspekcija),

 otipavanje (palpacija),

 ugotavljanje obsega gibljivosti,

 testiranje mišic,

 nevrološki pregled; motorne, senzorne spremembe 

in spremembe refleksov,

 opravljanje funkcijskih testov in ugotavljanje znakov 

za prepoznavanje lokacije in prizadetosti struktur.
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PLANIRANJE TERAPIJE

Skupaj poskusimo opredeliti trenutno največjo težavo

(npr. obuti nogavice, samostojno prehoditi določeno 

razdaljo,…), postavimo si kratkoročne cilje in se 

pogovorimo o realnih, dolgoročnih ciljih.  
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FIZIOTERAPEVTSKA OBRAVNAVA

o Fizioterapevtska obravnava je celostni pristop, ki v 

vsakem trenutku obravnava bolnika v celoti in ne samo

posamezen del njegovega telesa.

o Pristop je vedno pozitiven in stimulira tisto kar bolnik 

lahko naredi. 

o Primarni cilj terapije je pomagati bolniku vzpostaviti višji

novi funkcije. Bolnika naučimo izvedbo giba v celoti in 

zadrževanja telesa v določenem položaju.

o Stimuliramo predvsem gibe, vzorce in položaje, ki jih je

bolnik sposoben vzdrževati in vplivamo na šibkejši  

oziroma oboleli predel. 

o Bolnika naučimo najustreznejšo izvedbo funkcionalnih

gibov, ki jih bolnik potrebuje tekom dneva. 
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Za dosego ciljev uporabljamo več osnovnih in posebnih 

fizioterapevtskih znanj in poloţajev.

 www.fizioterapija-mediko.si
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Strokovna individualna celostna obravnava zahteva 

znanje in čas fizioterapevta in sodelovanje bolnika,

zato pa so rezultati tisti, ki govorijo zase in prinašajo 

zadovoljstvo tako bolniku kot fizioterapevtu.
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SKUPINSKA VADBA

Skupinska vadba pod strokovnim nadzorom je za vse, ki

jim zdravje in mobilnost to dovoli, najboljša in 

najučinkovitejša dolgoročna oblika ohranjanja mišične 

moči, zdravja in odpornosti, hkrati pa je odlična oblika 

druženja in ohranjanje aktivnosti tudi na družabnem 

področju. 
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Pomembno je, da izberemo sebi primerno vadbo, ki bo 

dovolj varna in našemu zdravju in letom primerna, pri 

kateri bo zajetih čim več mišičnih skupin ob primerni 

intenziteti, vadbo ki 

nam bo všeč, kot 

tudi skupina v 

kateri bomo vadili.
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Ni pomembno koliko let imamo, pomembno je da smo

zadovoljni v svoji koži, da se znamo veseliti vsakega 

dne posebej, da imamo svoj cilj in da najdemo srečo v

drobnih stvareh. 

Za svoje zdravje,

srečo in ţivljenje

smo odgovorni 

sami. 

Vzemite ţivljenje v svoje roke! 

Veliko sreče.
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HVALA ZA POZORNOST.
BLANKA KOŠČAK TIVADAR, DIPL.FIZIOT.
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