FIZIOTERAPIJA IN DUSEVNO ZDRAVIJE
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Fizioterapija lahko

izboljsa dusevno zdravje
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Telesna vadba ima razi¢ne pozitivne ucinke na ¢lovesko telo — med njimi sta tudi zdravo srce ter
krepitev sklepov in kosti — toda ali ste vedeli, da lahko telesna aktivnost blagodejno vpliva tudi na
vase duSevno zdravje in splosno pocutje?

Svoje dojemanje telesne vadbe moramo spremeniti. Nanjo moramo gledati kot na aktivnost, s katero
se ukvarjamo zato, ker ima pozitiven ucinek na nase telesno in duSevno zdravje ter splosno pocutje.

Ali ste vedeli?

® 1 0d4oseb se v svojem Zivljenju sooci s tezavami v dusevnem zdravju

® 1 0d 6 oseb se je v zadnjih sedmih dneh verjetno sooCila s pogosto tezavo v dusevnem
zdravju

®  priljudeh z duSevnimi tezavami obstaja veéje tveganje za slabo telesno zdravje

® 70 % prezgodnjih smrti med dusevnimi bolniki je posledica slabega telesnega zdravja

tezave v duSevnem zdravju so med glavnimi povzrocitelji skupnega bremena bolezni po svetu

Telesna vadba dokazano zdravi depresijo. Fizioterapevti zdravijo bolnike, ki se lahko poleg depresije
soocajo tudi z drugimi dolgotrajnimi zdravstvenimi teZavami. Prietek in vztrajanje s telesno vadbo
bosta blagodejno vplivala na vase telesno in duSevno zdravje. Pogovorite se s fizioterapevtom in
poiscite telesno vadbo ali aktivnost, v kateri boste uzivali in vas bo zabavala.

Koliko vadbe ali telesne aktivnosti je

priporoéljivo na tedenski ravni?

Zmerna intenzivnost 150 minut tedensko
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Visoka intenzivnost 75 minut tedensko ?_‘
Otezen govor = pospesSeno dihanje « vedji napor
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Vaje za moc in ravnoteZje 2 dni tedensko ¢ °
Krepitev funkdij = preprecitev poskodb = manj pogosti padci ” «

Ne skrbite, ce se vam zdijo ti cilji neuresnicljivi. Raziskave kaZejo, da lahko Ze pricetek z
vadbo in manjsi obseg telesne aktivnosti, npr. deset minut dnevno, izboljSata vase
telesno in dusevno zdravje.

Taiwan Physical Therapy Association | Chun-Yao Cheng

Kaksne so prednosti telesne vadbe?

® Preprecuje pojav depresije

Telesna vadba ob
pomodci izkusenega
zdravstvenega

® preprecuje razvoj tezav v
dusevnem zdravju

®  pri posameznikih z depresijo in
shizofrenijo je verjetnost, da bodo
prenehali z vadbo, manjsa, e jo vodi
fizioterapevt

delavca oz.
fizioterapevta

®  izboljsa kakovost Zivljenja in prinasa bOljSG rezultate
samopodobo pri posameznikih s

tezavami v dusevnem zdravju

® ima mocan in pomemben ucinek antidepresiva pri osebah z depresijo

Kako mi bo fizioterapevt pomagal doseci zastavljene cilje?
Fizioterapevt:

®  vam bo prisluhnil in skusal razumeti, kaj vam najve¢ pomeni

®  bo vsodelovanju z vami razvil program, prilagojen vasim potrebam
®  bo zagotovil, da so zastavljeni cilji realisti¢ni in dosegljivi
[

vas bo motiviral in program prilagajal skladno z vasim napredkom



