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Szanowni Panstwo,

Zwracamy si¢ z uprzejmg prosba o wypelnienie ponizszego testu. Pytania dotycza profilaktyki
dolegliwos$ci bolowych kregostupa i upadkdéw. Uzyskane wyniki pozwolg oceni¢ skutecznos$¢ dziatan
edukacyjnych w ramach programu i wskaza¢ obszary wymagajace dalszego wsparcia.

1. Co ma najwieksze znaczenie w profilaktyce bdlow kregostupa?

a) | Zazywanie lekow przeciwbolowych

b) | Regularna i prawidtowa aktywnos¢ fizyczna

) | Odpoczynek w t6zku przez wigkszo$¢ dnia w celu odcigzenia kregostupa

d) | Unikanie kazdej aktywnosci obciazajacej ciato

2. Jaka technike nauczana przez fizjoterapeute powinien zna¢ senior, aby bezpiecznie podnie$é
sie po ewentualnym upadku?

a) | ,,Rolowanie” na bok i podparcie si¢ rekami przy wstawaniu

b) | Natychmiastowe gwaltowne podniesienie si¢ z podtogi

¢) | Unikanie podnoszenia si¢ samodzielnie

d) | Podniesienie si¢ z lezenia na plecach do siadu, a nastgpnie zgigcie ndg i wstanie

3. Ktéry z ponizszych czynnikow zwieksza ryzvko upadkow u 0sdb starszych?

a) | Dobre o$wietlenie w mieszkaniu

b) | Niewlasciwe obuwie (np. kapcie bez zapigcia, kapcie bez podeszwy antyposlizgowe;j)

c) | Regularne ¢wiczenia rownowagi

d) | Usuwanie przeszkod z podtogi (np. przedtuzacze, tadowarki)

4. Jak prawidlowo podnies¢ ciezki przedmiot z podtogi?

a) | Pochyli¢ si¢ w pasie z wyprostowanymi nogami

b) | Ugiac¢ kolana i podnies¢ ciezar przy wyprostowanych plecach

c) | Podnies¢ ciezar szybko i energicznie

d) | Przenies$¢ cigzar jedna rgka

5. Jaki rodzaj aktywnosci fizycznej jest szczegdlnie zalecany w profilaktyce bdlu kregostupa?

a) | Cwiczenia prawidtowej kontroli miesni i rozciagajace

b) | Wytacznie trening sitowy z duzymi obcigzeniami

c) | Brak aktywnosci fizycznej w celu ,,0szczgdzania krggostupa”

d) | Wylacznie marsze bez innych ¢wiczen
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6. Ktére z ponizszych rozwiazan zwieksza ryzvko upadkow w domu?

a) | Usunigcie przedtuzaczy, kabli z podtogi

b) | Stosowanie dywanikow z zabezpieczeniem antyposlizgowym

¢) | Instalacja porgczy w tazience i przy schodach

d) | Noszenie kapci z gltadka podeszwa

7. Kiedy warto zglosi¢ sie do fizjoterapeuty w profilaktyce boléw kregostupa?

a) | Dopiero gdy bdl jest bardzo silny i uniemozliwia chodzenie

b) | Tylko po urazie mechanicznym

0 Gdy pojawiajg si¢ nawracajace dolegliwosci bolowe lub chcemy nauczy¢ si¢ ¢wiczen
zapobiegajacych bolom kregostupa

d) | Fizjoterapeuta nie zajmuje si¢ profilaktyka bolow kregostupa, robi to tylko lekarz

8. Co sprzyja zmniejszeniu ryzyka zlaman i upadkdw u 0sob starszych?

a) | Usunigcie barier architektonicznych np. progi w mieszkaniu, domu

b) Korzystanie z pomocy ortopedycznych (np. balkonik) w przypadku wystepujacych juz
zaburzen rbwnowagi

c) | Wykonywanie ¢wiczen rownowaznych

d) | Wszystkie odpowiedzi sg prawidtowe

9. Ktéry nawyk moze przeciwdziala¢ przewleklym bélom kregostupa?

a) | Spanie wytacznie na brzuchu

b) | Regularna aktywnos¢ fizyczna oraz ¢wiczenia rozciggajace | wzmacniajgce

c) | Unikanie jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej

d) | Noszenie cigzkich plecakéw na jednym ramieniu

10. Ktéry rodzaj ¢wiczen prowadzonych przez fizjoterapeute najlepiej wplywa na poprawe
roOwnowagi u seniorow?

a) | Cwiczenia na biezni

b) | Cwiczenia rownowazne na niestabilnym podtozu

c) | Tylko rozcigganie migéni

d) | Cwiczenia szybkos$ciowe ze skokami




