
RÝCHLY SKRÍNING PÁDOVÉHO RIZIKA

SPADLI STE ZA POSLEDNÝ ROK? 
BOJÍTE SA, ŽE SPADNETE? 
CÍTITE NEISTOTU PRI CHÔDZI?

AK STE ASPOŇ NA JEDNU OTÁZKU
ODPOVEDALI ÁNO ALEBO MÁTE OBAVY →
KONZULTUJTE S LEKÁROM.

DOMÁCE PROSTREDIE – KONTROLNÝ ZOZNAM
KÚPELŇA A WC

MADLÁ PRI SPRCHE/WC 
PROTIŠMYKOVÁ STOLIČKA DO SPRCHY 
VECI V DOSAHU

SCHODY A CHODBY
DVE ZÁBRADLIA
KONTRASTNÉ PÁSKY NA HRANÁCH
DOBRÉ OSVETLENIE

SPÁLŇA
NOČNÉ SVETLO
PEVNÁ OBUV PRI POSTELI 
VOĽNÁ DRÁHA K WC 
VHODNÁ VÝŠKA POSTELE

KUCHYŇA A OBÝVAČKA
PREDMETY DO VÝŠKY RAMIEN 
PEVNÁ STOLIČKA S OPIERKAMI 
KOBEREC FIXOVANÝ/ODSTRÁNENÝ

PREVENCIA PÁDOV
RÝCHLY SPRIEVODCA PRE BEZPEČNÝ POHYB A ZDRAVÉ DOMÁCE PROSTREDIE
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DENNÝ 10-MIN. PLÁN (S OPOROU) AK SPADNEM – PLÁN

1. ZOSTAŇTE V KĽUDE, ZHODNOŤTE
BOLESŤ.

2. OTOČTE SA NA BOK, NA KOLENÁ K
PEVNEJ OPORE.

3. VYTIAHNITE SA NA STOLIČKU ALEBO
GAUČ.

4. NÚDZOVÝ KONTAKT MAJTE V MOBILE;
 V PRÍPADE POTREBY VOLAJTE POMOC.

ICE

ZDRAVOTNÉ FAKTORY – ČO SLEDOVAŤ
ZRAK/SLUCH: PRAVIDELNÉ KONTROLY; MULTIFOKÁLY NIE SÚ IDEÁLNE NA SCHODY.
LIEKOVÝ AUDIT 1× ROČNE (VRÁTANE VOĽNOPREDAJNÝCH DOPLNKOV).
ORTOSTATICKÁ HYPOTENZIA: VSTAŤ POMALY; PRI ZÁVRATOCH PIŤ, SADNÚŤ SI, DÝCHAŤ.
VÝŽIVA: BIELKOVINY 1–1,2 G/KG/DEŇ; VITAMÍN D PODĽA ODPORÚČANIA.

1.ROVNOVÁHA 3 MIN: 
PRENOSY VÁHY, TANDEMOVÝ
POSTOJ/CHÔDZA.

2.SILA 5 MIN: 
2–3 SÉRIE PO 8–12 – OPAKOVANÍ „ZO
STOLIČKY“ VÝSTUP NA NÍZKY SCHOD.

3.MOBILITA 2 MIN: 
ČLENKY (OHYBNÝ DOŠĽAP), HRUDNÍK
(OTVORENIE).

BEZPEČNOSŤ: 
STABILNÁ OPORA, PLYNULÉ DÝCHANIE,
VHODNÁ OBUV.


