Fletmdd, mozgds, aktivitds
Mit tehet a betegszervezete
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NIHR Signal

... Qzok a felnottek, akik aktivabbak,
hosszabb ideig élnek

fOggetlendl attdl, hogy milyen intenzitdsu az aktivitasuk
» 8 vizsgadlat eredményeit dolgoztdk fel
» 36 383 - 40 évnél iddsebb felndtton,
» Gtlagos utdnkdvetés 5,8 év
A legnagyobb csdkkenés a haldlesetek szamdban azokban a csoportokban

» akik naponta cca. 375 percet téltenek el alacsony intenzitdsu fizikai aktivitdssal, mint
pl. séta, fézés, kertészkedés vagy

= napi 24 percet mérsékell, vagy erésebb fizikai aktivitassal.

» Akik napi 9.5 érdn at iltek, 2 szer olyan valdszinUség szerint kordbban haltak meg mint
a tébbi bevdlasztott egyén
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https://discover.dc.nihr.ac.uk/content/signal-000846/adults-who-are-more-active-live-longer/?source=chainmail&fbclid=IwAR3ZXPh8EykoFAjXcoYJWMeVWqbvDzN4GbNfIWTW-Vgrvrtkmi2VPkCuQEQ

b

OSTEOPOROSIS BETEGEK
MAGYARORSZAGI
EGYESULETE

¥\

OBME - kik vagyunk?

» Civil szervezet - ernydszervezet - klubok

» A csonfritkuldsos betegeknek, érintetteknek adunk segitséget abban, hogy

» minél tobb ismeretet kapjon a betegseégét illetéen (prevencio, terdpiaq,
rehabilitacio...)

®» minél kevesebb csonttdrés legyen, minél kevesebb legyen az elesések szama,
®» hogyan éljunk egyUtt a betegseéglnkkel — iddsddés, dregseég, életmindség

» Ennek érdekében egyUtt mikodunk és lobbizunk
® Orvos szervezetekkel

» szakmai szervezetekkel — gyogytorndszok, dietetikusok ....

Magyar Eletméd Orvostani Tarsasdg Il Kongresszusa 2020. februdr 14-15. Kecskemét



Mit csinalunk?

» Betegek oktatdsa — kommunikacio — eldaddsok - kdzdssegi oldalak

)" HUNGARIAN
OSTEOPOROSIS PATIENT
ASSOCIATION

» kUlfoldi eredmények, tapasztalatok

» jtthoni eredmények

®» Rendezvények szervezése

» Kapcsolat tartdsa a klubokkal

» Erdekvédelem - publikdcidk

= Programok szervezése - es€s- €s térés megelozés <8
» ProFouND EC ICT PSP Grant Agreement 325087 et oo e

for falls prevention

« early identification

» Ne Ess Ne Torj Linda Edwards Memorial Award o

and management of falls

- OTAGO based exercises

=Y [OF Linda Edwards Memorial Award
+ 1 2015 Athens, Greece
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Elesesek kockazata - fizikai aktivitas

Esési kockazat azokndl a 90 évnél iddseblbeken, akik 60 -70 éves korukban
jelentos fizikai aktivitast (napi 30 perc) fejtettek ki 35 — 45 % al alacsonyablb
volt, mint azokndl, akik nem fejtettek ki fizikai akfivitast.

Age and Ageing, Volume 46, Issue 6, 1 November 2017, Pages 951-957,
https://doi.org/10.1093/ageing/afx039
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Az iddskori elesések megeldzhetok...

Bizonyitékok vannak arra, hogy
» q fizikai aktivitas fokozdsaval
» cgyensulyt javitd gyakorlatokkal,
= fréninggel

» figyelemfelhivassal

az elesések szadma hatékonyan csdkkenthetd
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Egyuttmukodeés a MGYFT GeriatriQi
Munkacsoportjaval

Trénerek képzése

» kaszkdd trénerek
(ProFouND Training)

= online trénig portdl a jo
gyakorlatok (,,best
practice”) elterjesztésére

» OTAGO ftrénerek - képzés

» gyogytorna programok -
esések megeldzése

Magyarorszdgon
» |2 kaszkad trener
» 66 OTAGO tréner

8] Cascade Trainers
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OTAGO tréner képzés

|. Felkészulés ,,pre-course online” 20 6ra

Il. Csoportos, ,face to face” oktatads 16 ora

A résztvevok a tanfolyam sordn megszerzik

azokat az

®» [smeretfeket,

» képessegeket és
» magabiztossdgot, melyek szUkségesek ahhoz,

® O nagy eséskockdzaty, idés emberek szimdra az OTAGO gyakorlatokat
megtanitsak.

A tanfolyamot az Egészsegugyi Nyilvantartasi és Kepzéesi Kozpont (ENKK) 19 pontosnak
mindsitette.
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Elesések kockazatanak méeréese ...
KINESIS QTUG™ - orvostechnikal eszkoz

_ 0
Objektiv mdodszer
kvantitativ jaras analizis ,
a mobil eszkdz kijelzdjén jelennek meg az adatok.
A jards, egyensuly idobeli valtozdsait érzékeli.

A jardsi és forduldsi lendUlési paramétereket rogziti.
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Elvégzi a standard TUG
tesztet, ertékeli, és
megad egy score
ertéket, a kockdzat
mértékét jeldlve

Az elesettség (frailty)
mértékének statisztikai
becslését is elvégzi.




Ne ess, Ne tor) program - megvalositds
alatt

Bizonyitékokon alapuld
tornaprogram implementdaldsa

g tapldlkozdssal
(hem kutatds)

- , » Forrdsok biztositasa
®» mersekelt €s magas

kockdzaty idéseknek = palydzatok
tornaprogramok szervezése, = tdmogatdk -
az OTAGO-ra alapozva, a

meglevd tornaprogramokra =

raepitve

» (j programok beinditdsa
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WCO-IOF-ESCEQO Krakow 2018 - CNS Village
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Don’t Fall

Don’t Break

Delivering evidence based
operational programmes
for falls prevention

« early identification

« minimisation of risk
and management of falls

« OTAGO based exercises

=} |OF Linda Edwards Memorial Award
2015 Athens, Greece
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What we
are doing

Accurate assessment
of falls risk

+ Quantitative Timed Up and Go (QTUG) test
+ Gait & Mobility assessment

+ Falls risk and frailty over time

« Track clinical falls risk factors

10F Lind s Edwards Memoral Awa i
2015 Athens, Greece

https://www.iofbonehealth.org/news/cns-village-presents-work-iof-member-sociefies

Lifestyle Academy of Elderly (LACE)
Topics / different venue (6)
across the country:

* Ageing

+ Agingspine

+ Sarcopenia —frailty - nutrifion
Falls, rick factors, prevention
Balance - dance
Comorbidity.



K6szé6ném a figyelmiiket!

zalatnai.klara@obme.hu
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