FIZIKALNA TERAPIJA | MENTALNO ZDRAVLIE
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fizioterapeutom o
tome kako
poboljsati svoje
mentalno zdravlje.
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Fizikalna terapija moze
pomoci u poboljsanju
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Postoje mnogi razlozi zbog kojih je tjelesna aktivnost dobra za vase tijelo - zdravo srce i
poboljsanje zglobova i kostiju samo su neki od razloga. Medutim, jeste li znali da
tjelesna aktivnost moze pridonijeti i VaSem mentalnom zdravlju i dobrobiti?

Trebali bismo mijenjati nacin na koji doZivljavamo tjelesnu aktivnost i vidjeti je kao
nesto pozitivno Sto radimo za sebe, za nase tjelesno i mentalno zdravlje i opéu
dobrobit.

Jeste li znali?
¢ 1 0d 4 osobe tijekom Zivota iskusi neku vrstu mentalnih zdravstvenih poteskoca

¢ vjerojatno je da je 1od 6 osoba u posljednjih tjedan dana osjetila neke od uobicajenih
mentalnih zdravstvenih poteskoca

¢ osobe s problemima mentalnog zdravlja imaju veci rizik za lose tjelesno zdravlje

0 do 70% preranih smrtnih slucajeva kod bolesnika s mentalnim zdravljem dolazi
zbog loseg tjelesnog zdravlja

¢ mentalni zdravstveni problemi jedan su od glavnih uzroka ukupnog opterecenja bolesti diljem svijeta

Taiwan Physical Therapy Association | Chun-Yao Cheng

Vjezba je dokazan tretman za osobe s depresijom, a fizioterapeuti rade s
osobama koje imaju depresiju uz dugotrajno zdravstvene probleme. Biti i
ostati tjelesno aktivan pomoci ¢e vam da poboljsate tjelesno i mentalno
zdravlje. Razgovarajte s fizioterapeutom i otkrijte vjezbu ili aktivnost u kojoj ¢ PruZa zastitu od pojave depresije Bolji su ishodi vjeibanja
Cete uzivati i zabaviti se!

Koje su dobrobiti tjelesne aktivnosti?

¢ Prevenira razvoj problema mentalnog kad se ono provodi pod
zdravlja Am-q
nadzorom kvalificiranog

Koliko trebate vjezbati svaki tjedan?

¢ Osobe oboljele od depresije i
Sizofrenije manje su skloni prestanku
Umjeren intenzitet u trajanju od 150 minuta tjedno vjeibanja ako imaju potporu

Ubrzani otkucaji srca e Osjecate toplinu e DiSete brze A S fizioterapeuta
e s g@l@
¢ Poboljsava kvalitetu Zivota i samopouzdanje

ILI kod osoba koje osje¢aju mentalne zdravstvene probleme

fizioterapeuta

L. . X X ® ¢ Ima velik i znacajan antidepresivni uc¢inak na ljude oboljele od depresije
SnaZan intenzitet od 75 minuta tjedno 3?,‘ @
Teska pricate * Ubrzano disete * Ulazete vise napora Na koji Vam nacin fizioterapeut moze pomo¢i u postizanju ciljeva?

+ Fizioterapeut Ce:

¢ Saslusati Vas da shvati koji problem Vi imate
Vjezbe snage i balansa 2 puta tjedno

@ o ¢ Raditi s Vama na razvoju programa prilagodenog Vasim potrebama
...jer pobolj$ava funkcije tijela, prevenira ozljede N “
te je manja vjerojatnost od rizika pada ¢ Osigurati ciljeve koji su realni i dostizni
Nemojte se brinuti ako se ciljevi na pocetku Cine nedostizni. IstraZivanja pokazuju da ve¢ sam pocetak bavljenja tjelesnom ak tivnoscu, pa i 10 ¢ Motivirati Vas i prilagodavati program sukladno Vasem napretku

minuta dnevno, moZe poboljsati Vase tjelesno i mentalno zdravlje.



