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. FIZIJOTERAPEUTH -

EKSPERT OD RUCHU {44

1. FIZJOTERAPEUTA TO NIE REHABILITANT

Rehabilitacja medyczna to dziedzina, w ktdrej uczestniczy wielu specjalistow.
Fizjoterapeuta jest samodzielnym zawodem medycznym odpowiedzialnym
za diagnostyke funkcjonalna i leczenie ruchem.

2. W POLSCE PRACUJE OKOLO 90 TYSIECY FIZJOTERAPEUTOW

To jedna z najwiekszych grup zawodow medycznych.

3. RUCH JEST LEKIEM

Regularna aktywnosc¢ fizyczna zmniejsza ryzyko ponad 30 chordéb
przewlektych - od choréb serca i cukrzycy po niektoére nowotwory i depresje.

4. BOL NIE ZAWSZE OZNACZA USZKODZENIE

Fizjoterapeuta pomaga znalez¢ prawdziwa przyczyne bolu, ktdra czesto lezy
poza miejscem jego odczuwania.

5. KREGOSLUP NIE “WYSKAKUJE"

Popularne okreslenie jest mitem. Najczescie] problem dotyczy przecigzenia
miesni, wiezadet lub stawow.
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STOMHATOLOGICZNAH

6. FIZJOTERAPEUTA MOZE LECZYC... BOL SZCZEKI

Dysfunkcje stawu skroniowo-zuchwowego sg jednym z czestszych powodow
wizyty u fizjoterapeuty stomatologicznego.

7. BOL GLOWY MOZE ZACZYNAC SIE W ZUCHWIE

Przecigzone miesnie zucia bardzo czesto powodujg napieciowe bdle gtowy.

8. SZUMY USZNE NIE ZAWSZE POCHODZA Z UCHA

Ich przyczyna moga byc¢ zaburzenia stawu skroniowo-zuchwowego lub
napiecie miesni szyi.

9. BRUKSIZM TO NIE TYLKO PROBLEM ZEBOW

Zgrzytanie zebami wptywa rowniez na miesnie szyi, barkow i postawe ciata.

10. LECZENIE ORTODONTYCZNE CZESTO WARTO POtACZYC
Z FIZJOTERAPIA

Dzieki temu tatwiej przywrocic prawidtowa postawe ciata, prace miesni i
stawow.
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. POSTAHWAH MH ZNACZENIE

11. TO, JAK STOISZ, SIEDZISZ, MOZE WPLYWAC NA POLYKANIE

Nieprawidtowe ustawienie gtowy zmienia prace miesni odpowiedzialnych
za potykanie.

12. GLOWA WYSUNIETA DO PRZODU ZMIENIA PRACE JEZYKA

Moze utrudniac¢ prawidtowe potykanie oraz oddychanie.

13. ,SMARTFONOWA" SZYJA WPLYWA NA ZGRYZ

Dtugotrwate pochylanie gtowy zwieksza napiecie miesni zucia i moze
nasilac zaciskanie zebow.

14. DOBRA POSTAWA ULATWIA ODDYCHANIE

Prawidtowa sylwetka poprawia prace przepony.

15. POSTAWA WPLYWA NA ROWNOWAGE

Niewielkie zmiany ustawienia gtowy moga pogarszac¢ kontrole rownowagi.

16. DUZO PRZECIAZEN NARZADU RUCHU GENEROWANE
JEST PRZEZ PRACE

Fizjoterapeuta moze pomoc zdrowo i bezpiecznie pracowac oraz pomoze
w profilaktyce i leczeniu choréb zawodowych.
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17. FIZJOTERAPEUTA POMAGA PO PORODZIE

Cigza i porod to ogromne wyzwanie dla organizmu. Fizjoterapeuta pomaga
wroci¢ do sprawnosci, zmniejszy¢ bol, zadbac o miesnie brzucha i dna
miednicy oraz bezpiecznie wrdéci¢ do aktywnosci fizycznej.

18. NIETRZYMANIE MOCZU NIE JEST NORMALNYM SKUTKIEM
STARZENIA

Popuszczanie moczu nie powinno byc¢ traktowane jako ,naturalna kolej
rzeczy". W wielu przypadkach odpowiednio dobrana fizjoterapia pozwala
znaczaco zmniejszy¢ lub catkowicie wyeliminowac ten problem.

19. CWICZENIA MIESNI DNA MIEDNICY POMAGAJA KOBIETOM
| MEZCZYZNOM

Miesnie dna miednicy odpowiadaja nie tylko za trzymanie moczu, ale takze
stabilizacje tutowia i funkcje seksualne. Ich trening jest wazny zardwno po
porodzie, jak i po operacjach urologicznych czy w przypadku bolu miednicy.

20. FIZJOTERAPIA MOZE ZMNIEJSZAC BOLE MIESIACZKOWE

Terapia manualna, odpowiednio dobrane ¢wiczenia i techniki rozluzniajace
Moga zmniejszac¢ napiecie miesni oraz tagodzi¢ dolegliwosci bolowe
zZwigzane z miesigczka.

21. BLIZNA PO CESARSKIM CIECIU ROWNIEZ WYMAGA TERAPII

Blizna wptywa nie tylko na wyglad skory. Moze ograniczac ruchomosc tkanek,
powodowac bdl i zaburzac prace miesni brzucha oraz miednicy. Wczesna
terapia pomaga zmniejszyc¢ ryzyko takich problemaow.
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V. DZIEC]

22. FIZJOTERAPEUTA PRACUIJE JUZ Z NOWORODKAMI

Fizjoterapia moze byc¢ potrzebna juz od pierwszych dni zycia, np. u wczesniakow,
dzieci z zaburzeniami napiecia miesniowego czy problemami z rozwojem
ruchowym. Wczesna pomoc zwieksza szanse na prawidtowy rozwaj.

23. ASYMETRIA U NIEMOWLECIA NIE ZAWSZE ,,SAMA PRZEJDZIE"

Jesli dziecko stale uktada gtowe w jedna strone lub preferuje jedna reke
czy noge, warto skonsultowac sie z fizjoterapeuta. Wczesna terapia moze
zapobiec utrwaleniu nieprawidtowych wzorcow.

24. WADY POSTAWY NAJLEPIEJ LECZYC JAK NAJWCZESNIEJ

Im wczesniej zostang zauwazone nieprawidtowosci, tym wieksza szansa
na ich skuteczna korekcje. Wiele problemow mozna ograniczy¢ dzieki
odpowiednim ¢wiczeniom i zmianie codziennych nawykow.

25. PLECAK NIE JEST JEDYNA PRZYCZYNA WAD POSTAWY

Na postawe dziecka wptywa przede wszystkim mata aktywnosc fizyczna,
dtugie siedzenie przed ekranem, niewtasciwe nawyki ruchowe oraz zbyt
mato czasu spedzanego na swobodnej zabawie i ruchu.

26. RUCH WSPIERA ROZWO3J MOZGU DZIECKA

Aktywnosc fizyczna poprawia koncentracje, pamiec i zdolnos¢ uczenia sie.
Wspiera takze rozwoj koordynacji, rownowagi i umiejetnosci spotecznych,
dlatego ruch jest rownie wazny jak nauka w szkolnej tawce.
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VI. SPORT {44

27. FIZJOTERAPEUTA NIE LECZY TYLKO KONTUZJI

Fizjoterapeuta wspiera sportowca na kazdym etapie aktywnosci: od
przygotowania do treningdw, przez profilaktyke urazdéw, az po regeneracje
i powrot do petnej sprawnosci. Jego celem jest nie tylko leczenie, ale takze
poprawa wydolnosci i jakosci ruchu.

28. FIZJOTERAPEUTA POMAGA ZAPOBIEGAC URAZOM

Wiele kontuzji wynika z przecigzen, nieprawidtowej techniki lub zaburzen pracy
miesni. Dzieki badaniu funkcjonalnemu fizjoterapeuta potrafi wykry¢ czynniki
ryzyka i wdrozy¢ ¢wiczenia, ktére zmniejszaja prawdopodobienstwo urazu.

29. FIZJOTERAPEUTA POPRAWIA TECHNIKE RUCHU

Lepsza technika oznacza nie tylko wyzsze wyniki sportowe, ale rowniez
mniejsze obcigzenie stawow i miesni. Analiza ruchu pozwala wyeliminowac
btedy, ktore moga prowadzic¢ do przecigzen i bdlu.

30. FIZJOTERAPEUTA SKRACA POWROT DO TRENINGU PO KONTUZJI

Odpowiednio zaplanowana terapia pomaga bezpiecznie odzyskac sprawnosc
i wroci¢ do aktywnosci w mozliwie najkrotszym czasie. Wazne jest jednak,
aby powrot do sportu odbywat sie stopniowo i pod kontrolg specjalisty.

31. FIZJOTERAPEUCI PRACUJA ZAROWNO Z OLIMPIJCZYKAMI,
JAK | AMATORAMI

Nie trzeba by¢ zawodowym sportowcem, aby korzystac z opieki fizjoterapeuty.
Pomaga on kazdemu: od 0s6b rozpoczynajacych aktywnosc¢ fizyczng, przez
biegaczy i rowerzystow, po zawodnikdw najwyzszej klasy sportowe].
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32. NIGDY NIE JEST ZA POZNO NA ROZPOCZECIE CWICZEN

Organizm zachowuje zdolnosc¢ do adaptacji przez cate zycie. Nawet osoby
po 80. czy 90. roku zycia moga poprawic site miesni, rownowage i sprawnosc
dzieki odpowiednio dobranej aktywnosci fizyczne,j.

33. SILNIEJSZE MIESNIE TO MNIEJSZE RYZYKO UPADKOW

Upadki sg jedna z najczestszych przyczyn utraty samodzielnosci u oséb starszych.
Regularne ¢wiczenia poprawiaja site, koordynacje i rownowage, dzieki czemu
zmniejszaja ryzyko groznych urazow, takich jak ztamanie szyjki kosci udowe].

34. FIZJOTERAPIA POMAGA ZACHOWAC SAMODZIELNOSC

Celem fizjoterapii u senioréw nie jest tylko leczenie bélu, ale przede wszystkim
umozliwienie wykonywania codziennych czynnosci — samodzielnego chodzenia,
ubierania sie, robienia zakupow czy bezpiecznego wstawania z toézka lub krzesta.

35. SPACER TO JEDNA Z NAJLEPSZYCH FORM AKTYWNOSCI

Regularny spacer poprawia prace serca i ptuc, wzmacnia miesnie, pomaga
utrzymac prawidtowa mase ciata oraz korzystnie wptywa na pamiec i sasamopoczucie.
To prosty i bezpieczny sposdb na dbanie o zdrowie w kazdym wieku.

36. KAZDY DZIEN W £tOZKU OZNACZA UTRATE SILY MIESNIOWE3J

Dtugotrwate unieruchomienie prowadzi do szybkiego ostabienia miesni i
pogorszenia sprawnosci. Dlatego fizjoterapeuci zachecaja do jak najszybszego
uruchamiania pacjentow po chorobie lub operacji, oczywiscie z
uwzglednieniem ich stanu zdrowia.




VIII. FAKTS O ORGHNIZIMIE=

37. MIESNIE LUBIA RUCH BARDZIEJ NIZ ODPOCZYNEK

Miesnie sg stworzone do pracy. Dtugotrwaty brak aktywnosci prowadzi do ich
ostabienia, zaniku oraz pogorszenia wydolnosci organizmu. Odpowiednio
dobrany ruch poprawia site, elastycznosc i ukrwienie miesni, dzieki czemu
lepiej spetniaja swoja funkcje.

38. BOL PLECOW NIE ZAWSZE OZNACZA KONIECZNOSC OPERACII

Wiekszos¢ dolegliwosci bélowych kregostupa mozna skutecznie leczyc¢
zachowawczo. W wielu przypadkach odpowiednio dobrana fizjoterapia, edukacja
pacjenta i aktywnosc¢ fizyczna przynosza bardzo dobre efekty, a zabieg operacyjny
jest potrzebny tylko niewielkiej grupie chorych.

39. CWICZENIA SA SKUTECZNIEJSZE NIZ DLUGOTRWALE
LEZENIE PRZY WIEKSZOSCI BOLOW KREGOSLUPA

Dawniej zalecano wielodniowy odpoczynek w tozku. Dzis wiadomo, ze w wiekszosci
przypadkow bezpieczny ruch i odpowiednie ¢wiczenia pomagaja szybciej wrocic
do zdrowia, zmniejszaja bol i ograniczajag ryzyko nawrotu dolegliwosci.

40. RUCH POPRAWIA PAMIEC | PRACE MOZGU

Regularna aktywnosc fizyczna zwieksza przeptyw krwi przez mozg, wspiera
powstawanie nowych potgczen nerwowych oraz poprawia koncentracje i pamiec.
Dlatego ruch jest wazny nie tylko dla miesni, ale rowniez dla sprawnosci umystowe].

41. AKTYWNOSC FIZYCZNA WPLYWA NA NASTROJ

Podczas ruchu organizm uwalnia substancje, ktdre poprawiajg samopoczucie |
pomagaja redukowac stres. Regularna aktywnos¢ moze zmniejszac objawy leku
i depresji, poprawiac jakos¢ snu oraz zwiekszac poziom energii na co dzien.
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IX. CZY WIESZ, ZE....

42. FIZJOTERAPEUCI PRACUJA NA ODDZIALACH INTENSYWNEJ
TERAPII (OIOM-ACH)

Pacjenci w stanie ciezkim rowniez potrzebuja ruchu. Fizjoterapeuci pomagaja
prowadzi¢ terapie oddechowa, zapobiegajg powikianiom zwigzanym

z dtugotrwatym unieruchomieniem oraz rozpoczynaja bezpieczng pionizacje
i mobilizacje pacjentow, gdy tylko jest to mozliwe.

43. FIZJOTERAPEUCI POMAGAJA PACJENTOM PO UDARACH MOZGU

Fizjoterapia rozpoczeta jak najwczesniej zwieksza szanse na odzyskanie
sprawnosci. Fizjoterapeuci pomagaja pacjentom ponownie uczycC sie
chodzenia, utrzymywania rownowagi oraz wykonywania codziennych
czynnosci, wykorzystujac wiedze o zdolnosci mdzgu do tworzenia nowych
potgczen nerwowych.

44. FIZJOTERAPEUCI PRACUIJA Z PACIJENTAMI ONKOLOGICZNYMI

Leczenie nowotwordw czesto wigze sie z ostabieniem organizmu, bélem

I ograniczeniem sprawnosci. Fizjoterapia pomaga zmniejszyc¢ skutki uboczne
leczenia, poprawi¢ wydolnos¢, ograniczy¢ obrzeki limfatyczne oraz utatwic
powrdot do codziennego funkcjonowania.

45. FIZJOTERAPEUCI WSPIERAJA OSOBY Z CHOROBAMI PLUC

Przewlekte choroby uktadu oddechowego, takie jak POChP czy astma, nie
oznaczaja rezygnacji z aktywnosci. Fizjoterapeuci uczg prawidtowych technik
oddychania, pomagaja usuwac zalegajaca wydzieline oraz dobierajg ¢wiczenia
poprawiajgce wydolnosc organizmu i jakosc zycia pacjentow.
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46. FIZJOTERAPEUCI POMAGAIJA PACIJENTOM
KARDIOLOGICZNYM

Fizjoterapia jest waznym elementem leczenia po zawale serca, operacjach
kardiochirurgicznych czy u osob z niewydolnoscia serca. Odpowiednio dobrane
¢wiczenia poprawiajg wydolnos¢ organizmu, zmniejszaja ryzyko kolejnych
incydentow sercowo-naczyniowych i pomagaja bezpiecznie wrdoci¢ do
codziennej aktywnosci.

47. FIZJOTERAPEUCI PROWADZA TERAPIE OSOB Z CHOROBA
PARKINSONA

Cho¢ choroby Parkinsona nie mozna wyleczy¢, odpowiednio prowadzona
fizjoterapia pozwala spowolni¢ utrate sprawnosci. Cwiczenia pomagaja
poprawi¢ rownowage, koordynacje ruchowa, dtugosc¢ kroku oraz zmniejszyc¢
ryzyko upadkow, dzieki czemu pacjenci dtuzej zachowujg samodzielnosc.

48. FIZJOTERAPEUCI PRACUJA Z OSOBAMI Z CHOROBAMI
RZADKIMI

W Polsce z chorobami rzadkimi zyje nawet 2-3 miliony oséb. W wielu z tych
schorzen regularna fizjoterapia jest jednym z najwazniejszych elementow
leczenia i pomaga utrzymac sprawnosc, ograniczac rozwoj niepetnosprawnosci,
poprawiac funkcje oddechowe i zwiekszac¢ komfort zycia pacjentow.
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49. FIZJOTERAPEUCI WSPIERAJA LECZENIE OBRZEKOW
LIMFATYCZNYCH

Obrzek limfatyczny moze pojawic sie m.in. po leczeniu nowotwordw, urazach
czy operacjach. Specjalistyczna fizjoterapia obejmuje terapie przeciwobrzekows,
drenaz limfatyczny, odpowiednie ¢wiczenia oraz dobdr wyrobdw uciskowych.
Dzieki temu mozna zmniejszy¢ obrzek, ograniczy¢ bol i poprawic
funkcjonowanie konczyny.

50. FIZJOTERAPEUCI POMAGAJA ODZYSKAC SPRAWNOSC
PO OPERACIJACH | POMAGAJA POPRAWIC SPRAWNOSC
PRZED OPERACIJA

Sama operacja to czesto dopiero poczatek drogi do petnego zdrowia.
Fizjoterapeuci pomagaja pacjentom odzyskac site miesni, zakres ruchu,
rownowage i sprawnosc po zabiegach ortopedycznych, neurologicznych,
kardiochirurgicznych, onkologicznych czy chirurgii jamy brzusznej. Wczesne
rozpoczecie terapii zmniejsza ryzyko powiktan i przyspiesza powrot do
codziennego zycia.

51. FIZJOTERAPEUCI UCZA, JAK SIE RUSZAC, ABY NIE CHOROWAC

Rola fizjoterapeuty jest nie tylko leczenie, ale takze zapobieganie chorobom.
Uczy on prawidtowych wzorcow ruchu, ergonomii pracy, bezpiecznego
podnoszenia ciezarow, odpowiedniej aktywnosci fizycznej i sposobow dbania
0 sprawnosc¢ na kazdym etapie zycia. To inwestycja w zdrowie, ktéra moze
uchronic¢ przed bdlem, kontuzjami i wieloma chorobami cywilizacyjnymi.
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