다수의 노인들은 자신감을 꺾고 부상을 초래한 낙상 경험을 한 적이 있습니다. 노인들은 낙상 위협이 집안에서 하고자 하는 일을 안전하게 수행하지 못하게 하며,  지역사회에서 Stepping On 프로그램을 자신 있게  이행하지 못하도록 하는 장애물임을 잘 알고 있습니다. 낙상 방지는 개인적인 자립생활을 유지하는데 있어 필수적입니다.

왜 낙상을 우려해야 하는가

1. 65세 이상의 노인 중 3분지 1 이상이 매년 낙상을 겪습니다
2. 노인들 에게 낙상은 부상을 일으키며,  외상 및 사망과 관련된 병원 입원의 주요 원인입니다. 
3. 낙상하는 사람들의 35%가 몸을 적게 움직입니다. 낙상은 기동성과 자립성을 감소시킵니다.
낙상 방지

Stepping On은 수준 높은 연구를 통해 만들어진 낙상 방지 프로그램입니다. 이 결과는 미국 노인병학 협회의 2004년 9월호에 실리게 됩니다.
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University of Sydney


Stepping On

자신감 형성 및 낙상 줄이기 

노인을 위한 효과적인 프로그램

Stepping On
다루는 내용

· 균형 및 근력 훈련
· 시력 및 낙상
· 약품 및 낙상
· 보행자 안전 및 낙상
· 안전한 신발
· 가정에서의 안전
본인이 하게 될 일은

7주 동안 매주 2시간 프로그램에 참여하고 3개월 후 재교육 모임에 한 번 참석하십시오

이 프로그램은 연구 프로젝트의 일환이며, 프로그램 전후에 설문을 작성하시도록 하여 귀하의 기동성을 테스트할 것입니다.

 “저는 ‘발을 들고, 발 뒤꿈치부터 내딛어야 한다’는 생각을 걷는 동안에도 해요. 더 이상 집 밖에서 넘어지지 않게 되었어요. 이 프로그램을 통해서, 내가 걷는 방식을 더 잘 알게 되었어요.”
그레이스
누가 제공하는가 

이 프로그램은 XXXXX의 XXXX가 주관합니다. 의료 전문인들도 이 프로그램을 지원합니다. 지역 보건 서비스의 물리치료사 및 직업치료사, 그리고 시력 전문인 및 의약 전문인 등이 지역 전문가들에 포함됩니다.

장소

프로그램은 2007년에 시작할 것입니다

장소:  XXXXXXXXXX

             XXXXXXXXXXX

교통: 교통에 어려움이 있는 경우 저희에게 알려 주십시오.

누가 참여할 수 있는가

아래 사항에 해당하는 사람은 누구나  

· 65세 이상
· 이전에 낙상 경험이 있음
· 낙상에 대한 두려움이 있음
· 가정에서 생활
· 치매에 걸리지 않았음

XXXXX에 연락하세요

이를 통해 많이 알게 되었지요. 버스에 대해, 내가 사는 곳에 대해, 그리고 실내를 더 밝게 하고 바깥의 낙엽을 제거하는 일 등 모든 것에 대해 말이지요.  

롤리나

 “얼마 전 몇 번 넘어졌지만 빨리 회복이 됐고, 근육이 쇠약해지지 않았어요.”
허버트

혜택

· 자신감 있게 집 밖으로 나가는 것을 배움
· 같은 연령 집단과 함께 배움
· 낙상 위험 및 낙상 위험을 줄일 수 있다는 것을 알게 됨
· 낙상 예방에 대한 최신 정보
· 자신의 삶을 다시 통제
등록 방법

· Stepping On 프로그램에 참여하길 원합니다. 저에게 연락 주십시오.
이름:  _______________________

전화 번호: ___________________

주소:  ______________________

              ______________________

             _________________________ 







