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Z ASTO JE TIELOVJEZBA BITNA?

Kretanje, usporenosti i ukocenost mogu postati znacajan problem
kada Zivite sa Parkinsonovom boles¢u (PB). Usporenost narocito
moze uzrokovati generalni osjec¢aj slabosti i nezadovoljstva.
Ukljucivanje svakodnevne tjelovjezbe moze poboljsati
sveukupnu pokretljivost i kvalitetu zivota.

ULOGA TJELOVIEZBE?
Tjelovjezba je planirana, strukturirana i repetitivna tjelesna
aktivnost. Komplementarna je :

* Drugoj fizickoj aktivnosti

* Medikamentoznom lijeCenju

 Kirurskom lijeCenju

* Fizikalnoj terapiji

* Radnoj terapiji

Programi tjelovjezbe mogu vam pomo¢i da ostanete aktivni i
uredno vrsite svakodnevnih aktivnosti. Potrudite se definirati
svoje ciljeve prije nego zapoénete neki od programa tjelovjezbi.
Bilo bi pozeljno da pacijenti provode svoju tjelovjezbu za
vrijeme “on” perioda, ako je to ikako moguce.

KAKO TJELOVJEZBA KORISTI U MISAONIM

PROCESIMA I MEMORIJI?

Mozak moze formirati i presloziti svoje veze. Ovo je poznato kao
neuroplasti¢nost. Postoje dokazi koji ukazuju na to da tjelovjezba
moze poboljsati neuroplasti¢nost. Tjelovjezba moze pomoci u
poboljSanju paznje, misaonih procesa i memorije. Tjelesna
aktivnost moze doprinijeti funkciji regija mozga povezanih s
ucenjem. Ovaj uéinak vidljiviji je u ranijim fazama bolesti. Kako
bi poboljsali uc¢inak tjelovjezbi, probajte ukljuciti :

¢ Tjelesne ili verbalne povratne informacije

* Vjezbe paznje, poput hodanja i rjesavanja testa memorije u isto
vrijeme

* Motivirajuée nagrade

Kojt MmoToRNI siMmpTOMI PB SE MOGU

POBOLJSATI SA TJELOVJEZBOM?

Pacijenti se Cesto Zale na poteskoce sa hodanjem, mobilnoséu,
posturom i ravnotezom kako PB napreduje. Ovi simptomi mogu
se ublaziti s tjelovjezbom. Rizik od padova takoder se moze
smanjiti.

IMA LI TIELOVJEZBA JOS DODATNIH KORISTI?
Tjelovjezba moze poboljsati kretanje, razmisljanje i memoriju.
Primijetit ¢ete sigurno i kako tjelovjezba ima pozitivan u¢inak na
vas fizicki izgled, raspoloZenje i druStvene interakcije. Uz to,
uocit cete :

* Bolju snagu ruku i nogu

 Jacu snagu misicne jezgre tijela

* Bolju fleksibilnost misi¢a

KoOJA VRSTA TJELOVIJEZBE JE PREPORUCENA?
Nema jedne vrste tjelovjezbe koja je jasno bolja od druge.
Najbitnija stvar je baviti se tjelovjezbom u kojoj uZivate i s
kojom ¢ete nastaviti. Ovo moze ukljucivati kardio vjezbe
(bicikla, elipti¢ni stroj) i lagano dizanje utega. Kod tjelovjezbe,
pazite da ne pretjerate ili da se ne izloZite pove¢anom riziku od
padanja. Istrazivaci su proucili te razvili preporuke za nekoliko
razlicitih tjelovjezbi za ljude sa PB. Neke od njih ukljucuju :

e Tai chi

* Plesanje tanga

* Vjezbanje na pokretnoj traci ili elipti¢nom stroju

* Bicikliranje

KOJE TIELOVJEZBE ZA SPECIFICNE SIMPTOME

SU PREPORUCENE?

* Tai chi. Ovaj oblik tjelovjezbe pomaze u odrzavanju posture.
Takoder moze poboljsati kontrolu vaseg centra ravnoteze,
smanjujuci tako rizik od padova i njihov broj

* Plesanje tanga. Ova aktivnost podupire vase tijelo i mozak.
Moze pomo¢i u koordinaciji s partnerom, prostornoj
orijentaciji i sposobnosti koncentriranja

* Vjezbanje na pokretnoj traci ili elipticnom stroju. Ove
vjezbe mogu poboljsati kako hodate, koracate ili tréite. Mogu
takoder poboljsati vasu brzinu, duzinu koraka, ravnotezu i
ritam hoda. Prilagodite brzinu i nagib trake da biste ucinili ovu
vjezbu u¢inkovitijom. Pripazite na moguénost padova.

* Bicikliranje. MoZe pomoc¢i sa brzinom i ritmom hoda
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