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Miks ON VOIMLEMINE TAHTIS?

Liigutuste aeglus ja jaikus voib Parkinsoni tdvega patsientide elu
raskeks muuta. Just aeglus v3ib panna teid tundma ennast
ndrgana ja pohjustada rahulolematust. Regulaarne voimlemine
vOib parandada teie iildist liikuvust ja elukvaliteeti.

MILLINE RoLL ON VOIMLEMISHARJUTUSTEL

PARKINSONI TOVE PUHUL?

Voimlemine on planeeritud, struktureeritud ja korduv fiilisiline
tegevus. See on tdienduseks:

* Muule fiitisilisele tegevusele

» Ravimitele

* Kirurgilisele ravile

* Fiisioteraapiale

» Tegevusteraapiale

Voimlemisprogrammid aitavad teil piisida aktiivsena ja toetavad
teid igapdevaeluga seotud tegevustes. Enne programmiga
alustamist seadke endale kindlad eesmérgid. On tdhtis, et patsient
voimleks voimaluse korral heal ehk ON-perioodil.

KuiDAS PARANDAVAD
VOIMLEMISHARJUTUSED MOTLEMISVOIMET JA
MAvru?

Aju on viimeline looma ja reorganiseerima ithendusi, seda
nimetatakse neuroplastilisuseks. Leidub tdendeid selle kohta, et
voimlemine voib neuroplastilisust parandada. Véimlemine voib
aidata parandada tdhelepanuvdimet, mStlemisvoimet ja mélu.
Fiitisilised tegevused mdjuvad hésti dppimisega seotud
ajuosadele. See mdju véljendub eriti just haiguse algfaasides. Et
voimlemisharjutustest oleks rohkem kasu, peaksid need
sisaldama ka:

« Fiitisilist voi sonalist tagasisidet

* Téhelepanuharjutusi, nagu jalutamise ajal méalutesti tegemine

* Motiveerivaid preemiaid

MILLISED PARKINSONI TOVE SUMPTOMID
VoO1vAD VOIMLEMISHARJUTUSTE TAGAJARJEL

PARANEDA?

Patsiendid kurdavad tihti raskuste iile kdndimisel, liigutamisel
ning riithi ja tasakaalu hoidmisel. Need siimptomeid saab
voimlemisega parandada. Ka kukkumise risk voib véheneda.

KAs VOIMLEMISHARJUTUSTEST SAAB KA

Muup Kasu?

Voimlemisharjutused voivad parandada liikuvust,
mdtlemisvoimet ja malu. Te voite ka tdheldada, et voimlemisel on
positiivne mdju teie valimusele, tujule ja sotsiaalsele suhtlusele.
Te voite kogeda, et:

* Teie kéed ja jalad on tugevamad

* Teie lihased on tildiselt tugevamad

 Teie lihased on paindlikumad

MILLISEID VOIMLEMISHARJUTUSI

SOOVITATAKSE TEHA?

Ei saa Gelda, et oleks olemas iiks kindel voimlemisharjutus, mis
oleks teistest parem. Kdige tdhtsam on teha harjutusi, mis teile
meeldivad ja millega te tahate jétkata. Harjutuste hulka kuuluvad
kardiotreening (jalgrattavalmendi, elliptiline trenazdor) ja
kergemate raskuste tdstmine. Arge voimlemisega iile pingutage
ega ennast ohtu seadke. Teadlased on uurinud, millised harjutused
Parkinsoni tdvega patsientidele kdige paremini sobivad. Nad
soovitavad néiteks jargmisi:

» Taichi

» Tango

» Harjutused jooksurajal voi elliptilisel trenazodoril

* Jalgrattasoit

MILLISEID SUMPTOMISPETSIIFILISI

HARJUTUSI SOOVITATAKSE?

* Tai chi. Need harjutused aitavad siilitada diget riihti. See vdib
aidata teil kontrollida ka oma keha raskuskeset, nii et
kukkumise oht véheneb.

» Tango. Tants on hea teie kehale ja ajule. See aitab
tantsupartneri kaasabil parandada koordinatsiooni, ruumitaju ja
keskendumisvoimet.

* Harjutused jooksurajal voi elliptilisel trenaZooril. See voib
parandada teie kdnnakut, astumist vdi jooksmist. Voib aidata
teil parandada ka liikumiskiirust, sammu pikkust, tasakaalu ja
kondimisriitmi. Séttige jooksuraja kiirus ja kaldenurk selliseks,
et harjutus oleks voimalikult tohus. Olge siiski ettevaatlik, et te
ei kukuks.

« Jalgrattasoit. See vdib aidata teil parandada kondimiskiirust ja
sammuriitmi (rohutatust).

On téhtis, et te arutaksite enne treeningplaaniga alustamist selle
1abi oma arstiga.
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