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MIERT FONTOS A GYOGYTORNA?

A mozgéasok meglassulasa és az izommerevség nehézséget
jelenthetnek Onnek, hogyha Parkinson-betegséggel (PD) é1.
Foleg a meglassultsag miatt gyengének érezheti magat, és
elégedetlen lehet a mozgasteljesitményével. A rendszeres torna
végzése javithatja ezeket a panaszokat és az életmindséget.

M1 A SZEREPE A GYOGYTORNANAK PD

ESETEN?
A gyogytorna pontosan megtervezett, strukturalt, rendszeres
fizikai tevékenységet jelent.

Kiegésziti az olyan mas kezelési mddok hatasat, mint:

A fizikai aktivitas mas formai

» Gyogyszeres kezelés

» Miitéti terapia

* Fizioterapia

* Ergoterapia

A gyodgytorna program segitheti Ont abban, hogy aktiv
¢letmodjat megorizze és a mindennapi feladatait el tudja végezni.
Mielé6tt elkezdi a kezelést, fontos meghatarozni a pontos célokat.
Fontos ezenkivill a betegek szamara, hogy a gyakorlatokat az
,,on”-fazisban tudjék végezni, ha lehetséges.

HOGYAN JAVITIA A GYOGYTORNA A

MEMORIA- ES GONDOLKODASI FUNKCIOKAT?
Az agy képes kialakitani és Gjraszervezni az idegsejtek kozotti
Osszekottetéseket. Ezt szinaptikus plaszticitasnak hivjak. Létezik
arra bizonyiték, hogy a gyogytorna kedvezden befolyasolja a
szinaptikus plaszticitast. Javitja az sszpontositas, az emlékezet és
a gondolkodas készségeit. A fizikai aktivitas fejleszti a tanulasért
felelds agyi teriiletek miikodését is. Ez a javulas kiiléndsen a
betegség korai szakaszaiban egyértelmii. A gydgytorna kedvezo
hatéasat tovabb fokozhatjak:
* Fizikalis vagy szobeli visszajelzést biztositdé modszerek (bio-
feedback)
* Figyelmi feladatok, példaul memoria-teszt végzése jaras kdzben
* A motivacidt erdsitd jutalom

A PD MOTOROS TUNETEI KOZUL MELYEKET
JAVITIA A GYOGYTORNA?

A betegek gyakran a jarassal, mozgassal, a megfeleld testtartassal
és az egyensuly fenntartasaval kapcsolatos nehézségekrol
szamolnak be, ahogy a betegség elérehalad. Ezek a tiinetek

enyhiilhetnek a gydgytorna mellett. Az elesés kockazata szintén
csokkenhet.

VANNAK-E A GYOGYTORNANAK TOVABBI

KEDVEZO HATASAI1?

A gybgytorna fejlesztheti a mozgast, a gondolkodast és a
memoriat. Talan ugy talalja, hogy a rendszeres torna pozitivan
befolyasolja a kiils6 megjelenését, hangulatat és tarsasagi életét.
Tapasztalhatja még:

* A végtagok izomerejének a ndvekedését

* A torzsizmok er6sddését

* Hajlékonysagot

MILYEN TiPUSU GYAKORLATOK JAVASOLTAK?
Nincs olyan tornatipus, amelyik egyértelmtien hatékonyabb a
tobbinél. A legfontosabb, hogy olyan fajtat valasszon, amelyet
¢élvez és hosszu tavon tudja végezni. Ez lehet cardio-edzés
(kerékpar-gép, elliptikus tréner) vagy sulyzogyakorlatok konny(
sulyokkal. Ne edzze til magat és keriilje el az elesésre veszélyes
helyzeteket. A kutatok tobb mozgéasformat tanulmanyoztak és
javasoltak a betegek szamara. Példaul:

* Tai chi

* Tango-tanc

» Futopad vagy elliptikus tréner

» Kerékparozas

MILYEN, AZ EGYES TUNETEKET CELZOTTAN

JAVITO GYAKORLATOK ISMERTEK?

 Tai chi: Ez a sport segiti az egyensuly fenntartasat. Fejleszti az
ellendrzést a sulypontunk mozgasa felett, ezzel csokkenti az
elesések szamat.

» Tango-tanc: Fejleszti a testet és agyat egyarant. Javul a
mozgaskoordinacid, a tancpartnerrel valo egylittmozgas
készsége, a térbeli tudatossag és a koncentralt figyelem.

* Futépad illetve elliptikus tréner: tokéletesiti a séta (jaras) vagy
a futas technikéjat. Novelheti a jaras sebességét, a 1épések
hosszat, segiti az egyenstly és a jaras ritmusanak fenntartasat. A
sebességet és a pad d6lésszogét ndvelve az edzés még
hatékonyabb lesz. Azonban el kell keriilni az elesést.

* Kerékparozas: segithet a jarasi sebesség és a mozgasritmus
fejlesztésében.

Fontos, hogy egyeztessen kezeldorvosaval az edzésterv

kialakitasa el6tt.
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