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KADEL FIZISKA AKTIVITATE IR SVARIGA?
Dzivojot ar Parkinsona slimibu (PS) kustibu lénigums un
stivumsvar radit griitibas. It Ipasi lénigums var radit nepatikamas
sajlitas un likt justies vajam. Regulara fiziska aktivitate var
uzlabot vispargjo mobilitati un dzives kvalitati.

KADA IR FIZISKO AKTIVITASU NOZIME PS

GADIJUMA?

Fiziskas aktivitates ir planota, strukturéta nodarbe, kura viena
darbiba tiek atkartota vairakas reizes. Ta ir ka papildinajums:
e Citam fiziskam aktivitatém,;

¢ Medikamentiem;

* Operacijai;

* Fizikalai terapijai;

 Ergoterapijai.

Fiziskas aktivitates var palidzet jums palikt aktiviem un veikt
ikdienas aktivitates. Defingjiet savus mérkus pirms aktivitasu
programmas sastadiSanas. Pacientiem ir svarigi veikt
vingrinajumus sava labaja (’ON’) fazg tik biezi cik iesp&jams.

KA FI1ZISKAS AKTIVITATES PALIDZ

DOMASANAI UN ATMINAI?

Smadzenes spgj reorganiz&t un veidot jaunus starpneironu
savienojumus, to sauc par neiroplasticitati. Ir pieradijumi, ka
fiziskas aktivitates sp&j uzlabot smadzenu neiroplasticitati. Fiziskas
aktivitates var uzlabot koncentréSanos, domasanu un atminu.
Fiziskas aktivitates var stimulét tos smadzenu rajonus, kas atbild
par macisanos. Sis efekts ir jitamaks agra slimibas etapa.

Lai palielinatu fizisko aktivitasu efektu, nepiecie$ams tas apvienot

ar:

* Fizisku un vardisku iedroSinajumu

» Uzmanibas vingrinajumiem,piem&ram, ejot vienlaicigi veikt
atminas vingrinajumus;

* Motivacijas veicinasanu.

KURI PS SIMPTOMI VAR MAZINATIES

PATEICOTIES FIZISKAI AKTIVITATEI?

Parkinsona slimibai progresg€jot, pacienti biezak sak stidz&ties par
mobilitates trukumu, griititbam staigat, stajas izmainadm un
lidzsvara trauc€jumiem. Ar fizisko aktivitatasu palidzibu §1s
stdzibas var mazinaties. Kritienu risks ari var samazinaties.

VAl FIZISKAM AKTIVITATEM IR VEL KADS

PAPILDUS LABUMS?

Fiziskas aktivitates var uzlabot kustigumu, domasanu un atminu.
Fiziskas aktivitates arT var atstat pozitivu ietekmi uz ar€jo izskatu,
garastavokli un komunikaciju ar citiem. Jiis varat iegiit:
 Lielaku speku rokas un kajas;

* Nostiprinat dzilos muskulus;

« Palielinat muskulu elastibu.

KADA VEIDA FIZISKAS AKTIVITATES IR

REKOMENDETAS?

Nav pieradijumu, ka viena veida fiziskas aktivitates ir labakas par
citam. Pats svarigakais ir veikt tos vingrinajumus, kuri jums
sagada prieku un darft tos ilgstosi. Tie var buit gan kardiotrenini
vai vieglu svaru cilasana. Tacu nevajag veikt vingrinajumus pari
saviem spekiem, tadejadi palielinot kritienu risku. Zinatnieki ir
pétTjusi un rekomendg vairakus fizisko aktivitasu veidus
pacientiem ar PS. Piem&ram:

* Tai €1 (Tai chi)

» Tango dejas

* Velobrauksana

KADAS SIMPTOMU SPECIFISKA FIZISKAS

AKTIVITATES TIEK REKOMENDETAS?

+ Tai & Sie vingrinajumi trené staju. Ka arf uzlabo lidzsvara
izjltu, tadejadi mazinot kritienu risku

« Tango dejas. ST fiziska aktivitate ir gan kermenim, gan
smadzen€m. Ta var uzlabot koordinaciju, telpas izjiitu un spgju
koncentréties.

* Vingrosana uz skrejcelina vai eliptiska trenaZziera. Tas var
uzlabot gaitu. Ka ari tas var uzlabot kustibu atrumu, spéku,
lidzsvaru un gaitas ritmu. NepiecieSams korigét atrumu un
slodzi, lai vingrinajumi biitu efektivaki. Tacu jauzmanas, lai
neizprovocetu kriSanu.

* Velobrauksana. Tas var uzlabot ieSanas atrumu un ritmu.

Pirms vingrosanas uzsakSanas ir svarigi $o jautajumu izrunat ar
arstgjoso arstu.
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