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KODEL MANKSTA YRA SVARBU?

Judéjimas, l1étumas ir sukaustymas sergantiems Parkinsono liga
(PL) gali apsunkinti gyvenima. Létumas ypac gali priversti jaustis
silpnu (-a) ir yra ganétinai nemalonus. Reguliari papildoma
manksta gali pagerinti bendrg judrumg ir gyvenimo kokybe.

KoOKS YRA MANKSTOS VAIDMUO

SERGANTIEMS PL?

Manksta - tai suplanuota, struktiiruota ir pasikartojanti fiziné
veikla. Ji papildo:

« Kitg fizine veikla;

* Gydyma vaistais;

* Gydyma operaciniu budu;

* Fizioterapija;

» Uzimtumo terapija.

Mankstos programos gali padéti Jums islikti veikliam (-ai) ir testi
kasdienes veiklas. Prie§ pradédami tam tikrg mankstos programa
isitikinkite, kad iSsikéléte tinkamus tikslus. Kai tai imanoma,
svarbu, kad manksta bty atlickama ,,jsijungimo® periodo metu.

KAIP MANKSTA PADEDA MASTYMUI IR

ATMINCIAT?

Smegenys geba sukurti naujus ir pertvarkyti jau esamus savo

rySius. Tai vadinama neuroplastiSkumu. Yra jrodymy, kad manksta

neuroplastiskuma gali pagerinti. Manksta taip pat gali pagerinti

démes], mastyma ir atmintj. Fiziné veikla taip pat gali biiti

naudinga smegeny sritims, atsakingoms uz mokymasi. Sia nauda

lengviau pastebéti ankstyvose ligos stadijose. Sickiant padidinti

mankstos nauda, j savo programa jtraukite:

* Fizinj ar Zodin] grjZtamajj rysj;

» Uzduotis, reikalaujancias démesio, tokias kaip vaiksc¢iojimas ir
atminties lavinimo pratimy darymas tuo paciu metu;

* Motyvuojancius apdovanojimus sau.

KURIE PL MOTORINIAI SIMPTOMALI
MANKSTINANTIS GALI PAGERETI?

PL progresuojant, pacientai daznai skundziasi vaiks¢iojimo,
judrumo, laikysenos ir pusiausvyros problemomis. Sie simptomai
manksStinantis gali pageréti. Rizika nukristi gali taip pat sumazéti.

AR MANKSTA TURI KITOS PAPILDOMOS

NAUDOS?

Manksta gali pagerinti judéjimo, mastymo ir atminties funkcijas,
taCiau be to Jiis galite pastebéti ir teigiamag poveikj iSvaizdai,
nuotaikai bei socialiniams santykiams. Galite pajusti, kad:

* Sustipréjo ranky ir kojy jéga;

* Sustipréjo kiino asies raumeny jéga;

* Pageréjo raumeny miklumas.

Kok10 POBUDZIO MANKSTA YRA

REKOMENDUOJAMA ?

Néra vienos mankstos riisies, kuri biiti aiSkiai geresné nei
likusios. Svarbiausia pasirinkti tokig mankstos programa, kuri
Jums kelty malonumg ir kurig norétuméte testi. Tai gali biiti
Sirdies veiklg gerinanti manksta (treniruoklis-dviratis, elipsinis
treniruoklis) ir lengvy svoriy kilnojimas. Nepersistenkite ar
nepastatykite saves j tokig padétj, kur biity didelé rizika nukristi.
Mokslininkai studijavo ir sergantiems PL rekomenduoja keleta
skirtingy mankstos biidy, pavyzdziui:

¢ Tai-Chi;

» Tango Sokiai;

* Mankstinimasis ant bégimo takelio ar elipsinio treniruoklio;
* Dvira¢io mynimas.

KOKIE MANKSTOS BUDAI REKOMENDUOJAMI

ESANT TAM TIKRIEMS SIMPTOMAMS?

« Tai chi. Sis mankstos biidas lavina laikysena. Taip pat galite
pradéti lengviau valdyti savo pusiausvyros centra, taip
sumazindami kritimy skaiciy ir rizika.

+ Tango $okiai. Si veikla padeda Jiisy kiinui ir smegenims. Ji
padeda geriau koordinuoti veiksmus su partneriu, gerina
erdvinj budrumag ir gebéjimg susikaupti.

* MankStinimasis ant bégimo takelio ar elipsinio
treniruoklio. Tai gali pagerinti Jiisy ¢jima, Zingsniavima ar
bégima (Jusy eiseng). Taip pat gali pagerinti Jiisy greiti,
zingsnio nuotolj, pusiausvyra ir eisenos ritma. Tam, kad $i
manksta buty efektyvesné, tinkamai pakoreguokite bégimo
takelio greitj ir nuolydzio dydj, ta¢iau nepamirskite saugotis
kritimy.

» Dviracio mynimas. Tai gali pagerinti éjimo greitj ir veiksmy
eiliskuma.

Svarbu, kad pries pradédami bet kokiag mankstos programa

pasitartuméte su savo gydytoju.
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