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DrLaczEGO CWICZENIA SA WAZNE? Na Jakie OBjawy RucHOWE CHOROBY

W chorobie Parkinsona czgsto obserwuje si¢ objawy, MoGca WPLYWAC CWICZENIA FizvczNg?
utrudniajgce prawidlowe funkcjonowanie, takie jak drzenie Dzigki wiasciwie stosowanym ¢wiczeniom fizycznym mozna
konczyn, spowolnienie ruchowe i sztywnos¢ migsni. Objawem, uzyskaé poprawe w zakresie objawow, na ktore pacjenci,

ktory szczegolnie pogarsza samopoczucie pacjentow jest zwlaszcza w zaawansowanej postaci choroby, czgsto si¢ skarzg.
spowolnienie ruchowe. Dzigki regularnej aktywnosci fizyczne Nalezg do nich pogorszenie sprawnoéci ruchowej, trudnosci w
mozliwa jest poprawa zar6wno sprawnosci ruchowej jak i chodzeniu, zaburzenia postawy oraz trudnosci w utrzymaniu
ztagodzenie objawow choroby. réwnowagi. Ponadto dzigki prawidtowej aktywnosci ruchowej

i mozna zmniejszy¢ ryzyko upadkow.
JAakA JEST RoLA AkTtywNoOSct FizyczNes W Jseye iyeyio up

CHOROBIE PARKINSONA? Czy CwiczeNIA FizyczNE MAJA JAKIES
Aktywnos¢ fizyczna to odpowiednio zaplanowane i regularnie DobpATKOWE KorzyYSc1?

powtarzrane. ¢wiczenia fizyczne, ktore stanowia wazne Poza poprawa sprawnosci ruchowej i funkcji poznawezych,
uzupetnienie: ¢wiczenia fizyczne mogg takze korzystnie wptywaé na Twoj

* codziennej aktywnosci fizycznej wyglad, nastrdj oraz relacje interpersonalne. Dzigki regularnie

« farmakoterapii stosowanym ¢wiczeniom mozna takze uzyskac:

« leczenia operacyjnego * poprawe sity migsniowej rak i nog

« fizykoterapii * poprawe sity migéniowej tutowia

« terapii zajeciowe] » zwiekszenie elastycznosci i gietko$ci catego ciata

W utrzymaniu prawidlowej aktywnosci fizycznej pomagaja JAaxiE RODZAIJE CWIC ZEN SA ZALECANE?
pacjentom programy ¢wiczeniowe. Przed rozpoczgciem Nie ma dowodow potwierdzajacych skutecznos¢ tylko jednego
programu galeZy pamigta¢, aby zdefiniowac cel, ktory chcemy rodzaju éwiczen. Dlatego wazne jest, aby regularnie wykonywaé
osiggna¢. Cwiczenia — o ile to mozliwe - powinny odbywac si¢ te éwiczenia, ktore sprawiaja Ci najwieksza satysfakcje. Moga to
zawsze W stanie ,,ON”. by¢ ¢wiczenia zarbwno z grupy tzw. ,,kardio” (np. jazda na

D z rowerze, steper), jak ¢wiczenia ,,sitowe” (np. podnoszenie
LACZEGO CWICZENIA WPLYWA 14 niewielkich ci¢zaréw). Nalezy jednak pamigtaé, aby zbytnio nie
KorzySTNIE NA MYSLENIE I PAMIEC? przeciaza¢ organizmu oraz unika¢ ¢wiczen, ktore zwigkszaja
Korzystny wptyw aktywnosci fizycznej na uwage, myslenie i ryzyko upadkow.

pamie¢ wynika z wplywu jaki maja ¢wiczenia fizyczne na
neuroplastyczno$¢ mézgu, czyli na zdolnos$¢ tworzenia nowych
potaczen nerwowych, zwlaszcza w tych obszarach moézgu, ktore
odpowiedzialne sg za uczenie si¢. Regularne stosowanie ¢wiczen
fizycznych poprawia funkcje poznawcze, co jest widoczne * tango
szczegolnie w poczatkowej fazie choroby.

Na podstawie badan naukowych ustalono list¢ ¢wiczen
zalecanych w chorobie Parkinsona. Naleza do nich:

¢ Tai chi

* ¢wiczenia na biezni oraz na steperze

Aby zwickszy¢ korzystne dziatanie ¢wiczen nalezy uwzglednic : « jazda na rowerze

» pomoc fizyczng lub instrukcje stowne ,
o, . L JAKIE CWICZENIA SA ZALECANE W
* stosowanie ¢wiczen wspomagajacych uwage takich jak np.

réwnoczesne chodzenie i wykonywanie ¢wiczen umystowych KONKR E TNYCH OBJAWACH?

* Tai chi. Cwiczenia z grupy tai chi utatwiajg utrzymanie
prawidlowej postawy ciata oraz wspomagaja kontrole srodka
cigzkosci, co zmniejsza ryzyko i liczbg upadkow.

* nagrody motywacyjne
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* Tanczenie tanga. Aktywnos¢ ta wplywa korzystnie zaréwno na
cialo jak i umyst, poprawia koordynacje ruchowa, orientacjg
przestrzenng i koncentracjg.

« Cwiczenia na biezni i steperze. Takie ¢wiczenia poprawiaja
sprawno$¢ chodu i biegania. Dzigki temu uzyskuje si¢ poprawe
szybkos$ci chodu, wydhuzenie kroku, poprawe rownowagi i
rytmu chodu. W trakcie ¢wiczenia nalezy dostosowac predkoscé i
nachylenie biezni tak, aby zwigkszy¢ skutecznos¢ ¢wiczenia,
jednoczes$nie nie narazajac si¢ na upadki.

+ Jazda na rowerze. Aktywnosc¢ ta moze poprawic¢ szybkosc¢ i
rytm chodu.

Wazne jest, aby zawsze przed rozpoczeciem ¢wiczen omowic ich

plan ze swoim lekarzem prowadzacym.
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