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ZASTO JE VEZBANJE VAZNO?

Otezano kretanje, usporenost i uko¢enost mogu biti veliki teret
kada zivite sa Parkinsonovom boles¢u (PB). Usporenost
doprinosi osec¢aju slabosti i nezadovoljstva. Redovno vezbanje
moze poboljsati sveukupnu pokretljivost 1 kvalitet Zivota.

KOJA JE ULOGA VEZBANJA U PARKINSONOVOI

BOLESTI?

Vezbanje je planirana, strukturisana i repetitivna radnja.
Poboljsava oporavak i kvatitet Zivota pacijenta zajedno sa:
* Drugom fizickom aktivnoséu

* Lekovima

 Hirurgijom

* Fizikalnom terapijom

* Okupacionalnom terapijom

Vezbanje pomaze da ostanete aktivni i poboljsava vasu
svakodnevnu aktivnost. Trebalo bi da pre pocetka programa
vezbi definiSete svoje ciljeve. Vazno je da pacijenti vezbaju
tokom ,,on” perioda, kada je to moguce.

KAKO VEZBE POSPESUJU MISLJENJE I

PAMCENJE?

Mozak moze da stvara i reorganizuje veze. To je poznato kao

neuroplasticitet. Postoje dokazi da vezbanje moze poboljsati

neuroplasticitet. Takode doprinosi boljoj paznji, razmisljanju i

pamcenju. Fizicka aktivnost takode moze pozitivno da deluje i na

delove mozga povezane sa procesom ucenja. Ova efekat je

ocigledniji u pocetnoj fazi bolesti. Da bi se efekat vezbanja

poboljsao treba ukljuciti i

* Fizi¢ki ili verbalni povratni odgovor

» Zadatke koji zahtevaju paznju, kao sto su istovremeno hodanje i
test memorije

* Motivacione nagrade

KoiJ1 SE MOTORNI sSiMPTOMI PB MoGU

POBOLJSATI VEZBANJEM?

Pacijenti se uglavnom, kako bolest napreduje, Zale na otezan hod,
smanjenu pokretljivost, poremeéeno drzanje i ravnotezu. Ovi
simptomi se mogu poboljSati vezbanjem. Takode se smanjuje
rizik od padova.

DA L1 OD VEZBANJA MOGU IMATI JOS NEKE

KORISTI?

Vezbe poboljsavaju kretanje, misaoni tok, paméenje. Takode
mozete primetiti da ima pozitivan efekat na vas fizicki izgled,
raspolozenje i interakciju sa ljudima. Mozete zapaziti i

* Vise snage u nogama i rukama

 JaCanje miSica trupa

* Povecanu fleksibilnost misic¢a

KoJ1 TIP VEZBI SE PREPORUCUJE?

Ne mozZe se re¢i da je jedan tip vezbi bolji od drugog. Najvaznije
je da radite ono u ¢emu uzivate i Sto ¢ete moci da nastavite. To
mogu biti kardio vezbe (sobni bicikl, elipti¢ni trenaZer) i
podizanje tegova (laksih tegova). Sa vezbama ne treba preterivati
i ne treba sebe dovesti u rizik od pada. Istrazivanjem je odabrano
nekoliko tipova fizicke aktivnosti koja se preporucuje kod osoba
sa PB. Na primer:

* Tai chi

» Tango

* Vezbanje na traci za tréanje ili eliptiénom trenazeru

» Vozenje bicikla

KOJE VEZBE SE PREPORUCUJU ZA ODREDENI

SIMPTOM?

* Tai chi pomaze kontroli drzanja. Takode poboljSava ravnotezu
i smanjuje ucestalost padova.

* Tango dancing pogoduje vasem telu i mozgu. Pospesuje
koordinaciju sa partnerom, snalazenje u prostoru i
usresredenost.

* VeZzbanje na traci ili eliptiénom trenazeru uti¢e na hod,
koracanje i tr¢anje. Takode utice na brzinu hoda, duzinu
koraka, ravnotezu i ritam hoda. Prilagodite brzinu i nagib kako
bi vezbanje bilo sto efikasnije. Pazite da ne padnete.

* Voznja bicikla pomaZe poboljSanju brzine i ritma hoda.

Vazno je da se pre zapocinjanja svog plana vezbanja konsultujete

sa svojim lekarom.
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