POHYB A SPORTOVNI AKTIVITY
U MORBUS PARKINSON

~ Informace pro pacienty




Uvod

Pohyb je bezpochyby dileZitd soucdst péée o své zdravi. Zejména pa-

cienti s Parkinsonovou nemoci s jejich narusenou pohyblivosti mohou

t8Zit z vyvdzeného pohybového a sportovniho programu, ktery moze
byt i individudlné prizpisoben kazdému pacientovi zvlasf. Pomoci medikamentézni
lé&by se usiluje o zlep3eni pohyblivosti i o zlep3eni dalsich typickych symptomi této
nemoci, jako jsou fres, bolesti svali a poruchy stability. Mimo to by méli pacienti zlepso-
vat svij stav tim, Ze budou provédét doporucené cviky na podporu zlepseni pohy-
blivosti, vhodné rehabilitovat, cviéit v bazénu a zapoji do svého Zivota ergoterapii. To,
ze se Elovék cilend zaméstnd pohybem, mize byt daldim velkym ziskem ve formé sta-
bilizace psychiky a vnimdnim sebe sama.

Omezend pohyblivost vede Easto také k rozmrzelosti. Zde mize disledny trénink pfispét
vedle fyzického zlep3eni i k pozitivnimu posunu na Grovni psychické.
Kdy zaéit s pohybovymi aktivitami ¢i sportem?

Pokud sport nebyl vzdy sou&asti Vaseho viedniho dne, neni
ted' lepsi okamzik pro zménu Zivotnich névyko!

Na co tedy jesté cekat?

Pohyb a zdravotni cviceni nejsou uZiteéné jen tehdy, kdyz uz je pohyblivost Elovéka
horsi. Jesté dnes zaénéte leh&imi cviky na zlep3eni drZeni téla a chodte pravidelné na
prochdzky. Zkonzultujte se svym lékafem/Iékarkou V&3 stav a jak velky vykon si miZete
dovolit, také s prihlédnutim k ostatnim pfipadnym onemocnénim.

Které formy cviéeni maji smysl? Které druhy
sportu jsou vhodné?

Obecné plati: cviceni je dilezité. Ale do jaké miry je
pro Vés jako pro pacienta vhodné provadét jednotlivé
cviky, délat sport, cviéit jégu atd., zdvisi na mnoha fak-
torech. Napfiklad pfi kardiovaskuldrnim onemocnéni
nebo potizich s pohybovym apardtem se musi dbét na
vybér sprévnych sportovnich aktivit. Vyznam pro Vés
mize mit i t&lesny vykon napf. v podobé prochdzky,
cesta pé&sky misto dopravnim prostiedkem nebo i hra
golfu. Toto vie mize zvy3ovat Vadi odolnost viéi zatézi.




Jak ¢asto by se mélo cvicit?

Obecné se vychdzi z toho, Ze by se mélo cviéit dvakrdt tydné. Délka

trvani cvicebni jednotky je individudlni, vzdy zdvislé na vykonnostni

drovni jedince a méla by pokud mozno trvat 15 az 60 minut. Zejména

vhodné jsou lekce cviceni v rehabilitaénim bazénu, tedy v teplé vodé. Svaly se uvolni
a odpor vody pomdéhd posilovat svalstvo. Cviceni v t&locviéné nebo v obyvacim pokoji
u sebe doma se zaméfuje predeviim na chizi (velké kroky), vyuZivani taktu napf. pri
tzn. zamrznuti a protahovéni svald. Ddle jsou smysluplné motorické dovednosti
a zlep3ovani drzeni téla pomoci protahovacich cvikd. Nékteré tyto cviky je nezbytné
provadét vsedé, aby se zabrdanilo padim.

Mohu byt pretizeny?

Motivace je dilezitd a nutnd, oviem nesmi na sebe
¢lovék klast prilis velké ndroky a pretéZovat se. Je nez-
bytné redlné zhodnotit svoji kapacitu a zistdvat hluboko
pod maximdlni moZnou vykonnostni hranici. Pokud
treba mizete s Gsilim pdl hodiny provozovat nordic walk-
ing, pak zeza&atku zUstarite napf. jen u 15 minut. Pridé-
vat si mUzete pozdéji, béhem tréninkd. Bolest nebo
diskomfort pfi télesné zatézi jsou vzdy varovnym
signdlem a je proto tfeba si o nich promluvit se svym
[ékarem/lékatkou.

Je nutna zména medikace kvuli sportovnim aktivitam?

Vychdzi se z toho, Ze pohyb zcela méni pfijimani levodopy a mize mit kladny efekt
na jeji 0&innost. Vytrvalostni z&téZové testy vedly v klinickych vyzkumech také ke
zlepseni pohyblivosti a reakéniho Easu motoriky.

Tango a Parkinsonova nemoc!

Kombinace, kterd ze zacdtku mize vypadat zvIast-
né. Ale omyl! ProtoZe prévé tanec a piedevsim pak
tango s jeho trhavymi pohyby mize pacientim vyz-
namné pomoci. Navic se zde nabizi i moZnost po-
hybovat se spoleéné s partnerem a byt aktivni
v n&jaké skupiné lidi.




Dalsi podpurna opatreni

Zminit bychom méli i dileZitost relaxaénich technik, jako jsou autogenni trénink, svalova
relaxace podle Jacobsona nebo meditace. Jsou to velmi dileZité &innosti, které dokazou
snizovat hladinu stresu a odstranit napéti.
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Jak tedy zacit?

~

stanovisko lékafe/lékarky

pohovor napt. s Vasim fyzioterapeutem o individudlnim cvigebnim plénu s ohledem
na Vasi vykonnostni Grover

vyhradte si dvakrét tydné cas 15 — 60 minut na cviéeni nebo sportovni aktivity
pro snizeni ranni ztuhlosti mizZe byt uZiteény i krétky cviéebni program v délce
pdr minut

vyuzivejte nabidky pohybovych aktivit od riznych podpurnych skupin, nabizi
cviceni ve skupinéch

cilem je pravidelné& se hybat, i kdyz pujde ,jen” o prochdzku s partnerem

J

Cvicte pravidelné a méjte z pohybu radost. To jsou ty nejlepsi
predpoklady pro Gspésny trénink. Velmi se doporuduje napojeni
na sportovni a podpurné skupiny mezi pacienty
s Parkinsonovou chorobou.
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