OTACENI V KYCLICH
a Rozkrocte se vice, nez na Sifi ramen, se Spickami nohou dopfedu.
(vitnou tyc si dejte za zada...

b Zaklesnéte a pevné pridrZujte lokty.

€ Horni éast trupu otdcejte doleva......

a doprava.

d TyC se pii cviceni snazte udrzet stéle ve stejné vysi.

Cil cvi€eni: Uvolnéni hrudni a bederni patefe, zlepseni
pohyblivosti kycli.
Upozornéni: Pii tomto cviceni méjte kolena lehce pokrcena

CVICENI HYBNOSTI

pro Parkinsoniky

Vazena pacientko,

vazeny paciente,

v této prirucce Vam predkladame pét télesnych cviceni,
kterymi mizZete zachovat a zlepsit Vasi pohyblivost. Cviceni
slouzi predevsim tomu, aby se zmirnily kontraktury (funkéni
a pohybova omezeni) v kloubech.

Doporucujeme Vam cvicit vZdy nejméné 5 minut a cviceni
alespon 3x denné nebo i vicekrat opakovat. Cviceni jsou tak
jednoducha, Ze je zvladne skoro kazdy nemocny s Parkinso-
novou nemoci, v pripadé nutnosti s pomoci pfibuzného nebo
rehabilitacniho pracovnika.

Pfi vSech cvicenich dbejte na to, abyste byli dostatecné rozkro-
¢eni. Pokud byste mél/a pfi predklonu zdvraté, predklote se
jen tak hluboko, aby Vam to nepiisobilo obtize.

Pfi pretrvavajicim pocitu zdvrati to oznamte svému o3etfujici-
mu lékai, aby Vam mohl zkontrolovat krevni tlak a pfipadné
upravit Vasi medikaci.

Jsme vdécni prof. Przuntekovi, ze ndm dovolil vyuZit jeho
mnohaletych zkusenosti a predal ndm tato vyzkousena cvice-
ni. Pokud Vam cviceni vyhovuji nebo pokud mate vlastni dalSi
napady a podnéty, sdélte nam je, prosim na niZe uvedenou
adresu.

Pfejeme Vam hodné zdaru pri cviceni.

DESITIN Pharma spol. s r.o.
Opletalova 25, 110 00 Praha 1

tel.: 222 245 375, fax: 222 240 384
desitin@desitin.cz, www.desitin.cz
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PREDKLON TRUPU

a Uchopte cvicnou ty¢ na koncich a vzpazte.

b Prsty ruky pfitom ponechte natazené.

¢ Predkloiite se s natazenymi pazemi a soucasné podiepnéte
d Vratte se do vychozi pozice (narovnejte se a vzpaite).

@ Nohy méjte lehce rozkrocené — asi stopu od sebe,

cviceni nékolikrat opakuijte,

Cil cvi€eni: Uvolnéni kloubd rukou, ramenou, kycli, kolen
a kotnik{. Zmirnéni kontraktur svalstva pfi predklonu.

NAPRIMENI HLAVY

@ Uchopte cvicnou ty¢ na koncich a dejte si ji za hlavu. Pokud to nedokéze-
te sam, miize Vam pomoci vas pfibuzny nebo rehabilitacni pracovnik.

[ Pridrzujte ty¢ na $iji a pozvolna zaklanéjte pes ni hlavu nazad.

« Vratte hlavu do vychozi pozice.

Cil cviceni:
Imiméni kontraktur svalstva v oblasti kréni patefe.

OTACENI HLAVY
a Zakladni pozice jako pfi cviceni 2.
> Styti ulozenou na siji otacejte zvolna hlavou vlevo...
€ ...avpravo, jak je to jen mozné.

Cil cviceni: Uvolnéni kréni patefe, zmiréni kontraktur.
Dulezité upozornéni:
(viceni provddéjte zvolna a nendsilné.

OTACENI HORNI CASTI TRUPU

a Tycuchopte na koncich a dejte si ji za hlavu (stejné, jako pfi cviceni
2a3).

b Otacejte trupem doleva...

© ...adoprava, jak to piijde bez ndmahy a bolesti.

d vratte se do zakladni pozice.

Cil cvi€eni:z Uvolnéni hrudni a bederni pétefe.
Upozornéni: Pii cviceni budte dostatecné rozkroceni, asi
na 3ifi ramen.



