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Vážená PaCientko,
vážený paciente,
v této příručce Vám předk|ádáme pět tělesných tvičení,

kterými můžete zathovat a zIepšit Vaši pOhyblivost. (viření

sloužípředevším tomu, aby se zmírniIy kontraktury (funkční

a pohybová omezení)v kloubech.

Doporučujeme Vám rvičit vždy nejméně 5 minut a cvičení

aIespoň 3x denně nebo ivícekrát opakovat. (vičeníjsou tak

jednoduchá, žeje zvládne skoro každý nemotný s Parkinso-

novou nemocí, v případě nutnosti s pOmo(í příbuzného nebo

rehabilitačního pra(ovníka.

Přivšeth cvičenkh dbejte na to, abyste byIi dostatečně rozkro-

ieni. Pokud byste mě|/a při předklonu závratě, předklOňte se

1en tak hluboko, aby Vám to nepů50bilo obtíže.

Při přetrvávají(ím po(itu Závratíto oznamte svému ošetřující-

mu lékaři, aby Vám mohl zkontrolovat krevnítlak a případně

upravit Vaši medika(i.

Jsme vděčni proí Przuntekovi, že nám dovolil využít jeho

mnohaletých zkušenostía předal nám tato vyzkoušená cviče

ní. Pokud Vám cvičenívyhovují nebo pokud máte vlastní další

nápady a podněty, sdělte nám je, prosím na níže uvedenou

adresu,

Přejeme Vám hodně zdaru při cvičení.

DESlTlN Pharma spol. s r.o.

opleta|ova 25, 1'10 00 Praha 1

tel.: 222 245 37 5, f ax 222 240 384

desitin@de5itin.CZ, WWWdesitin.Cz
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oTÁčEilivKYčL|CH
a Rozkročte se více, než na šíři ramen, se špičkami nohou dopředu.
(vičnou tyč sidejte za záda...

b Zaklesněte a pevně přidržujte lokty.

C Horníčást trupu otáčeite doleva......

a doprava.

d Tyč se při cvičenísnažte udržet stále Ve stejné Výši.

CíI.vlčcni: Uvolněníhrudnía bedernípáteře,zlepšení

pohyblivosti kyčlí.

UPozornění! Přitomto (vičenímějte kolena lehce pokrčena
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, UChopte (vičnou tyč na kon(kh a dejte siji za hIavu. Pokud to nedokáže-

te sám, může Vám pomoci váš přibuzný nebo rehabilitační pracovník,

l; Přidržujte tyč na ší.ii a pozvoIna zaklánějte přes ni hlavu nazad.

.:, Vratte hIavu do výchozípozice.

Cil .Yičeni!
Zmírnění kontraktur svalstva v obIasti krčnípáteře.
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pňEDKLotTnUPU
a U(hOpte Cvičnou tyč na kon(íCh a vzpažte.

b Pr§ty ruky přitom pone(hte natažené.

C Předkloňte se s nataženými pažemi a současně podřepněte

d Vratte se do výchozípozi(e (narovnejte se a vzpažte).

e Nohy mějte leh(e rozkročené - asistopu od s€be,

(vičení několikrát opaku.ite.

Cíl cyič€ní! tJvolněníkloubů rukou, ramenou, kyčlí, kolen

a kotnft ů, Zmírnění kontraktur svalstva při předklonu.

ZákIadnípozice jako při cvičení2,

5 tyčíulož€nou na šúi otáčejte zvoIna h|avou VIevo,,,

... a V pravo, jakje to ]en možné.

Cíl cvičení: UvoInění krční páteře, zmírnění kontraktur.

Důleiité upozorněni;
(vičení provádě]te zVolna a nenásiIně.
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oTÁčEili HoRili čÁsTt TRUPu
á Tyč uChopte na konCkh a dejte sijiza hlavu (stejně,jako při (Vičení

2a 3).

b 0táčejte trupem doleva...

G...adoprava,jaktopůjdebeznámahya bolesti.

d vratle se do základnípozite.

cíl.Ylčení! Uvolněníhrudnía bedernípáteře.

uPozoínění: Při (vičeníbUdte dostatečně rozkročení, asi

na šíři ramen.
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