
POLSKIE TOWARZYSTWO STWARDNIENIA ROZSIANEGO

GDAÑSK 1998

Ruch

przy

stwardnieniu

rozsianym

Podrêcznik

dla chorych

na SM



Wydanie trzecie

Opracowane na podstawie wydawnictwa National Multiple Sclerosis Society – USA

1985 r

Autorzy

Wydawca

Druk

T³umaczenie

Konsultacja

Sk³ad

Debra Frankel, James Miller, Norman Nemerow, Randall Schapiro,

Ronald Taylor, Stanley Yarnell

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego

Oddzia³ Wojewódzki w Gdañsku, 80-852 Gdañsk, ul. Dyrekcyjna 5

Drukarnia MISIURO, Gdañsk - BrzeŸno, ul. Krasickiego 9

Dorota Koreñ

mgr Anna Wróblewska

Krzysztof Or³owski



3

Przedmowa

Wprowadzenie

Podzia³ podrêcznika

Podrêcznik ten zosta³ napisany specjalnie dla osób choruj¹cych na stwardnienie

rozsiane. Mamy nadziejê, ¿e stanie siê on bodŸcem do opracowania przez ka¿dego

chorego odpowiedniego dla niego programu æwiczeñ w porozumieniu z lekarzem i

fizykoterapeut¹.

Z medycznego punktu widzenia wartoœæ takiego programu jest nieoceniona,

równie wa¿ne jest te¿ dobre samopoczucie psychiczne, wniesione regularnymi

æwiczeniami wed³ug przyjêtego programu.

Ufamy, ¿e podrêcznik ten pomo¿e osobom choruj¹cym na stwardnienie rozsiane

poprawiæ jakoœæ ich funkcjonowania w ¿yciu.

Ka¿dy chory na stwardnienie rozsiane, bez wzglêdu na stopieñ niesprawnoœci,

mo¿e odnieœæ korzyœci z æwiczeñ. Program æwiczeñ prowadzony pod kontrol¹ lekarza

mo¿e przynieœæ nastêpuj¹ce korzystne efekty:

¤ osi¹gniêcie poprawy si³y miêœni,

¤ utrzymanie lub zwiêkszenie wytrzyma³oœci,

¤ utrzymanie lub zwiêkszenie zakresu ruchów i elastycznoœci stawów,

¤ obni¿enie spastycznoœci,

¤ wzmocnienie funkcji serca i naczyñ krwionoœnych,

¤ zapobieganie bólom,

¤ zapobieganie objawom towarzysz¹cym SM, jak zanikom miêœni i przykurczom,

¤ utrzymanie odpowiedniej wagi cia³a,

¤ redukowanie tendencji do obstrukcji,

¤ zapewnienie dobrego samopoczucia.

Przed rozpoczêciem stosowania jakiegokolwiek programu æwiczeñ przeczytaj

uwa¿nie ten podrêcznik. Jest on podzielony na 4 dzia³y:

1. æwiczenia wymagaj¹ce pomocy innej osoby.

2. æwiczenia, które mog¹ byæ wykonywa- ne

samodzielnie, tak¿e z wykorzystaniem si³y oporu innej osoby lub urz¹dzenia

mechanicznego.

3. æwiczenia, które maj¹ pomóc ludziom

doœwiadczaj¹cym pewnego braku koordynacji i trudnoœci z zachowaniem

równowagi.

4. pozycje u³o¿eniowe maj¹ce na celu redukowanie spastycznoœci.

Dlaczego nale¿y æwiczyæ ?

Æwiczenia pasywne:

Æwiczenia czynne i czynne – oporowe:

Æwiczenia koordynacji i równowagi:

Spastycznoœæ:
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Kilka porad, zanim rozpoczniesz

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

Zaleca siê, abyœ przed rozpoczêciem æwiczeñ przedyskutowa³ swój program z

lekarzem. Mo¿esz pokazaæ tê broszurkê lekarzowi i poprosiæ o doradzenie, które

dzia³y i æwiczenia s¹ dla Ciebie najbardziej odpowiednie.

Nie rozpoczynaj ¿adnego programu æwiczeñ podczas okresu pogorszenia, chyba

¿e tak doradzi Twój lekarz.

Podniesienie temperatury cia³a przez zbyt intensywne æwiczenia mo¿e zwiêkszyæ

spastycznoœæ i zmêczenie. Czynne æwiczenia z niewielkim oporem powoduj¹

mniejszy wzrost temperatury cia³a ni¿ techniki z du¿ym oporem. Niewystarczaj¹ca

iloœæ odpoczynku mo¿e spowodowaæ przeæwiczenie. Naucz siê narzucaæ sobie

tempo i skoncentruj siê na powolnym stopniowaniu wysi³ku.

Podczas æwiczeñ noœ ubranie, które nie krêpuje ruchów.

Wypróbuj ró¿ne pory dnia, aby znaleŸæ najlepszy dla siebie czas do æwiczeñ.

Niektórzy wol¹ podzieliæ sesjê æwiczeniow¹ na dwie czêœci – rano i wieczorem.

Je¿eli czujesz jakikolwiek ból, czy niewygodê podczas wykonywania æwicze- nia,

przerwij je. Skontaktuj siê ze swoim lekarzem, aby ustaliæ przyczynê.

Nastaw siê na stopniowy, powolny postêp, gdy rozpoczynasz æwiczenia. Nie

zmuszaj siê do wysi³ku powy¿ej swoich mo¿liwoœci.

Poniewa¿ stwardnienie rozsiane wystêpuje w ró¿nych formach, nie mo¿na

zastosowaæ jednego prostego programu æwiczeñ, który by³by odpowiedni dla

ka¿dego. Objawy choroby zmieniaj¹ siê i dlatego æwiczenia, które s¹ odpowiednie w

pewnym okresie, mo¿e byæ niew³aœciwe w innym. Z tego powodu program æwiczeñ

musi byæ zindywidualizowany i powinien uwzglêdniaæ ci¹g³¹ potrzebê

wprowadzania zmian wraz ze zmiennoœci¹ choroby.
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Dzia³ pierwszy

ÆWICZENIA BIERNE

Zastosowanie

Cel

Metodyka æwiczeñ

Uwagi

Obserwacja

Æwiczenia te przeznaczone s¹ dla

osób, które maj¹ trudnoœci z porusza-

niem w pe³nym zakresie ramionami lub

nogami spowodowanym ograniczenia-

mi ruchomoœci stawów lub s³aboœci¹

miêœni, wywo³an¹ b¹dŸ przez chorobê,

b¹dŸ przez d³ugotrwa³¹ nieaktywnoœæ.

Zapobiegaj¹ one sztywnoœci stawów i

utracie mobilnoœci. Æwiczenia bierne

mog¹ okazaæ siê konieczne tylko dla

niektórych stawów Twojego cia³a.

Do wykonywania tych æwiczeñ niez-

bêdna jest pomoc drugiej osoby (tera-

peuta, cz³onek rodziny). Wiêkszoœæ

chorych woli wykonywaæ je rano w

³ó¿ku, gdy¿ i tak przewa¿nie æwiczy siê

w pozycji le¿¹cej na plecach. Mo¿na to

robiæ równie¿ w innych pozycjach. Iloœæ

powtórzeñ mo¿e byæ ró¿na, jed- nak

zwykle wystarczaj¹ dwa lub trzy.

Nie nale¿y forsowaæ ¿adnej czêœci

cia³a. Wszystkie ruchy bierne powinny

byæ wykonywane powoli, aby stawy i

miêœnie mog³y zareagowaæ rozluŸnie-

niem. Je¿eli podczas ruchów pojawi siê

ból, mo¿na go wyeliminowaæ, pracuj¹c

w obrêbie takiego zakresu ruchów, który

nie jest bolesny. Trzeba jednak czyniæ

wysi³ki zmierzaj¹ce do powiêk- szenia

zakresu ruchów, nawet kosztem

niewielkiego bólu.

Je¿eli s³aboœæ dotyczy jednej ze stron

cia³a, mo¿esz u¿yæ swoich silniejszych

koñczyn do poruszenia tych s³abszych.

Instrukcje dla pomocnika:

Pozycja wyjœciowa.

Faza 1.

Faza 2 i 3.

Æwicz¹cy le¿y na plecach,

rêce u³o¿one wzd³u¿ boków. Umieœæ jedn¹ rêkê

ponad jego ³okciem, trzymaj rêkê æwicz¹cego

w swojej drugiej rêce.

Utrzymuj prosty ³okieæ u æwicz¹cego i

podnoœ rêkê, dopóki d³oñ nie bêdzie skierowa-

na w stronê sufitu.

Poruszaj ramieniem do ty³u, dopóki

nie znajdzie siê ono obok g³owy æwicz¹cego.

Ramiê mo¿e byæ zgiête w ³okciu.

Powróæ do pozycji wyjœciowej, zrób przerwê na

odpoczynek, powtórz æwiczenie 2–3 razy.

ÆWICZENIA RAMION (A)

Pozycja

wyjœciowa

Faza 1

Faza 2

Faza 3
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Instrukcje dla pomocnika:

Pozycja wyjœciowa.

Faza 1.

Faza 2 i 3.

Æwicz¹cy le¿y na plecach,

ramiona z boku. Umieœæ d³oñ nad ³okciem

æwicz¹cego i trzymaj jego d³oñ w swojej

drugiej rêce.

Utrzymuj prosty ³okieæ u æwicz¹cego i

poruszaj ramieniem w stronê od cia³a

æwicz¹cego.

Poruszaj ramieniem tak, aby d³oñ

æwicz¹cego odwrócona by³a w górê. Nastêpnie

przenoœ ramiê do ty³u, a¿ spocznie obok g³owy

æwicz¹cego. Ramiê mo¿e byæ zgiête w ³okciu.

Powróæ do pozycji wyjœciowej, zrób przerwê na

odpoczynek i powtórz æwiczenie 2–3 razy.

Instrukcje dla pomocnika:

Pozycja wyjœciowa.

Faza 1.

Faza 2.

Faza 3.

Æwicz¹cy le¿y na plecach,

jedno ramiê ugiête w ³okciu, rêka skierowana w

górê. Przytrzymaj delikatnie jedn¹ rêk¹ jego

ramiê na ³ó¿ku. Drug¹ rêk¹ uchwyæ jego d³oñ.

Poruszaj jego przedramieniem, dopóki

nie znajdzie siê na ³ó¿ku d³oni¹ w dó³.

Powróæ do pozycji wyjœciowej.

Nadal utrzymuj ramiê æwicz¹cego na

³ó¿ku i poruszaj przedramieniem, dopóki nie

znajdzie siê na ³ó¿ku d³oni¹ w górê.

Powróæ do pozycji wyjœciowej, zrób przerwê na

odpoczynek i powtórz æwiczenie 2–3 razy.

ÆWICZENIA RAMION (B) ÆWICZENIA RAMION (C)

Pozycja

wyjœciowa

Faza 1

Faza 2

Faza 3

Pozycja

wyjœciowa

Faza 1

Faza 2

Faza 3
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Instrukcje dla pomocnika:

Pozycja wyjœciowa.

Faza 1–2.

Æwicz¹cy le¿y na plecach,

ramiê wzd³u¿ cia³a, d³oñ zwrócona w stronê

cia³a. Umieœæ jedn¹ rêkê nad jego ³okciem,

drug¹ rêk¹ uchwyæ za jego rêkê.

Zegnij ³okieæ æwicz¹cego i

podci¹gnij jego rêkê jak najbli¿ej ramienia.

Powróæ do pozycji wyjœciowej, zrób przerwê na

odpoczynek i powtórz æwiczenie 2–3 razy.

Instrukcje dla pomocnika:

Pozycja wyjœciowa.

Faza 1.

Faza 2.

Faza 3.

Æwicz¹cy le¿y na plecach,

ramiê odwiedzione od tu³owia, zgiêty ³okieæ,

rêka skierowana w górê, palce swobodne, kciuk

skierowany w stronê twarzy æwicz¹cego

Trzymaj jego rêkê jedn¹ rêk¹, a nadgarstek

drug¹.

Przekrêæ przedramiê, aby d³oñ by³a

odwrócona od æwicz¹cego.

Powróæ do pozycji wyjœciowej.

Przekrêæ przedramiê, aby d³oñ by³a

zwrócona w stronê æwicz¹cego.

Powróæ do pozycji wyjœciowej, zrób przerwê na

odpoczynek i powtórz æwiczenie 2–3 razy.

ÆWICZENIA £OKCIA

I PRZEDRAMIENIA (A)

ÆWICZENIA £OKCIA

I PRZEDRAMIENIA (B)

Pozycja

wyjœciowa

Faza 1

Faza 2

Pozycja

wyjœciowa

Faza 1

Faza 2

Faza 3
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Instrukcje dla pomocnika:

Pozycja wyjœciowa.

Faza 1.

Faza 2.

Faza 3.

Faza 4.

Faza 5.

Æwicz¹cy le¿y na plecach,

ramiê odwiedzione o 90° w bok, ³okieæ zgiêty,

rêka skierowana w górê. Trzymaj rêkê

æwicz¹cego jedn¹ rêk¹, jego nadgarstek drug¹.

Zegnij nadgarstek jak najbardziej do

przodu.

Odci¹gnij nadgarstek jak najbardziej do

ty³u.

Powróæ do pozycji pocz¹tkowej.

Zegnij nadgarstek jak najdalej w bok,

w stronê ma³ego palca.

Zegnij nadgarstek jak najdalej w bok,

w stronê kciuka.

Powróæ do pozycji wyjœciowej, zrób przerwê na

odpoczynek i powtórz æwiczenie 2–3 razy.

ÆWICZENIA NADGARSTKA

Pozycja

wyjœciowa

Faza 1

Faza 2

Faza 3

Faza 4

Faza 5
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Instrukcje dla pomocnika:

Pozycja wyjœciowa.

Faza 1.

Faza 2.

Æwicz¹cy le¿y na plecach.

Umieœæ jedn¹ rêkê pod jego kolanem, drug¹

rêk¹ przytrzymaj piêtê.

Utrzymuj¹c proste kolano æwicz¹cego

podnieœ jego nogê tak, aby piêta znalaz³a siê ok.

10 cm od materaca.

Przyci¹gnij nogê do siebie (odwiedŸ j¹

w bok).

Powróæ do pozycji wyjœciowej, zrób przerwê na

odpoczynek i powtórz æwiczenie 2–3 razy.

Instrukcje dla pomocnika:

Pozycja wyjœciowa.

Faza 1.

Æwicz¹cy le¿y na brzuchu,

noga prosta. Trzymaj jego nogê jedn¹ rêk¹ tu¿

nad kolanem, drug¹ tu¿ nad kostk¹.

Utrzymuj proste kolano i podnieœ nogê

tak, aby kolano znalaz³o siê 10÷15 cm nad

materacem.

Powróæ do pozycji wyjœciowej, zrób przerwê na

odpoczynek i powtórz æwiczenie 2–3 razy.

ÆWICZENIA BIODER (A) ÆWICZENIA BIODER (B)

Pozycja

wyjœciowa

Faza 1

Faza 2

Pozycja

wyjœciowa

Faza 1
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Instrukcje dla pomocnika:

Pozycja wyjœciowa.

Faza 1.

Faza 2.

Faza 3–4.

Æwicz¹cy le¿y na plecach.

Umieœæ jedn¹ rêkê pod kolanem, drug¹ rêk¹

uchwyæ piêtê.

Podnieœ nogê, zginaj¹c j¹ w kolanie i w

biodrze.

Poruszaj nog¹, przysuwaj¹c kolano w

stronê klatki piersiowej w taki sposób, aby

kolano i biodro by³y jak najbardziej zgiête w

stawach. Druga noga powinna spoczywaæ

swobodnie na materacu.

Wyprostuj nogê w biodrze, nastêpnie

prostuj kolano przez podniesienie stopy do

góry.

Powróæ do pozycji wyjœciowej, zrób przerwê na

odpoczynek i powtórz æwiczenie 2–3 razy.

ÆWICZENIA KOLAN

Pozycja

wyjœciowa

Faza 1

Faza 2

Faza 3

Faza 4
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Instrukcje dla pomocnika:

Pozycja pocz¹tkowa.

Faza 1.

Faza 2.

Faza 3–4.

Æwicz¹cy le¿y na

plecach. Uchwyæ jego piêtê jedn¹ rêk¹,

opieraj¹c przedramiê na stopie. Unieruchom

staw skokowy przez umieszczenie drugiej rêki

tu¿ nad kostk¹.

Przyciœnij swoje ramiê do poduszeczki

du¿ego palca (nie do palców), unosz¹c nogê.

Jednoczeœnie ci¹gnij za piêtê.

RozluŸnij swoje ramiê i rêkê, powróæ

do pozycji wyjœciowej.

Przesuñ rêkê  na wierzch stopy (tu¿

nad palcami), pchaj¹c przedni¹ czêœæ stopy w

dó³. Jednoczeœnie pchaj piêtê podtrzymuj¹c¹ j¹

rêk¹.

Powróæ do pozycji wyjœciowej, zrób przerwê na

odpoczynek i powtórz æwiczenie 2–3 razy.

ÆWICZENIA STAWU

SKOKOWEGO I STÓP (A)

Pozycja

wyjœciowa

Faza 3

Faza 1

Faza 2

Faza 4
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Instrukcje dla pomocnika:

Pozycja wyjœciowa.

Faza 1.

Faza 2.

Faza 3.

Æwicz¹cy le¿y na plecach.

Uchwyæ jego stopê jedn¹ rêk¹, d³oñ oparta o

poduszkê du¿ego palca. Kostkê trzymaj silnie

drug¹ rêk¹.

Skrêæ stopê tak, aby podeszwa

zwrócona by³a w stronê drugiej stopy.

Powróæ do pozycji wyjœciowej.

Obróæ stopê tak, by by³a odwrócona od

drugiej stopy.

Powróæ do pozycji wyjœciowej, zrób przerwê na

odpoczynek i powtórz æwiczenie 2–3 razy.

ÆWICZENIA STAWU

SKOKOWEGO I STÓP (B)

Pozycja

wyjœciowa

Faza 3

Faza 1

Faza 2
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Instrukcje dla pomocnika:

Pozycja wyjœciowa.

Faza 1.

Faza 2.

Æwicz¹cy le¿y na plecach.

Uchwyæ jego palce jedn¹ rêk¹, a stopê mocno

drug¹ rêk¹.

Podwiñ palce.

Wyprostuj palce i delikatnie odci¹gnij

je do ty³u.

Powróæ do pozycji wyjœciowej, zrób przerwê na

odpoczynek i powtórz æwiczenie 2–3 razy.

ÆWICZENIA STAWU

SKOKOWEGO I STÓP (C)

Pozycja

wyjœciowa

Faza 1

Faza 2
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Instrukcje dla pomocnika:

Rozci¹ganie grzbietu.

Faza 1.

Faza 2.

Jeœli miêœnie grzbietu s¹

spastyczne, mo¿e okazaæ siê konieczne

rozci¹ganie.

, aby unikn¹æ

nadmiernego rozci¹gniêcia miêœni grzbietu.

Æwicz¹cy siedzi z nogami

wyci¹gniêtymi przed siebie.

Delikatnie pchaj do przodu, je¿eli to

mo¿liwe do momentu, gdy g³owa zbli¿y siê do

kolan.

W przeciwnej sytuacji nie powinno

siê wykonywaæ tego æwiczenia

ÆWICZENIA MIÊŒNI

GRZBIETU
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Dzia³ drugi

ÆWICZENIA CZYNNE

I CZYNNE Z OPOREM

Zastosowanie

Cel

Metodyka æwiczeñ

Aby zwiêkszyæ trudnoœæ programu

Uwagi

Æwiczenia te przeznaczone s¹ dla

osób, które potrafi¹ czynnie poruszaæ

koñczynami. Dzia³ ten zawiera æwicze-

nia miêœni karku, tu³owia, ramion i nóg.

Przejrzyj ca³y ten program, mo¿e siê

zdarzyæ, ¿e zastosujesz æwiczenia

przeznaczone dla karku i ramion, a nie

dla nóg i odwrotnie. PoradŸ siê specja-

listy, które æwiczenia mo¿esz stosowaæ.

W przeciwieñstwie do æwiczeñ z

dzia³u poprzedniego, te æwiczenia poz-

walaj¹ na aktywne napinanie i roz-

luŸnianie miêœni. Jakkolwiek nie mo¿na

powiedzieæ, ¿e czynny ruch miêœni

zapobiegnie ponownemu pojawieniu siê

lub postêpowi objawów stwardnienia

rozsianego, pomaga on w zwiêkszaniu

przep³ywu krwi, zapobiega deformac-

jom stawów, wzmacnia miêœnie oraz

utrzymuje optymaln¹ elastycznoœæ.

Wiele osób uwa¿a, ¿e najwygod-

niejsze jest æwiczenie na ³ó¿ku, jednak

czêsto du¿o ³atwiej wykonywaæ je na

twardszej powierzchni, jak materac.

Ponadto wiele æwiczeñ mo¿na adap-

towaæ do pozycji siedz¹cej.

W dziale tym najpierw zapoznaj siê ze

wszystkimi æwiczeniami. Zacznij od

wykonywania 5 powtórzeñ ka¿dego

æwiczenia w umiarkowanym tempie. W

miarê postêpu zwiêkszaj liczbê powtó-

rzeñ.

Je¿eli s¹dzisz, ¿e z ³atwoœci¹ mo¿esz

wykonaæ po dziesiêæ powtórzeñ niektó-

rych æwiczeñ bez uczucia zmêczenia,

mo¿esz spróbowaæ zwiêkszyæ trudnoœæ

programu æwiczeñ:

Spróbuj wykonywaæ æwiczenie

poruszaj¹c jednoczeœnie obiema

koñczynami.

Zwiêksz lub zmniejsz prêdkoœæ

wykonywania æwiczenia (umiarko-

wane tempo jest ³atwiejsze ni¿

szybkie lub wolne).

Zwiêksz liczbê powtórzeñ lub skróæ

przerwê na odpoczynek.

Po³¹cz kilka æwiczeñ razem.

Nie spiesz siê i nie przeæwiczaj.

Mo¿esz podzieliæ program æwiczeñ

na dwie czêœci – jedn¹ czêœæ

wykonywaæ rano, drug¹ wieczorem.

Podczas æwiczeñ noœ luŸne ubranie.

Temperatura w pomieszczeniu nie

powinna byæ wysoka.

Nie rozpoczynaj trudniejszych æwi-

czeñ, dopóki nie jesteœ w stanie

wykonaæ dziesiêciu powtórzeñ

ka¿dego æwiczenia bez ¿adnych

negatywnych nastêpstw.

1.

2.

3.

4.

1.

2.

3.
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Uwagi

Jednym z objawów SM jest znak L'Hermittego. Polega on na mrowieniu lub uczuciu

jakby wstrz¹su elektrycznego w krêgos³upie podczas mocnego zginania karku. Je¿eli

doœwiadczasz tego uczucia, przerwij to æwiczenie i skonsultuj siê z lekarzem.

ÆWICZENIA G£OWY

I KARKU

a.

Odchyl g³owê do ty³u (patrz w górê).

Rób to powoli, bez gwa³townych ruchów.

c.

Odchyl g³owê tak, by ucho zbli¿y³o siê (dotknê³o) do ramienia.

e.

Odchyl g³owê tak, by spojrzeæ przez ramiê.

f.

d.

b.

Przechyl g³owê do przodu (patrz w dó³).
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ÆWICZENIA RAMION

a.

Poruszaj ramieniem do przodu i w górê, a¿

znajdzie siê ono obok g³owy (³okieæ prosty).

b.

Powrót do pozycji neutralnej (ramiê proste).

c.

Rêka wyci¹gniêta w górê.

e.

Poruszaj ramieniem od cia³a nad g³owê.

f.

Powrót do pozycji neutralnej.

g.

Rêka wyci¹gniêta na zewn¹trz na poziomie

ramienia. Poruszaj ramieniem jak najdalej

do ty³u i powróæ do pozycji neutralnej.

h.

Wyci¹gnij rêkê na zewn¹trz na wysokoœci

ramienia, poruszaj ni¹ w kierunku

drugiego ramienia.

d.

Powrót z pozycji c, ramiê u³o¿yæ

p³asko na ³ó¿ku.
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ÆWICZENIA £OKCIA

ÆWICZENIA PRZEDRAMIENIA

ÆWICZENIA NADGARSTKA

a.

Zegnij ³okieæ, przyci¹gaj¹c przedramiê

i d³oñ do ramienia.

a.

£okieæ zegnij pod k¹tem 90° na poziomie

talii, odwróæ rêkê d³oni¹ w dó³.

b.

Powrót przedramienia i d³oni do pozycji

pocz¹tkowej (rêka prosta)

b.

W tej samej pozycji odwróæ rêkê

d³oni¹ w górê.

a.

Zegnij nadgarstek tak, ¿e d³oñ

zwrócona jest w stronê przedramienia.

d.

Poruszaj d³oni¹ w p³aszczyŸnie poziomej tak,

by ma³y palec skierowany by³ w stronê przedramienia.

e.

Poruszaj d³oni¹ w p³aszczyŸnie poziomej tak,

by kciuk skierowany by³ w stronê przedramienia.

c.

Zegnij nadgarstek tak, by grzbiet d³oni

zwrócony by³ w stronê przedramienia.

b.

Wyprostuj nadgarstek.
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ÆWICZENIA PALCÓW

ÆWICZENIA PALCÓW (kciuka)

a.

Zaciœnij piêœæ.

a.

Zegnij kciuk we wszystkich stawach.

b.

Wyprostuj palce.

b.

Wyprostuj kciuk.

c.

Roz³¹cz palce.

c.

D³oñ odwrócona w górê,

poruszaj kciukiem od d³oni.

d.

Z³¹cz palce.

d.

Powrót kciuka do pozycji

wzd³u¿ palca wskazuj¹cego.

e.

Dotknij kciukiem do ma³ego palca.
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ÆWICZENIA STAWU BIODROWEGO

a.

Zginaj biodro przez podniesienie kolana

w stronê klatki piersiowej.

b.

Le¿¹c na plecach odwróæ stopê,

by palce skierowane by³y na zewn¹trz.

c.

Odwracaj stopê, by palce

skierowane by³y do wewn¹trz.

d.

W le¿eniu na plecach odwodŸ nogi i z³¹czaj,

przesuwaj¹c je po materacu.

e.

Zegnij jedn¹ nogê w kolanie, stopê postaw

na materacu. Powoli unoœ drug¹ nogê

na wysokoœæ 10÷25 cm, kolano proste.

Opuœæ nogê, odpocznij, powtórz.
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ÆWICZENIA STAWU KOLANOWEGO

ÆWICZENIA

STAWU SKOKOWEGO

ÆWICZENIA STÓP

a.

Wyprostuj kolano, wyci¹gnij nogê prosto,

powoli wróæ do pozycji wyjœciowej.

b.

Po³ó¿ siê na brzuchu, zegnij kolano

i powoli powróæ do pozycji wyjœciowej.

a.

Poruszaj stop¹ w górê.

a.

Zegnij palce w stronê wnêtrza stopy.

b.

Poruszaj stop¹ w dó³.

b.

Wyprostuj palce i odegnij je jak najdalej

w stronê kolana.

c.

Poruszaj stop¹ na zewn¹trz.

c.

Roz³¹cz palce.

d.

Poruszaj stop¹ do wewn¹trz.

d.

Z³¹cz palce.
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ÆWICZENIA TU£OWIA

a.

Po³ó¿ rêkê na brzuchu, napnij miêœnie brzucha,

naciskaj rêk¹ w stronê materaca.

b.

Napnij miêœnie brzucha i spróbuj unieœæ ramiona z pod³ogi.

c.

Unieœ biodra w górê, napnij miêœnie brzucha i poœladków

(jeœli jest to konieczne, poproœ kogoœ, aby przytrzyma³ kolana).
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Dzia³ trzeci

ÆWICZENIA

KOORDYNACJI

I RÓWNOWAGI

Zastosowanie

Cel

Metodyka æwiczeñ

Uwagi

Æwiczenia te przeznaczone s¹ dla

osób doœwiadczaj¹cych braku koordy-

nacji lub maj¹cych k³opoty z utrzy-

maniem równowagi. Dzia³ podzielony

jest na dwie czêœci: jedna dla osób

chodz¹cych, druga dla chorych, którzy

nie mog¹ chodziæ.

Zadaniem æwiczeñ jest polepszenie

automatycznych reakcji organizmu,

które odpowiedzialne s¹ za utrzy-

mywanie równowagi oraz uzyskanie

poprawy p³ynnoœci i koordynacji

ruchów.

Podczas wykonywania tych æwiczeñ

wystawiona zostanie na próbê zdolnoœæ

Twojego cia³a do utrzymania równo-

wagi. Nie zdziw siê, je¿eli podczas

æwiczeñ odczujesz napiêcie miêœni,

zaanga¿owanych przy utrzymywaniu

pozycji pionowej.

W czêœci A æwiczenia wykonywane

w pozycji stoj¹cej powinny byæ

wykonywane na wolnej przestrzeni.

Nale¿y zadbaæ o wygodne, sportowe

obuwie.

Wszystkie uwagi dotycz¹ce dzia³u

drugiego dotycz¹ równie¿ tego – patrz

strona 15.

Podczas wykonywania æwiczeñ w

pozycji stoj¹cej dobrze jest, aby ktoœ

by³ obecny dla asekuracji.

Æwiczenia powinny byæ przepro-

wadzane na przestrzeni wolnej od

przeszkód.

1.

2.
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CZÊŒÆ A

Æwiczenia na poprawienie koordynacji i równowagi

dla osób mog¹cych chodziæ.

a.

Wyci¹gnij prawe ramiê do przodu

i przenieœ ciê¿ar cia³a w kierunku

prawej rêki. Policz do 5, powróæ

do pozycji wyjœciowej.

a.

Jednoczeœnie wyci¹gnij do przodu

praw¹ rêkê, a do ty³u lew¹ nogê.

Policz do 5 i powróæ do pozycji wyjœciowej.

1.

Przyjmij pozycjê wyjœciow¹.

b.

Wyci¹gnij praw¹ nogê do ty³u,

przenieœ ciê¿ar cia³a w stronê tej nogi.

Policz do 5, powróæ do pozycji wyjœciowej.

b.

Jednoczeœnie wyci¹gnij do przodu

lew¹ rêkê, a do ty³u praw¹ nogê.

Policz do 5 i powróæ do pozycji wyjœciowej.

c.

Wyci¹gnij lewe ramiê do przodu i przenieœ

ciê¿ar cia³a w kierunku prawej rêki.

Policz do 5, powróæ do pozycji wyjœciowej.

d.

Wyci¹gnij lew¹ nogê do ty³u, przenieœ

ciê¿ar cia³a w stronê tej nogi.

Policz do 5, powróæ do pozycji wyjœciowej.

Je¿eli mo¿esz bez trudnoœci wykonaæ æwiczenia powy¿ej,
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CZÊŒÆ A (ci¹g dalszy)

2.

Przyjmij pozycjê klêcz¹c¹, ramiona opuszczone

po bokach. Podnieœ siê do klêku na jednym

kolanie (zacznij od prawej nogi), nastêpnie

wstañ – u¿ywaj ramion do utrzymania

równowagi. Spróbuj powróciæ do pozycji

wyjœciowej, zaczynaj¹c od prawego kolana.

Nastêpnie powtórz to samo, zaczynaj¹c od

lewej nogi.

4.

Stañ ze stopami oddalonymi o ok. 60 cm od

siebie, jedna za drug¹. Przenieœ lew¹ stopê na

œrodek tej odleg³oœci, nastêpnie dostaw do niej

praw¹. Powtórz 5 razy, po czym zmieñ

ustawienie nóg.

5.

Spróbuj chodziæ do przodu i do ty³u w linii

prostej.

3.

Stañ przy krzeœle, po³ó¿ rêce na jego oparciu.

Podnieœ praw¹ nogê i stopê

przynajmniej na wysokoœæ 7 cm nad

pod³ogê i próbuj utrzymaæ równowagê,

stoj¹c na lewej nodze. Pamiêtaj, ¿e ma³e

zachwiania s¹ naturalne. Je¿eli potrafisz,

wytrzymaj tê pozycjê, licz¹c do 10,

powróæ do pozycji wyjœciowej. Powtórz

to samo æwiczenie z lew¹ nog¹.

Naprzemiennie unoœ siê na palcach i

piêtach, wykonaj 10 powtórzeñ.

a.

b.
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1.

2.

3.

Æwicz siedzenie bez podparcia, spróbuj

utrzymaæ równowagê z rêkami opartymi na

kolanach. Je¿eli mo¿esz, unieœ jedn¹ nogê,

potem drug¹.

Z ramionami z boku tu³owia i ³okciami

zgiêtymi pod k¹tem 90° odwróæ praw¹ rêkê

d³oni¹ do góry, lew¹ skieruj d³oni¹ w dó³.

Jednoczeœnie zmieniaj po³o¿enie obu r¹k,

aby przyjmowa³y pozycje przeciwne,

powtarzaj to szybko.

Rozpocznij z rêkami u³o¿onymi na œrodku

klatki piersiowej. Wyci¹gnij jedn¹ rêkê do

przodu, drug¹ do ty³u. Powróæ do pozycji

wyjœciowej i powtórz, zmieniaj¹c po³o¿enie

r¹k. Spróbuj powtórzyæ 5 razy.

CZÊŒÆ B

Æwiczenia na poprawienie koordynacji i równowagi dla osób

nie mog¹cych chodziæ, do wykonywania w pozycji siedz¹cej.

1(a)

1(b)

1(c)

2(a) 2(b)

3(a) 3(b) 3(c)



27

S
p

a
s
t
y
c

z
n

o
œ
æ

Dzia³ czwarty

SPASTYCZNOŒÆ

pozycje u³o¿eniowe

pomagaj¹ce zredukowaæ

spastycznoœæ.

S£OWO NA TEMAT

SPASTYCZNOŒCI

Pozycje cia³a, które mo¿na

stosowaæ dla zmniejszenia

spastycznoœci

Spastycznoœæ mo¿na zdefiniowaæ

jako napiêcie lub sztywnoœæ miêœni

spowodowane zwiêkszonym napiêciem

miêœni i zwykle jest zwi¹zane z prze-

sadn¹ reakcj¹ na szybkie rozci¹ganie

miêœni. Pomocne mog¹ siê okazaæ

nastêpuj¹ce wskazówki:

Unikaj pozycji, które zwiêkszaj¹

spastycznoœæ.

Pomocne mog¹ okazaæ siê æwicze-

nia bierne, które powoli rozci¹gaj¹

miêœnie do ich pe³nej d³ugoœci.

Wa¿ne jest, aby pamiêtaæ, ¿e zmiana

pozycji przykurczonego miêœnia

mo¿e zwiêkszyæ spastycznoœæ.

Je¿eli tak siê zdarzy, pozwól

miêœniowi rozluŸniæ siê przez kilka

minut.

Staraj siê podczas æwiczeñ utrzy-

mywaæ g³owê prosto, nie przechy-

laæ jej na jedn¹ stronê

Je¿eli za¿ywasz leki obni¿aj¹ce

spastycznoœæ, rozpoczynaj æwicze-

nia w godzinê po za¿yciu leków

(gdy dzia³aj¹).

Zwykle wystêpuj¹ przykurcze miêœni

zginaj¹cych lub prostowników.

U osób chorych na stwardnienie

rozsiane czêsto wystêpuje

. Biodra i kolana

utrzymywane s¹ w pozycji zgiêtej,

kolana skierowane do wewn¹trz

(rys. 1). Rzadziej biodra i kolana

skierowane s¹ na zewn¹trz (rys. 2).

Kolana s¹ zgiête, a stopy maj¹ sk³onnoœæ

do opadania.

Wystêpuje tak¿e, choæ rzadko,

. Biodra i

kolana utrzymane s¹ w pozycji

wyprostowanej, a nogi uk³adaj¹ siê

bardzo blisko siebie lub krzy¿uj¹ siê ze

stopami skierowanymi w dó³ (rys. 3).

Pamiêtaj, ¿e kiedy masz przykurcze

miêœnia lub grupy miêœni, powinieneœ

unikaæ æwiczeñ, które je wzmacniaj¹.

Dla przyk³adu, jeœli masz przykurcz

prostowników, unikaj æwiczeñ, które

wzmacniaj¹ miêœnie prostuj¹ce biodro i

kolano.

przykurcz

miêœni zginaj¹cych

przykurcz prostowników

2.

3.

4.

5.

1.

rys. 1

rys. 3

rys. 2
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1.

Le¿enie na brzuchu – jest dobr¹ pozycj¹, gdy

cierpisz na przykurcze miêœni zginaj¹cych

biodra i kolana. Pozwól swoim miêœniom

rozluŸniæ siê w tej pozycji przez kilka minut.

2.

Le¿enie na plecach – je¿eli twoje kolana maj¹

sk³onnoœæ do skrêcania siê do œrodka, spróbuj

umieœciæ miêdzy nimi poduszkê lub zwiniêty

rêcznik. Pozwól miêœniom przyzwyczaiæ siê

i rozluŸniæ w tej pozycji przez kilka minut.

Powinno unikaæ siê podk³adania poduszek pod

kolana – wzmacniaj¹ one tylko zgiêcie kolana.
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3.

Le¿enie na boku – dobre, gdy twoje biodra

i kolana maj¹ sk³onnoœæ do przykurczów

prostowników. Le¿¹c na boku zegnij kolano

górnej nogi, wyprostuj zaœ nogê doln¹. Mo¿esz

tak¿e umieœciæ poduszkê miêdzy nogami.

4.

Je¿eli twoje biodra lub kolana przyjmuj¹

„¿abi¹” pozycjê spowodowan¹ przykurczami,

wypróbuj pozycjê na wznak. Kolana powinny

byæ skierowane w górê.
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5.

Je¿eli twoje stopy opadaj¹ w dó³, mo¿esz

spróbowaæ umieœciæ stopy z palcami

skierowanymi do góry. Naj³atwiej to zrobiæ

przez oparcie nóg na wyœcie³anym podnó¿ku.

6.

Je¿eli twoje ³okcie maj¹ tendencjê do zginania,

a ramiona przylegaj¹ do tu³owia, spróbuj

w pozycji, jak na rysunku, wyci¹gn¹æ rêce

wzd³u¿ tu³owia, wk³adaj¹c poduszki miêdzy

ramiona, a tu³ów.




