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Przedmowa

Podrecznik ten zostat napisany specjalnie dla 0sob chorujacych na stwardnienie
rozsiane. Mamy nadziejg, ze stanie sig¢ on bodzcem do opracowania przez kazdego
chorego odpowiedniego dla niego programu ¢wiczen w porozumieniu z lekarzem i
fizykoterapeuta.

Z medycznego punktu widzenia warto$¢ takiego programu jest nieoceniona,
rownie wazne jest tez dobre samopoczucie psychiczne, wniesione regularnymi
¢wiczeniami wedlug przyjetego programu.

Ufamy, ze podrgcznik ten pomoze osobom chorujacym na stwardnienie rozsiane
poprawic jako$¢ ich funkcjonowania w zyciu.

Wprowadzenie

Dlaczego nalezy ¢wiczy¢ ?

Kazdy chory na stwardnienie rozsiane, bez wzgledu na stopien niesprawnosci,
moze odnies¢ korzysSci z Ewiczen. Program ¢wiczen prowadzony pod kontrola lekarza
moze przynies$¢ nastepujace korzystne efekty:

osiagnigcie poprawy sity migsni,

utrzymanie lub zwigkszenie wytrzymatosci,

utrzymanie lub zwigkszenie zakresu ruchow i elastycznos$ci stawow,

obnizenie spastycznosci,

wzmocnienie funkcji serca i naczyn krwionos$nych,

zapobieganie bolom,

zapobieganie objawom towarzyszacym SM, jak zanikom migsni i przykurczom,
utrzymanie odpowiedniej wagi ciala,

redukowanie tendencji do obstrukcji,

zapewnienie dobrego samopoczucia.
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Podzial podre¢cznika

Przed rozpoczgciem stosowania jakiegokolwiek programu ¢wiczen przeczytaj
uwaznie ten podrecznik. Jest on podzielony na 4 dziaty:

1. Cwiczenia pasywne: ¢wiczenia wymagajace pomocy innej osoby.

2. Cwiczenia czynne i czynne —oporowe: ¢wiczenia, ktore moga by¢ wykonywa-ne
samodzielnie, takze z wykorzystaniem sity oporu innej osoby lub urzadzenia
mechanlcznego

3. Cwiczenia koordynacji i réwnowagi: ¢wiczenia, ktore maja pomoéc ludziom
dosw1adczajqcym pewnego braku koordynacji i trudno$ci z zachowaniem
roéwnowagi.

4. Spastycznosé: pozycje utozeniowe majace na celu redukowanie spastycznosci.




Kilka porad, zanim rozpoczniesz

1.

Zaleca sig, aby$ przed rozpoczgciem ¢wiczen przedyskutowal swdj program z
lekarzem. Mozesz pokazac t¢ broszurke lekarzowi i poprosi¢ o doradzenie, ktore
dziaty i ¢wiczenia sa dla Ciebie najbardziej odpowiednie.

Nie rozpoczynaj zadnego programu ¢wiczen podczas okresu pogorszenia, chyba
ze tak doradzi Twoj lekarz.

. Podniesienie temperatury ciala przez zbyt intensywne ¢wiczenia moze zwigkszy¢

spastycznos$¢ 1 zmegczenie. Czynne ¢wiczenia z niewielkim oporem powoduja
mniejszy wzrost temperatury ciata niz techniki z duzym oporem. Niewystarczajaca
ilo§¢ odpoczynku moze spowodowaé przec¢wiczenie. Naucz si¢ narzucac sobie
tempo i skoncentruj si¢ na powolnym stopniowaniu wysitku.

Podczas ¢wiczen no$ ubranie, ktore nie krepuje ruchow.

. Wyprébuj rézne pory dnia, aby znalez¢ najlepszy dla siebie czas do ¢wiczen.

Niektorzy wola podzieli¢ sesj¢ ¢wiczeniowa na dwie czg$ci—rano i wieczorem.

. Jezeli czujesz jakikolwiek bol, czy niewygodg podczas wykonywania ¢wicze- nia,

przerwij je. Skontaktuj si¢ ze swoim lekarzem, aby ustali¢ przyczyng.

. Nastaw si¢ na stopniowy, powolny postep, gdy rozpoczynasz ¢wiczenia. Nie

zmuszaj si¢ do wysitku powyzej swoich mozliwosci.

Poniewaz stwardnienie rozsiane Wystqpuje w roéznych formach, nie mozna

zastosowa¢ jednego prostego programu ¢wiczen, ktory bylby 0dp0w1edn1 dla
kazdego. Objawy choroby zmieniaja si¢ 1 dlatego ¢wiczenia, ktore sa odpowiednie w
pewnym okresie, moze by¢ niewtasciwe w innym. Z tego powodu program ¢wiczen
musi by¢ zindywidualizowany 1 powinien uwzgledniaé ciagta potrzebe
wprowadzania zmian wraz ze zmiennoscia choroby.




_ Dzial pierwszy
CWICZENIA BIERNE

Zastosowanie

Cwiczenia te przeznaczone sa dla
0s6b, ktére maja trudnosci z porusza-
niem w pelnym zakresie ramionami lub
nogami spowodowanym ograniczenia-
mi ruchomosci stawow lub staboscig
migsni, wywotana badz przez chorobe,
badz przez dtugotrwata nieaktywnosc¢.

Cel

Zapobiegaja one sztywnos$ci stawow i
utracie mobilnoéci. Cwiczenia bierne
moga okaza¢ si¢ konieczne tylko dla
niektorych stawow Twojego ciata.

Metodyka éwiczen

Do wykonywania tych ¢wiczen niez-
bedna jest pomoc drugiej osoby (tera-
peuta, czlonek rodziny). Wigkszos¢
chorych woli wykonywac je rano w
tozku, gdyz i tak przewaznie ¢wiczy sig
w pozyCJl lezqcej na plecach. Mozna to
robi¢ réwniez w innych pozycjach. I1os¢
powtorzen moze by¢ rdézna, jed- nak
zwykle wystarczaja dwa lub trzy.

Uwagi

Nie nalezy forsowac zadnej czgsci
ciata. Wszystkie ruchy bierne powinny
by¢ wykonywane powoli, aby stawy 1
migsnie mogly zareagowac¢ rozluznie-
niem. Jezeli podczas ruchow pojawi sig
bol, mozna go wyeliminowac, pracujac
w obrgbie takiego zakresu ruchow, kt(')ry
nie jest bolesny. Trzeba jednak czynic
wysitki zmierzajace do powigk- szenia
zakresu ruchéw, nawet kosztem
niewielkiego bolu.

Obserwacja

Jezeli stabos¢ dotyczy jednej ze stron
ciata, mozesz uzy¢ swoich silniejszych
konczyn do poruszenia tych stabszych.

CWICZENIA RAMION (A)
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Faza 1

Faza 2

Instrukcje dlapomocnika:

Pozycja wyjsciowa. Cwiczacy lezy na plecach,
rece utozone wzdhuz bokéw. Umies¢ jedna reke
ponad jego tokciem, trzymaj regke ¢wiczacego
w swojej drugiej rece.

Faza 1. Utrzymuj prosty tokie¢ u ¢wiczacego 1
podnos reke, dopoki dton nie bedzie skierowa-
na w strone sufitu.

Faza 2 i 3. Poruszaj ramieniem do tytu, dopoki
nie znajdzie si¢ ono obok glowy ¢wiczacego.
Rami¢ moze by¢ zglqte w tokciu.

Powrdc¢ do pozycji Wy_] sciowej, zrob przerwg na
odpoczynek, powtdrz ¢wiczenie 2—3 razy.




S
—
@
N
]

Cw

CWICZENIA RAMION (B)

Pozycja
wyjsciowa

Faza 2
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Faza 3

Instrukcje dla pomocnika:

Pozycja wyjsciowa. Cwiczacy lezy na plecach,
ramiona z boku. Umies¢ dton nad tokciem
¢wiczacego 1 trzymaj jego dton w swojej
drugiej rece.

Faza 1. Utrzymuj prosty tokie¢ u ¢wiczacego i
poruszaj ramieniem w strong¢ od ciata
¢wiczacego.

Faza 2 i 3. Poruszaj ramieniem tak, aby dton
¢wiczacego odwrdcona byla w gore. Nastepnie
przeno$ ramig do tytu, az spocznie obok glowy
¢wiczacego. Rami¢ moze by¢ zgigte w tokciu.
Powroc¢ do pozycji wyjsciowej, zrob przerwe na
odpoczynek i powtorz ¢wiczenie 2—3 razy.

CWICZENIA RAMION (C)

Pozycja
wyjsciowa

Faza 1

Faza 2

Faza 3

Instrukcje dla pomocnika:

Pozycja wyjsciowa. Cwiczacy lezy na plecach,
jedno ramig ugigte w tokciu, reka skierowana w
gore. Przytrzymaj delikatnie jedna reka jego
rami¢ na t6zku. Druga reka uchwy¢ jego dton.
Faza 1. Poruszaj jego przedramieniem, dopoki
nie znajdzie si¢ na f6zku dtonia w dot.

Faza 2. Powr6¢ do pozycji wyjsciowe;.

Faza 3. Nadal utrzymuj rami¢ ¢wiczacego na
16zku 1 poruszaj przedramieniem, dopoki nie
znajdzie si¢ na tozku dionia w gore.

Powrd¢ do pozycji wyjsciowej, zrob przerwe na
odpoczynek i powtorz ¢wiczenie 2—3 razy.




CWICZENIA LOKCIA
IPRZEDRAMIENIA (A)

Pozycja
wyjsciowa

A

(I

Faza 2

Instrukcje dla pomocnika:

Pozycja wyjsciowa. Cwiczacy lezy na plecach,
rami¢ wzdtuz ciata, dton zwrocona w strong
ciata. Umie$¢ jedna reke nad jego tokciem,
druga reka uchwyc za jego reke.

Faza 1-2. Zegnij lokie¢ ¢wiczacego i
podciagnij jego reke jak najblizej ramienia.
Powro6¢ do pozycji wyjsciowej, zrob przerwe na
odpoczynek i powtdrz ¢wiczenie 23 razy.

CWICZENIA LOKCIA

IPRZEDRAMIENIA (B) o

=

(1]

N

c®

=,

Pozycja :

wyjsciowa =

=

(5]
Faza 1
Faza 2
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Instrukcje dla pomocnika:

Pozycja wyjsciowa. Cwiczacy lezy na plecach,
rami¢ odwiedzione od tutowia, zgicty tokiec,
reka skierowana w gore, palce swobodne, kciuk
skierowany w strong twarzy ¢wiczacego
Trzymaj jego reke jedna reka, a nadgarstek
druga.

Faza 1. Przekreé¢ przedramig, aby dion byta
odwrdcona od ¢wiczacego.

Faza 2. Powr6¢ do pozycji wyjsciowe;.

Faza 3. Przekre¢ przedramig, aby dton byta
zwrdcona w strong ¢wiczacego.

Powroc¢ do pozycji wyjsciowej, zrob przerwe na
odpoczynek i powtdrz ¢wiczenie 2—3 razy.
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CWICZENIA NADGARSTKA

Pozycja
wyjsciowa

Faza 1

Faza 2

C%

Faza 5

Instrukcje dla pomocnika:

Pozycja wyjsciowa. Cwiczacy lezy na plecach,
rami¢ odwiedzione o 90° w bok, tokie¢ zgigty,
reka skierowana w gore. Trzymaj reke
¢wiczacego jedna reka, jego nadgarstek druga.
Faza 1. Zegnij nadgarstek jak najbardziej do
przodu.

F:ilza 2. Odciagnij nadgarstek jak najbardziej do
tytu.

Faza 3. Powr6¢ do pozycji poczatkowe;.

Faza 4. Zegnij nadgarstek jak najdalej w bok,
w stron¢ malego palca.

Faza 5. Zegnij nadgarstek jak najdalej w bok,
w strong kciuka.

Powroc¢ do pozycji wyjsciowej, zrob przerwe na
odpoczynek i powtorz ¢wiczenie 2—3 razy.




CWICZENIA BIODER (A)

Pozycja
wyjsciowa

Faza 1

Instrukcje dla pomocnika:

Pozycja wyjsciowa. Cwiczacy lezy na plecach.
Umies¢ jedna reke pod jego kolanem, druga
reka przytrzymaj pigte.

Faza 1. Utrzymujac proste kolano ¢wiczacego
podnies jego nogg tak, aby pigta znalazla sig ok.
10 cm od materaca.

Faza 2. Przyciagnij noge do siebie (odwiedz ja
w bok).

Powrd¢ do pozycji wyjsciowej, zrob przerwe na
odpoczynek i powtorz ¢wiczenie 2—3 razy.

CWICZENIA BIODER (B)
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Instrukcje dla pomocnika:

Pozycja wyjsciowa. Cwiczacy lezy na brzuchu,
noga prosta. Trzymaj jego noge jedna reka tuz
nad kolanem, druga tuz nad kostka.

Faza 1. Utrzymuj proste kolano i podnie$ noge
tak, aby kolano znalazlo si¢ 10+15 cm nad
materacem.

Powro¢ do pozycji wyjsciowej, zrob przerwe na
odpoczynek i powtorz ¢wiczenie 2—3 razy.
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CWICZENIA KOLAN

10

Pozycja
wyjsciowa

Faza 2

’/

Faza 3

Faza 4

Instrukcje dla pomocnika:

Pozycja wyjsciowa. Cwiczacy lezy na plecach.
Umies¢ jedna reke pod kolanem, druga reka
uchwy¢ pigte.

Faza 1. Podnie$ noge, zginajac ja w kolanie i w
biodrze.

Faza 2. Poruszaj noga, przysuwajac kolano w
strong klatki piersiowej w taki sposob, aby
kolano i biodro byly jak najbardziej zgigte w
stawach. Druga noga powinna spoczywac
swobodnie na materacu.

Faza 3—-4. Wyprostuj noge w biodrze, nastgpnie
prostuj kolano przez podniesienie stopy do
gory.

Powrd¢ do pozycji wyjsciowej, zrob przerwe na
odpoczynek i powtorz ¢wiczenie 23 razy.




CWICZENIA STAWU
SKOKOWEGO I STOP (A)

Pozycja
wyjsciowa

Instrukcje dla pomocnika:

Pozycja poczatkowa. Cwiczacy lezy na
plecach. Uchwy¢ jego pigte jedna reka,
opierajac przedrami¢ na stopie. Unieruchom
staw skokowy przez umieszczenie drugiej reki
tuz nad kostka.

Faza 1. Przycisnij swoje rami¢ do poduszeczki
duzego palca (nie do palcow), unoszac nogg.
Jednoczesnie ciagnij za pigtg.

Faza 2. Rozluznij swoje ramig i reke, powr6é
do pozycji wyjsciowe;.

Faza 3—4. Przesun reke na wierzch stopy (tuz
nad palcami), pchajac przednia czgs$¢ stopy w
déﬁ. Jednoczesnie pchaj pigte podtrzymujaca ja
reka.

Powrd¢ do pozycji wyjsciowej, zrob przerwe na
odpoczynek i powtorz ¢wiczenie 23 razy.
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CWICZENIA STAWU
SKOKOWEGO I STOP (B)

Pozycja
wyjsciowa
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Instrukcje dla pomocnika:

Pozycja wyjsciowa. Cwiczacy lezy na plecach.
Uchwyc¢ jego stope jedna reka, dton oparta o
poduszke duzego palca. Kostke trzymaj silnie
druga reka.

Faza 1. Skrec¢ stope tak, aby podeszwa
zwrocona byta w strong drugiej stopy.

Faza 2. Powr6¢ do pozycji wyjsciowe;.

Faza 3. Obro¢ stope tak, by byta odwrocona od
drugiej stopy.

Powrd¢ do pozycji wyjsciowej, zrob przerwe na
odpoczynek i powtorz ¢wiczenie 2—3 razy.
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CWICZENIA STAWU
SKOKOWEGO I STOP (C)
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Pozycja
wyjsciowa

Instrukcje dla pomocnika:

Pozycja wyjsciowa. Cwiczacy lezy na plecach.
Uchwy¢ jego palce jedna reka, a stopg mocno
druga reka.

Faza 1. Podwin palce.

Faza 2. Wyprostuj palce i delikatnie odciagnij
je do tytu.

Powrdc¢ do pozycji wyjsciowej, zrob przerwe na
odpoczynek i powtorz ¢wiczenie 2—3 razy.
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CWICZENIA MIESNI
GRZBIETU
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Instrukcje dla pomocnika:

Rozciaganie grzbietu. Jesli migsnie grzbietu sa

spastyczne, moze okaza¢ si¢ konieczne

rozciaganie. [wnej i ni

sie wykonywac tego éwiczenia, aby uniknac

nadmiernego rozciagnigcia migsni grzbietu.

Faza 1. Cwiczacy siedzi z nogami

wyciagnietymi przed siebie.

Faza 2. Delikatnie pchaj do przodu, jezeli to

km(iiliwe do momentu, gdy gltowa zblizy si¢ do
olan.

14




Dzial drugi

CWICZENIA CZYNNE
I CZYNNE Z OPOREM

Zastosowanie

Cwiczenia te przeznaczone sa dla
0sob, ktore potrafia czynnie poruszac
konczynami. Dziat ten zawiera ¢wicze-
nia mig$ni karku, tutowia, ramion i nog.

Przejrzyj caly ten program, moze si¢
zdarzy¢, ze zastosujesz C¢wiczenia
przeznaczone dla karku i ramion, a nie
dla ndg 1 odwrotnie. Poradz si¢ specja-
listy, ktore ¢wiczenia mozesz stosowac.

Cel

W przeciwienstwie do ¢wiczen z
dziatu poprzedniego, te ¢wiczenia poz-
walaja na aktywne napinanie i roz-
luznianie migs$ni. Jakkolwiek nie mozna
powiedzie¢, ze czynny ruch migsni
zapobiegnie ponownemu pojawieniu sig
lub postgpowi objawow stwardnienia
rozsianego, pomaga on w zwigkszaniu
przeptywu krwi, zapobiega deformac-
jom stawdw, wzmacnia migsnie oraz
utrzymuje optymalna elastycznos¢.

Metodyka éwiczen

Wiele osob uwaza, ze najwygod-
niejsze jest ¢wiczenie na 10zku, jednak
czgsto duzo tatwiej wykonywac je na
twardszej pow1erzchn1 jak materac.
Ponadto wiele ¢wiczen mozna adap-
towac do pozycji siedzacej.

W dziale tym najpierw zapoznaj si¢ ze
wszystkimi ¢wiczeniami. Zacznij od
wykonywania 5 powtorzen kazdego
¢wiczenia w umiarkowanym tempie. W
miar¢ postgpu zwigkszaj liczbg powto-
rzen.

Aby zwigkszy¢ trudnosé programu

Jezeli sadzisz, ze z tatwos$cia mozesz
wykona¢ po dziesi¢¢ powtdrzen niektod-
rych ¢wiczenh bez uczucia zmeczenia,
mozesz sprobowac zwigkszy¢ trudno$¢
programu ¢wiczen:

1. Sprobuj wykonywaé ¢wiczenie
poruszajac jednoczes$nie obiema
konczynami.

2. Zwigksz lub zmniejsz predkos¢
wykonywania ¢wiczenia (umiarko-
wane tempo jest tatwiejsze niz
szybkie lub wolne).

3. Zwigksz liczbe powtdrzen lub skroc
przerwe na odpoczynek.

4. Potlaczkilka ¢wiczenrazem.
Uwagi

1. Nie spiesz si¢ i nie prze¢wiczaj.
Mozesz p0d21ehc program ¢wiczen
na dwie czeSci — jedna czgsé
wykonywac rano, druga wieczorem.

2. Podczas ¢wiczen no$ luzne ubranie.
Temperatura w pomieszczeniu nie
powinna by¢ wysoka.

3. Nie rozpoczynaj trudniejszych ¢wi-
czen, dopdki nie jeste§ w stanie
wykonac dziesigciu powtorzen
kazdego ¢wiczenia bez zadnych
negatywnych nastgpstw.
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CWICZENIA GLOWY
I KARKU

A

Odchyl glowe do tylu (patrz w rq)

¢=; R6b to powoli, bez gwaltownyc ruchow. Przechyl g’fowq do przodu (patrz w dot).
=
=n
N
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C.

Odchyl gtowg tak, by ucho zblizyto si¢ (dotkngto) do ramienia.

r._— %N

e. f.

Odchyl glowg tak, by spojrze¢ przez ramig.

Uwagi

Jednym z objawow SM jest znak L'Hermittego. Polega on na mrowieniu lub uczuciu
Jakby wstrzasu elektrycznego w kregostupie podczas mocnego zginania karku. Jezeli
doswiadczasz tego uczucia, przerwij to ¢wiczenie i skonsultuj si¢ z lekarzem.
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CWICZENIA RAMION

'

a.

Poruszaj ramieniem do przodu i w gorg, az

znajdzie si¢ ono obok gtowy (tokie¢ prosty).

Q

—")

Poruszaj ramieniem od ciata nad gtowg.

4

b.

Powrd6t do pozycji neutralnej (ramig proste).

'U

f.

Powrot do pozycji neutralne;.

\

C.
Reka wyciagnigta w gore.

%Qka wyciagnigta na zewnatrz na poziomie
ramienia. Poruszaj ramieniem jak najdalej
do tyhu i powrd¢ do pozycji neutralnej.

Powrét z pozycji c, ramig utozy¢
ptasko na 16zku.

h.

Wyciagnij reke na zewnatrz na wysokosci
ramienia, poruszaj nia w kierunku
drugiego ramienia.
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CWICZENIA LOKCIA

= /

Zegnij tokie¢, przyciagajac przedramig Powrot przedramienia i dloni do pozycji
i dfon do ramienia. poczatkowej (rgka prosta)

CWICZENIA PRZEDRAMIENIA
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talii, odwro¢ reke dlonia w dot.

a.
\_._/ Lokie¢ zegnij pod katem 90° na poziomie
~——r

Cw

b.

W tej samej pozycji odwro¢ reke
dlonig w gore.

¥ \E N

CWICZENIA NADGARSTKA

=

Zegnij nadgarstek tak, ze dton
zwrocona jest w strong przedramienia.

1 <

Wyprostuj nadgarstek. d.

Poruszaj dlonia w ptaszczyznie poziomej tak,
by matly palec skierowany byt w strong przedramienia.

:‘ 5§§ c.
Poruszaj dlonia w ptaszczyznie poziome;j tak,
C. Wt by kciuk skierowany byl w stron¢ przedramienia.
Zegnij nadgarstek tak, by grzbiet dloni
zwrocony byl w strong przedramienia.

18




CWICZENIA PALCOW

)

¥ A\l

AN
a. C.
Zaci$nij pigsce. Rozlacz palce.
b. ; d.
Wyprostuj palce. Zlacz palce.
CWICZENIA PALCOW (kciuka)
C.

a.

b.

Wyprostuj kciuk.

Zegnij kciuk we wszystkich stawach.

Dton odwrocona w gore,
poruszaj kciukiem od dtoni.

d. ﬁéi ~

Powrdt kciuka do pozycji
wzdhluz palca wskazujacego.

7
e.

Dotknij keiukiem do matego palca.
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CWICZENIA STAWU BIODROWEGO

a.
Zginaj biodro przez podniesienie kolana
w strong klatki piersiowe;.

b.

Lezac na plecach odwrd¢ stope,
by palce skierowane byly na zewnatrz.

AP,

C.
Odwracaj stopg, by palce
skierowane byty do wewnatrz.

d.

W lezeniu na plecach odwodz nogi i ztaczaj,
przesuwajac je po materacu.

c.

Zegnij jedna noge w kolanie, stopg postaw
na materacu. Powoli uno$ druga noge

na wysokos$¢ 10+25 cm, kolano proste.
Opus¢ nogg, odpocznij, powtorz.

20




CWICZENIA STAWU KOLANOWEGO

a.
Wyprostuj kolano, wyciagnij nogg prosto,
powoli wro¢ do pozycji wyjsciowe].

b.

Pot6z sig na brzuchu, zegnij kolano
i powoli powroé do pozycji wyjsciowe;.

CWICZENIA
STAWU SKOKOWEGO

CWICZENIA STOP

a.
Poruszaj stopa w gorg.

N

b.

Poruszaj stopa w dot.

N

—

Poruszaj stopa na zewnatrz.

Yy

Poruszaj stopa do wewnatrz.

N

a.
Zegnij palce w strong wngtrza stopy.

:j
Wypros palce i odegnij je jak najdalej
W stronQ olana.

1

C.
Roztacz palce.

d.

Ztacz palce.

(%:: (ib
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CWICZENIA TULOWIA

W

a.
Potdz reke na brzuchu, napnij migénie brzucha,
naciskaj rgka w strong materaca.
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b.

Napnij mig$nie brzucha i sprobuj unies¢ ramiona z podtogi.

C.
Unie$ biodra w gore, napnij mig$nie brzucha i posladkow
(jesli jest to konieczne, popro$ kogos, aby przytrzymat kolana).

22




Dzial trzeci

CWICZENIA
KOORDYNACJI
I ROWNOWAGI

Zastosowanie

Cwiczenia te przeznaczone sa dla
0so0b doswiadczajacych braku koordy-
nacji lub majacych ktopoty z utrzy-
maniem rownowagi. Dziatl podzielony
jest na dwie czegsci: jedna dla osdb
chodzacych, druga dla chorych, ktorzy
nie moga chodzic.

Cel

Zadaniem ¢wiczen jest polepszenie
automatycznych reakcji organizmu,
ktéore odpowiedzialne sa za utrzy-
mywanie réwnowagi oraz uzyskanie
poprawy ptynnosci 1 koordynacji
ruchow.

Podczas wykonywania tych ¢wiczen
wystawiona zostanie na probg zdolnos¢
Twojego ciala do utrzymania réwno-
wagi. Nie zdziw sig, jezeli podczas
¢wiczen odczujesz napigcie migsni,
zaangazowanych przy utrzymywaniu
pozycji pionowe;.

Metodyka éwiczen

W czesci A ¢wiczenia wykonywane
W pozycji stojacej powinny by¢
wykonywane na wolnej przestrzeni.
Nalezy zadba¢ o wygodne, sportowe
obuwie.

Uwagi

1. Wszystkie uwagi dotyczace dzialu
drugiego dotycza réwniez tego — patrz
strona 15.

2. Podczas wykonywania ¢wiczen w

pozycji stojacej dobrze jest, aby kto$
byt obecny dla asekuracji.

Cwiczenia powinny byé przepro-
wadzane na przestrzeni wolnej od
przeszkaod.
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CZESC A

Cwiczenia na poprawienie koordynacji i rownowagi
dla oséb mogacych chodzic.

1 -

Przyjmij pozycje wyjsciowa. ‘
“‘

a. c.

Wyciagnij prawe ramig do przodu Wyciagnij lewe ramig do przodu i przenie$
i przenies cigzar ciata w kierunku cigzar ciata w kierunku prawej reki.

prawej reki. Policz do 5, powr6¢ Policz do 5, powr6¢ do pozycji wyjsciowe;.

do pozycji wyjsciowe;j.

b. d.

Wyciagnij prawa noge do tytu, Wycia(gni{ lewa nogg do tylu, przenie§
Brzenies’ cigzar ciala w strong tej nogi. cigzar ciata w strong tej nogi.
olicz do 5, powrd¢ do pozycji wyjsciowe;. Policz do 5, powro¢ do pozycji wyjsciowe;.

N

ICzenia rownowagi

Jezeli mozesz bez trudnosci wykonaé éwiczenia powyzej,

'3

Cw

a. b.

Jednoczesnie wyciagnij do przodu Jednoczesnie wyciagnij do przodu
Brawq reke, a do tylu lewa noge. ) lewa rekg, a do tylu prawa nogg.
olicz do 5 1 powrd¢ do pozycji wyjsciowe;. Policz do 5 i powrd¢ do pozycji wyjsciowe).
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CZESC A (ciag dalszy)

2.

Przyjmij pozycje klgczaca, ramiona opuszczone

po bokach. Podnies si¢ do klgku na jednym

kolanie (zacznij od prawej nogi), nastgpnie

wstan — uzywaj ramion do utrzymania

rownowagi. Sprobuj powroci¢ do pozycji

wyjsciowej, zaczynajac od prawego kolana.

Nastegpnie powtorz to samo, zaczynajac od

lewej nogi.

3.

Stan przy krzesle, potdz rgce na jego oparciu.

a.
Podnie$ prawa nogg i stope
przynajmniej na wysokos¢ 7 cm nad
podtoge i probuj utrzymadé réwnowage,
stojac na lewej nodze. Pamigtaj, ze mate
zachwiania sa naturalne. Jezeli potrafisz,
wytrzymaj tg pozycje, liczac do 10,
powrde do pozycji wyjsciowej. Powtorz
to samo ¢wiczenie z lewa noga.
b.

Naprzemiennie unos si¢ na palcach i t
pigtach, wykonaj 10 powtorzen.

4.

Stan ze stopami oddalonymi o ok. 60 cm od
siebie, jedna za druga. Przenie$ lewa stopg na
srodek tej odleglosci, nastgpnie dostaw do niej
prawa. Powtorz 5 razy, po czym zmien
ustawienie nog.

J

IBEMOUMOI BIUIZIIM:

S.

Sprobuj chodzi¢ do przodu i do tytu w linii
prostej.
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CZESCB
Cwiczenia na poprawienie koordynacji i rownowagi dla oséb
nie mogacych chodzi¢, do wykonywania w pozycji siedzgcej.

1.
Cwicz siedzenie bez podparcia, sprobuj
utrzymac¢ rownowagg z rgkami opartymi na
kolanach. Jezeli mozesz, unie$ jedna noge,

2 potem druga. 1 (a)
Z ramionami z boku tutowia i tokciami
zgigtymi pod katem 90° odwrd¢ prawa reke
dtonig do gory, lewa skieruj dtonia w dot.
Jednoczesnie zmieniaj potozenie obu rak,
aby przyjmowaly pozycje przeciwne,
powtarzaj to szybko.

3.

Rozpocznij z regkami utozonymi na srodku

klatki piersiowej. Wyciagnij jedna reke do 1 (b)
przodu, druga do tytu. Powrdoc do pozycji

wyjsciowej i powtorz, zmieniajac potozenie

rak. Sprobuj powtdrzy¢ 5 razy.

4

iczenia rownowagi

Cwi
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Dzial czwarty

SPASTYCZNOSC
pozycje ulozeniowe
pomagajace zredukowac
spastycznos¢.

SLOWO NA TEMAT
SPASTYCZNOSCI

Spastyczno$¢ mozna zdefiniowad
jako napigcie lub sztywnoS¢ migsni
spowodowane zwigkszonym napigciem
migsni i zwykle jest zwiazane z prze-
sadng reakcja na szybkie rozciaganie
migéni. Pomocne moga si¢ okazad
nastgpujace wskazowki:

1. Unikaj pozycji, ktore zwigkszaja
spastycznosc.

2. Pomocne moga okazaé si¢ ¢wicze-
nia bierne, ktore powoli rozciagaja
migsnie doich petnej dtugosci.

3. Wazne Jest aby pamigtac¢, Ze zmiana
pozycp przykurczonego mig$nia
moze zwigkszy¢ spastycznos¢.
Jezeli tak sig¢ zdarzy, pozwdl
mig$niowi rozluzni¢ si¢ przez kilka
minut.

4. Staraj si¢ podczas ¢wiczen utrzy-
mywac glowe prosto, nie przechy-
la¢ jej najedna strong

5. Jezeli zazywasz leki obnlzajqce
spastycznos¢, rozpoczynaj ¢wicze-
nia w godzing po zazyciu lekow

(gdy dziataja).

Pozycje ciala, ktore mozna
stosowa¢ dla zmniejszenia
spastycznosci

Zwykle wystepuja przykurcze migsni
zginajacych lub prostownikow.

U o0sob chorych na stwardnienie
rozsiane czgsto wystepuje przykurcz
miesni zginajacych. Biodra 1 kolana
utrzymywane sa W pozycji zgigtej,
kolana skierowane do wewnatrz
(rys. 1). Rzadziej biodra 1 kolana
skierowane sa na zewnatrz (rys. 2).
Kolana sa zgigte, a stopy maja sktonno$¢
do opadania.

rys. 3

Wystepuje takze, cho¢ rzadko,
przykurcz prostownikow. Biodra i
kolana utrzymane sa w pozycji
wyprostowanej, a nogi ukladaja sig
bardzo blisko siebie lub krzyzuja sig ze
stopami skierowanymi w dot (rys. 3).

Pamlqtaj, ze kiedy masz przykurcze
migs$nia lub grupy mig$ni, powinienes
unika¢ ¢wiczen, ktére je wzmacniaja.
Dla przyktadu, jesli masz przykurcz
prostownikow, unikaj ¢wiczen, ktore
wzmacniaja mig¢snie prostujace biodro 1
kolano.
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1.

Lezenie na brzuchu — jest dobra pozycja, gdy
cierpisz na przykurcze mig$ni zginajacych
biodra i kolana. Pozwol swoim mig$niom
rozluzni¢ si¢ w tej pozycji przez kilka minut.

2.

Lezenie na plecach — jezeli twoje kolana majq
sktonno$¢ do skrecania si¢ do $rodka, sprobuj
umiesci¢ migdzy nimi poduszke lub zwinigty
recznik. Pozwo6l migéniom przyzwyczaic si¢

i rozluzni¢ w tej pozycji przez kilka minut.
Powinno unika¢ si¢ podktadania poduszek pod
kolana — wzmacniaja one tylko zgigcie kolana.
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3.

Lezenie na boku — dobre, gdy twoje biodra

i kolana maja sktonnosé¢ do przykurczow
prostownikow. Lezac na boku zegnij kolano
gornej nogi, wyprostuj za§ noge dolng. Mozesz
takze umiesci¢ poduszke migdzy nogami.

4.

Jezeli twoje biodra lub kolana przyjmuja
,»,zabia” pozycj¢ spowodowana przykurczami,
wyprobuj pozycjg na wznak. Kolana powinny
by¢ skierowane w gore.
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S.

Jezeli twoje stopy opadaja w dot, mozesz
sprobowac umiesci¢ stopy z palcami
skierowanymi do gory. Najtatwiej to zrobic¢
przez oparcie noég na wyscietanym podnozku.

MATERAC

AT RN IR N R NN NN

6.

Jezeli twoje lokcie maja tendencj¢ do zginania,
a ramiona przylegaja do tutowia, sprobuj

W pozycji, jak na rysunku, wyciagnac rece
wzdhuz tutowia, wktadajac poduszki migdzy
ramiona, a tutow.

DESKA 1"

\

KLOCEK2" x 4"
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