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PreCO JE CVICENIE DOLEZITE?
Ked Zijete s Parkinsonovou chorobou (PCH), mbze Vs vyrazne
obmedzovat’ pohyblivost’, spomalenost’ a stuhnutie svalstva.

Spomalenie mézete pocitovat’ ako slabost’ a je vel'mi neprijemné.

Pridanie pravidelného cvi¢enia méze zlepsit' Vasu celkova
pohyblivost’ a kvalitu Zivota.

AKY JE VYzNAaM CVICENIA PrI PcH?
Cvicenie je planovana, Strukturovana a opakujuca sa fyzicka
aktivita. Je doplnkové k:

* Inej fyzickej aktivite

* Liecbe

* Operacii

* Fyzioterapii

* Rehabilitacii

Cvicebné programy Vam mozu pomdct’ zostat’ aktivnymi a
podporovat’ Vase denné aktivity zivota. Uistite sa, ze ste si
definovali ciele skor nez zadnete s programom. Pre pacientov je
dolezité prevadzat’ cvicenie ak je mozné pocas ,,on“ stavu.

AKO ProOsPIEVA CVICENIE MYSLENIU A

PAMATI?

Mozog dokaze vytvarat’ a pretvarat’ nervové spojenia, €o je zname

ako neuroplasticita. Existuju dokazy, Ze cvicenie moze

neuroplasticitu zlepSovat’. Cvic¢enie moze pomahat’ zlepsovat’

pozornost,, myslenie a pamat’. Fyzické aktivity mdzu prospievat

oblastiam mozgu stvisiacich s u¢enim. Tento efekt je o¢ividnejsi v

skorych fazach ochorenia. Na to, aby sa zlepsil prospech z

cvicenia, je treba:

* Fyzicka alebo hovorena spétna vézba

« Ulohy na pozornost’, ako je napriklad sa¢asna chodza a
testovanie pamati

* Motiva¢né odmeny

KTORE POHYBOVE PRIZNAKY PCH Sa
MoOzu ZLEPSIT CVICENIM?

Pacienti sa so zhorSovanim PCH casto stazuji na problémy s
chodzou, pohyblivost'ou, postojom a rovnovahou. Tieto prejavy
sa moézu cvicenim zlepsit. Moze sa tiez zmiernit’ riziko padov.

MA CviCENIE NEJAKE DALSIE VYHODY?
Cvicenie moze zlepSovat’ pohyblivost, myslenie a pamétové
schopnosti. Mdzete tiez zistit’, Ze mdze pozitivne vplyvat na Vas
vzhl'ad, naladu a socialne interakcie. Mozete pocitovat’:

o Zlepsenu silu v rukach a nohéch

* Silnejsie brusné svalstvo

* Vacsiu ohybnost’ svalov

AKE Tyrpy Cvikov SA ODPORUCAJU?
Neexistuje ziadny cvik, ktory je lepsi ako tie ostatné.
Najdolezitejsie je cvidit’ tak, aby Vas to bavilo a aby ste v tom
pokracovali. Patri sem kardio cvicenie (stacionarny bicykel,
elipticky trenazér) a zdvihanie 'ahkej hmotnosti. Neprecenujte
cviCenie a nevystavujte sa riziku padu. Vedci Studovali a
odporutcaju niektoré cvicenia vhodné pre I'udi s PCH, ako
napriklad:

* Tai chi

» Tancovanie tanga

» CviCenie na beziacom pase alebo eliptickom trenazéri

* Bicyklovanie

KTORE SPECIFICKE CVICENIA SA

ODPORUCAJU?

* Tai chi. Toto cvicenie pomaha udrziavat’ kontrolu postoja.
Moze tiez zlepSovat’ Vase tazisko a zmiernit’ riziko pocetnych
padov.

» Tango. Tato aktivita podporuje Vase telo a mozog. Mdze
pomahat’ zlepSovat’ koordinaciu s Vasim partnerom,
priestorovu orientaciu a schopnost’ sustredenia.

» Cvicenie na beZiacom pase a eliptickom trenaZéri. Tieto
cviky mozu zlepSovat’ Vasu chodzu, krok alebo beh. M6zu
takisto zlepsit’ rychlost’, dizku kroku, rovnovahu a rytmus pri
chodzi. Prisposobte si Vasu rychlost’ a sklon, aby bolo cvi¢enie
efektivnejsie. Musite byt vSak vel'mi opatrni, aby ste nespadli.

* Bicyklovanie. M6ze zlepsit’ rychlost’ chddze a kadenciu. Je
dolezité, aby ste s Vasim lekarom hovorili o VaSom plane
cvicenia predtym, neZ s nim zacnete.
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