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RuSzalVly po zdrowie

Wstep

Jaka chorobg jest SM, to kazdy chory wie najlepie;.
Podczas pracy styszatem opisy réznych objawow. Kazdy
Z pacjentow posiada swodj sposdb chorowania i
przejawia roézne reakcje na bodzce, zaréwno te
odbierane podczas zabiegdw, jak i te ptynace ze $rodo-
wiska zewnetrznego. Czes¢ chorujacych Swietnie toleru-
je wyzsze temperatury, inni latem sg ostabieni. Kazdy
dzien potrafi przynie$¢ nieoczekiwane zmiany na lepsze,
a czasem pogorszenia. Niektérzy pacjenci moéwia
wprost, iz pewnych zmian nie sg wstanie przewidziec.
Mozemy przewidzie¢ natomiast, co bedzie sie dziato
z naszym ciatem, kiedy ograniczymy swojg aktywnos$¢.
Czasem bywa tak, ze po ustyszeniu diagnozy nagle cho-
ry ogranicza swoje dotychczasowe zycie. Przestaje cho-
dzi¢ na basen, dluzsze spacery, jezdzi¢ na rowerze,
unika wychodzenia z domu. Zaczyna sie ograniczac
do niewielkich wysitkbw. Miesnie przyzwyczajone
do wiekszych obciazen nagle stabng i zmniejszajg swo-
ja mase. Nie dziwmy sie, ze po kilku tygodniach dojscie
do przystanku autobusowego staje sie duzym wysitkiem.
Nagle wejscie schodami na czwarte pietro powoduje za-
dyszke i ,mroczki przed oczami”. Objawy takie nie za-
wsze powodowane sg chorobg, czesciej to po prostu
brak aktywnosci powoduje, ze czujemy sie stabsi. Utrzy-
manie naszego ciata i ducha w dobrej kondycji pozwoli
zachowac jak najdtuzej dobre zdrowie i komfort zycia.




RuSzalVly po zdrowie

Kazdy chory na stwardnienie rozsiane styszat niejed-
nokrotnie o tym, ze powinien stale ¢wiczy¢. Zdania te po-
wtarzane sg zarobwno przez lekarzy, fizjoterapeutdw,
przyjaciét, jak i cztonkow rodzin. Nie zawsze wiemy jak
¢wiczy¢, ktore miesnie, jakimi metodami. Czesto tez
pojawiajg sie pytania: Po co w ogdle sie usprawniac, sko-
ro czuje sie dobrze? Na jakim ,etapie swojej choroby”
rozpoczac¢ tzw. rehabilitacje ruchowg? Na co w szczegdl-
nosci zwréci¢ uwage? Wiasnie na takie pytania postaram
sie odpowiedzie¢ w dalszych czesciach poradnika.

Po co sie usprawniac?

Moim zdaniem, kazdy cztowiek (niezaleznie od tego,
czy jest chory, czy nie) powinien dbac o swoje ciato. Nie
tylko korzystajac z ustug kosmetyczki czy fryzjera, ale tez
utrzymujgc odpowiednig kondycje fizyczng. Po co?
Chocby po to, zeby dobrze sie czu¢. Dobrego samopo-
czucia nie da sie kupi¢ czy potkna¢ w postaci tabletki.

O dobroczynnym wptywie ruchu na organizm cztowie-
ka powstato juz wiele prac. Ruch i ¢wiczenia sg najprost-
szym i najtanszym sposobem na utrzymanie dobre;j
kondyciji. Dobra kondycja fizyczna to takze fatwiejsze ra-
dzenie sobie z niektérymi objawami SM. Regularne ¢wi-
czenie poprawia nastrdj, zapobiega przybraniu na
wadze, poprawia kragzenie i wiele innych. Tak jak ruch
wptywa na caty organizm poprawiajac jego prace, tak je-
go brak przyczyni sie do stabszego ciata i ducha. Ja oso-
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biscie zauwazam réznice pomiedzy pracg z ludzmi ,.ak-
tywnymi” i tymi, co prowadzg ,kanapowy” tryb zycia.
Tym pierwszym o wiele tatwiej i szybciej powraca sie
do sprawnosci po rzutach i okresach ostabienia.

Codzienna aktywnos¢

Codzienna aktywnos¢ to wszystko to, co wykonujemy
na co dzien. Od porannej toalety po popotudniowe spa-
cery. Istotne jest, aby ktos, u kogo zostanie zdiagnozo-
wane SM, nie przestawat robi¢ pewnych czynnosci.
Oczywiscie nie zawsze jest to proste, jednak zawsze na-
lezy dazy¢ do tego, zeby nasze zycie nie réznito sie
od tego sprzed diagnozy. Mam tu na mysli proste czyn-
nosci, jak sprzatanie, robienie zakupdw, spotkania towa-
rzyskie, spacery. Codzienne czynnosci do ktdrych
przyzwyczajone jest nasze ciato. Do takiej aktywnosci
nalezeC tez bedzie rekreacja przez sport. Nie widze po-
wodow, zeby nagle zaprzestawac jazdy na rowerze, cho-
dzenia do klubu fitness, na ptywalnie czy innych
niezwykle przyjemnych form spedzania czasu. | to tylko
dlatego, ze zostata postawiona diagnoza stwardnienia
rozsianego. Nagte ,zerwanie” z codziennym ruchem
I ograniczenie sie¢ do zycia az za bardzo oszczednego,
moze powodowac wieksze ostabienie i ,rozchwianie” na-
szego ciata niz sama choroba. Wazne jest, aby kontynu-
owac dotychczasowy styl zycia. Kazda forma aktywnosci
jest éwiczeniem dla ciata. Jedyng istotng zmiang jest na-
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uczenie sie robi¢ to troche lepiej, bardziej poznajgc wia-
sne ciato i wstuchujac sie w swoje potrzeby. Troche bar-
dziej wyczuwa¢ moment, kiedy mozemy ,przesadzi¢”,
by zadbac¢ o wystarczajacy odpoczynek.

Co mozemy rohié sami?

Na poczatku najlepiej zacza¢ od podstaw. Poznac i zrozu-
mie¢ wiasne ciato. Przyjrze¢ sie jak wyglada i sprobowac po-
prawi¢ jego funkcjonowanie. Sprawdzi¢, czy w otaczajacym
nas srodowisku, w pracy i w domu, nasze ciato ma dobre wa-
runki do pracy. Podczas normalnych czynnosci, ktére kazdy
cztowiek wykonuje, czesto nabieramy ,ztych nawykow”.
Ksztattowanie dobrych nawykdw jest najprostszym i nic nie-
kosztujacym ¢wiczeniem (chyba, ze dobre checi to duzy
koszt). Dbanie o dobrg sylwetke jest bardzo wazne. Z mojej
praktyki wiem, ze wiele problemdw wynika nie tylko z same;
choroby. Prawidtowa sylwetka pozwala takze na dobrg pra-
ce miesni. Nie muszg wtedy pokonywac¢ dodatkowych ob-
cigzen. Caty aparat ruchu ma zapewnione optymalne warunki
do pracy. Nie bedzie wiec narazony na niepotrzebne, nega-
tywne bodzce. Nieprawidiowa sylwetka to swego rodzaju
stres dla ciata. Przekfada sie to takze na niepotrzebny stres
dla uktadu nerwowego. Uswiadomienie sobie i odczucie, jak
Zzmienia sie sposdb poruszania wraz ze zmiang sylwetki, to
najlepszy wstep do usprawniania. Warto zadba¢ o popraw-
ne siedzenie przy stole podczas positkdéw, dobrg wysokosé
kul lub chodzika, jezeli ich uzywamy, czy tez odpowiednio do-
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brany wézek, o ile zajdzie taka potrzeba. Odpowiednio ,na-
uczone ciato” o wiele mniej narazone bedzie na tzw. przykur-
cze i ostabienie niektdrych miesni. Zadbajmy o odpowiednie
,rozciggniecie” ciata po kilku godzinach pracy w zgietej, cze-
sto przygarbionej pozyciji za biurkiem. Po powrocie do do-
mu, zamiast siada¢ w fotelu, mozna poj$¢ na krétki spacer.
Oczywiscie nie zawsze jest to mozliwe. Czasem wystarczy
sie potozy¢ na kilka minut na ptaskim podtozu i poprzecia-
gac. Miesnie, zeby mogty dobrze pracowaé, musza miec so-
lidne umocowanie w prawidtowej postawie.

Jak powinna wyglada¢ prawidiowa postawa ciata?
Na co zwréci¢ uwage i jak w prosty sposdb mozemy
0 nig zadbac¢? Najprostszym, a zarazem bardzo skutecz-
nym ¢wiczeniem prawidtowej postawy jest oglgdanie sie
przed lustrem. Widzac ,co sie stanie”, kiedy napinamy
rozne miesnie o wiele szybciej uczymy sie prawidtowo
czu¢ wtasne ciato.
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Widzac, jak zmienia sie utozenie ciata podczas ruchu, mo-
zna na biezgco korygowac nieprawidtowosci. Oczywiscie
do tego celu najlepiej jest wykorzysta¢ odpowiednie lustra
z naniesiong siatka. Jednak nie lustro jest tu najwazniejsze,
tylko sama che¢ zwrdcenia uwagi na swojg sylwetke. Mo-
zna to robi¢ takze w domu przy zwyktym lustrze. Dobrym
sposobem uczenia sie postawy jest tez obserwowanie in-
nych podczas ¢éwiczenh oraz na co dzien. Jezeli widzimy ,,zte
nawyki ruchowe” u kogos, tatwiej jest ,poprawi¢” siebie.
Swiadomosé wiasnego ciata pozwoli uniknaé nieprawidto-
wej postawy oraz zwiekszy efekt wykonywanych éwiczen.

Siedzgc niepoprawnie
podczas takich czynno$ci, jak
pisanie na komputerze
narazamy sie na przecigzenia
uktfadu ruchu i skrocenie
niektorych miesni.

Zwrdcenie uwagi

na prawidfowg sylwetke
podczas codziennych
czynnoSci uchroni
przed przecigzeniami

i wynikajgcymi z tego
dolegliwosciami.
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Dobra sylwetka to takze lepsza praca narzadéw we-
wnetrznych jamy brzusznej i klatki piersiowej. Jezeli gar-
bigc sie przez wiekszos¢ dnia ,zaciskamy” ptuca,
watrobe czy zotagdek, nie wymagajmy od nich dobrej pra-
cy. Zmniejszona objetosc¢ ptuc to mniej tlenu, ,Scisniety”
brzuch to zaparcia, problemy z trawieniem i wydalaniem.
Serce potrzebuje troche miejsca do pracy, wiec nie za-
bierajmy go garbigc sie i zaciskajgc klatke piersiowg
podczas stania, chodzenia czy siedzenia, takze na woz-
ku. Niedotlenione i niedozywione miesnie, uktad nerwo-
wy, po prostu caty organizm, nie ma warunkow
do prawidtowego funkcjonowania.

Bardzo dobrym uzupetnieniem jest dodatkowe upra-
wianie sportu i aktywne spedzanie czasu. Moim zda-
niem kazda forma ruchu bedzie odpowiednia. Wybor
zalezy od wielu czynnikéw. Jezeli odpowiada nam da-
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ny sport np. ptywanie, éwiczenia w grupach czy jazda
konna, to o ile jest to mozliwe, warto to robi¢. Jedni po-
trzebujg spokoju i wolg ¢wiczy¢ sami, inni potrzebuja
wspotzawodnictwa i motywacji. Najwazniejsze, zeby
dobrze sie czu¢. Aktywnos¢ powinna sprawiac przyjem-
nos¢. Czasem wystarczy poszukaé¢ w okolicy miejsca
zamieszkania roznych klubdéw lub stowarzyszen, ktore
prowadzg zajecia ruchowe. Popularnoscia cieszg sie
metody takie jak: joga, tai-chi, nordic walking, pilates, za-
jecia taneczne i inne.

Pamieta¢ nalezy jednak, ze co za duzo to niezdrowo.
Umiarkowany wysitek dwa razy w tygodniu w zupetno-
$ci wystarczy, aby utrzymac nasze ciato w dobrej kon-
dycji. Jezeli nie jesteSmy pewni co do rodzaju
aktywnos$ci zawsze mozna zapytac lekarza czy fizjotera-
peute. Czasem inne problemy zdrowotne mogg wyklu-
cza¢ niektore formy aktywnego spedzania czasu.
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Odpowiednia forma rekreacji, oprécz mitego spedzania
czasu, pozwoli na ksztattowanie sylwetki i dobrych na-
wykow ruchowych. Regularne zazywanie umiarkowane-
go ruchu zapobiega przede wszystkim wystgpieniu
problemdw wynikajacych z braku aktywnosci.

GCzy mozna wykonywaé éwiczenia samemu?

Jak najbardziej tak. Przed rozpoczeciem samodzielnej
zrehabilitacji” warto skonsultowac sie z lekarzem i fizjotera-
peuta. Pomoga oni ustali¢ plan rehabilitacji. Fizjoterapeuta
dodatkowo wyjasni i pokaze, jak prawidtowo wykonac nie-
ktére cwiczenia. Nauczy jak korzysta¢ z pitek, tasm i innych
dostepnych przyboréw rehabilitacyjnych. Wiekszos¢ z nich
wydaje sie stosunkowo prosta w wykonaniu, jednak do-
kladnosc¢ i zrozumienie uchroni nas przed przykrymi cza-
sem konsekwencjami. Zanim rozpoczniemy samodzielny
trening warto zapoznac¢ sie z podstawowymi ,zasadami”.

W przypadku SM, moim zdaniem, jedyng zasadg jest
nie przemeczanie sie podczas rehabilitacji. Cwiczyé na-
lezy doktadnie wstuchujac sie we wiasne ciato. Bardziej
nastawic sie na stopniowg poprawe kondyciji. Regularne
i systematyczne wykonywanie ¢wiczen daje o wiele wiek-
sze efekty. Nie starajmy sie tez na site przekracza¢ wia-
snych mozliwosci. Zmeczenie podczas treningu nie jest
czyms ztym, jednak przemeczenie juz tak. ,,Obcigzanie
sie”, kiedy czujemy sie stabiej, tez nie jest dobrym po-
mystem. Istniejg tez sytuacije, kiedy ruch moze by¢ prze-
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ciwwskazany (goraczka, ostre stany zapalne itp.). Najle-
piej przyjac prostg zasade: ,Nic na site, bo co za duzo
to niezdrowo”. Zawsze, kiedy pojawiajg sie watpliwosci,
lepiej skonsultowag to z fizjoterapeutg lub lekarzem. Te
podstawowe ,zasady” podczas wykonywania ¢wiczen
nie sg podyktowane samg choroba. Kazdy cztowiek, kto-
ry podejmuje samodzielng prace, powinien wzig¢ je
pod uwage. Do tych najwazniejszych naleza:

*  Przygotowanie miejsca. Warto zadba¢
o odpowiednig ilo$¢ miejsca do ¢wiczen.

Zapewni to bezpieczenstwo, ale tez i mozliwo$¢
niczym nieskrepowanych ruchow.

Warto tez wczes$niej przewietrzy¢é pomieszczenie,
w ktorym bedziemy pracowag.

*  Odpowiedni stréj do éwiczen.

* Regularnos¢ éwiczen.

*  Pora dnia. Unikajmy ¢wiczen péznym
popotudniem. Zmeczony catym dniem organizm
nie potrzebuje dodatkowego obcigzenia.

*  Nalezy sobie zapewni¢ odpowiedni czas
na odpoczynek.
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Co rohi¢ w okresach zaostrzen chorohy?

W trakcie zaostrzenia chory najczesciej znajduje sie
w szpitalu pod opiekg lekarza i catego zespotu terapeu-
tycznego. Zaleca sie odpoczynek oraz zachowanie umiar-
kowanej aktywnosci na tyle, na ile jest to mozliwe. Jezel
jesteSmy w stanie samodzielnie sie poruszaé, warto cho¢-
by powoli spacerowac po szpitalnym korytarzu. Oczywi-
§cie nalezy wszystkie nasze dziatania konsultowac
z lekarzem. Czasem mozemy nieswiadomie sobie zaszko-
dzi¢. Wypada tez poinformowac pielegniarki i fizjoterapeu-
tow zeby, kiedy bedziemy im potrzebni, nie biegali
po catym oddziale w poszukiwaniu jednej osoby. Wpro-
wadzane w tym czasie tagod-
ne c¢wiczenia zapobiegaja
skutkom ograniczonej rucho-
moséci. W zasadzie podczas
pobytu chorego w szpitalu
usprawnianiem ruchowym zaj-
mujg sie fizjoterapeuci i to oni
decyduja o tym, co i jak.

Podstawowe  ¢wiczenia,
ktére chory moze sam wyko-
nywac, to ¢wiczenia oddecho-
we. Pozwolg one utrzymac
uktad oddechowy w dobrej
formie i dostarczg potrzebny
tlen, bez ktérego nasz orga-
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nizm nie moze pracowac. Wystarczy kartka papieru trzy-
mana przed twarza. Kilka gtebokich wdechow z wypusz-
czeniem powietrza tak, zeby sie poruszyta i mamy proste
¢wiczenie. Nie nalezy narzucac sobie zbyt duzego tempa.
Oddech jest czynnoscia fizjologiczng i kazdy z nas tro-
szeczke inaczej to robi. Celem jest usuniecie z ptuc zale-
gajacego powietrza w czasie, kiedy rzadziej zdarza sie
gteboko oddychac.

Przyktadem ¢wiczenia oddechowego wykonywanego
w t0zku jest oddychanie wspomagane ruchem ramion.
Trzymajgc w dtoniach np. poduszke, robimy wdech prze-
ktadajac jg za gtowe. Podczas wydechu ktadziemy po-
duszke na brzuchu.
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Innymi ¢wiczeniami, jakie mozemy wykonac, sg ¢wi-
czenia izometryczne. Polegajg na napinaniu mieéni bez
wykonywania ruchu. Dla ufatwienia ich wykonywania
mozemy wykorzysta¢ to, co mamy w zasiegu reki np.
podgtéwek.

Mozemy delikatnie wciskaé kolano w podtozona
pod nie poduszke. Cwiczenia te majg na celu utrzymanie
gtéwnie sity miesni. Dodatkowo beda Swietnie poprawia-
ty krazenie krwi, zapobiegajac obrzekom i zastojom krwi.

Wazna role w okresie zaostrzenia petnig czeste zmiany
pozyciji, ktére uchronig przed odlezynami zwiaszcza, je-
zeli chory nie moze zrobi¢ tego sam. W trakcie tych zmian
mozemy tez stosowac pozycje, ktére moga by¢ pomoc-
ne w rozluznieniu miesni.
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Wystarczy, lezac na boku, wiozy¢ poduszke pomiedzy
kolana, co rozluzni miesnie dolnych partii plecéw. Podusz-
ka pomiedzy ramieniem a tutowiem zapobiegnie skroceniu
miesni klatki piersiowej. Takie uzupetnienie terapii farmako-
logicznej daje bardzo pozytywne efekty. U chorych z pod-
wyzszonym napieciem miesniowym odpowiednie ,ukfadanie
konczyn” zapobiegnie powstaniu ograniczen ruchowych
w stawach i miesniach (tzw. przykurczy). Lezac na plecach,
warto podfozy¢ cos pod kolana i podeprze¢ stopy.

Taka pozycja ulzy plecom, zabezpieczy przed przykur-
czem w stawach skokowych i nieco rozluzni kolana.
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Co robi¢ w okresie pomiedzy rzutami lub kiedy
choroba przebiega hez wyraznych zaostrzen?

Samodzielnie wykonywane ¢wiczenia w domu ukie-
runkowane powinny by¢ na utrzymanie sprawnosci
na statym poziomie. Niezaleznie od sprawnosci i mozli-
wosci chorego zawsze mozna zaplanowaé zestaw kilku
¢wiczen. Ponizej kilka propozycji pokazujgcych jak mo-
zna w prosty sposdb zadbac o siebie. Oczywiscie nie na-
lezy ich traktowa¢ jako obowigzkowego zestawu
do wykonywania. Sg to tylko przyktadowe ¢wiczenia ma-
jace na celu pokazanie, ze ¢wiczy¢ mozemy zawsze
| wszedzie. Nie potrzebne sg do tego ani specjalnie przy-
gotowane sale, ani tez specjalistyczny sprzet.

Cwiczenie 1

Siedzac na wozku lub krzesle
trzymamy w dtfoniach
jakikolwiek przedmiot, moze
to by¢ pluszowa zabawka.
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Cwiczenie 2 Podczas ¢wiczenia postaraj sie utrzymac proste plecy.
topatki sciggniete, barki ustawione na jednym
poziomie. Cwiczenie powtarzamy po Kilka razy dla
jednej i drugiej strony.

Unosimy jg do gory najwyzej
jak sie da. Podczas ¢wiczenia
nalezy postarac sie nie
opierac¢ plecami i utrzymac
wyprostowane fokcie.
Unoszenie rgk mozemy
potgczy¢ z oddechem. Wdech
— rece do gory, wydech — rece
w dét. Cwiczenie powtarzamy
kilka razy.

Cwiczenie 3

Wykorzystujgc do ¢wiczen
pluszowg zabawke (lub
poduszke), usigdz prosto
trzymajac jg w dfoniach

przed sobg. Nastepnie przetéz
do jednejz dtonii ...

Wysun jak najdalej w bok dton (moze by¢ dodatkowo
czyms$ obcigzona). Gtowa cafty czas skierowana

na dfon badz trzymany w niej przedmiot. Postaraj sie
utrzymac takg pozycje przez 3 sekundy. Nastepnie
powtdrz to samo w drugg strone.
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... podnie$ wysoko prostujgc
cafg reke. Postaraj sie
wyprostowac jeszcze bardziej
zapierajgc sie nogami o ziemie
lub wozek. Caty czas obserwuj
trzymany przedmiot. Nastepnie
powrd¢ do poczatku, przetdz
do drugiej dfoni i wykonaj to
samo drugg reka. Powtorz kilka
razy dla jednej i drugiej strony.
Powinienes poczuc¢ prace
plecdéw, zwitaszcza gornej
czesci, ramion, ale tez i brzucha.

Wypchnij mocno klatke piersiowg do gory odpychajac sie
rekoma. Przytrzymaj okofo 5 s, potem roziuznij. Cwiczenie
powtorz kilka razy. Przy poprawnym wykonywaniu
powinno sie czu¢ prace miesni miedzy topatkami, wzatuz
Cwiczenie 4 cafego kregostupa oraz lekkie rozcigganie gornej

i bocznych czesci klatki piersiowey.

Cwiczenie 5

Usigdz z wyprostowanymi nogami, rece opierajg sie Lezgc na plecach ktadziemy tydki na wysokg, twardg
0 podfoze za plecami. poduszke (na zdjeciu materace do ¢wiczen).
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Unies$ powoli biodra odpychajgc sie nogami i pozostan
w tej pozycji okofo 5 s. Nastepnie powoli opus¢ biodra.
topatki i rece pozostajg caty czas na podftozu. Powtorz
kilka razy. Powinienes czu¢ prace miesni przedniej strony
ud, posladkow i wzdtuz kregostupa.

Cwiczenie 6

Siedzgc (lub stojgc) tytem
do zamocowanej nad gfowg
elastycznej tasmy, chwy¢
rekoma oba konce tasmy.
Tasma powinna by¢ lekko
napieta, a fokcie
wyprostowane.
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Nastepnie, naciggajgc tasme,
opus¢ ramiona do dotu,
rozktadajgc je szeroko

na boki. Postaraj sie utrzymac
okoto 5 s i powro¢

do poczgtkowej pozycji.
Powtérz kilka razy. Powinno
sie poczu¢ prace mies$ni
plecoéw i ramion oraz brzucha.

Cwiczenie 7
Usigdz z wyprostowanymi
plecami. W dfoniach trzymajgc
tasme elastyczna.
Przetéz taSme pod jedng
noga np. lewa.




Cwiczenie 8
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Nastepnie unies wysoko reke
naciggajgc tasme i przytrzymayj
chwile w gorze. Podnosimy reke
przeciwng do nogi, pod ktorg
jest tasma. Powtorz Kilka razy dla
jednej strony, potem powtorz to
samo dla drugiej strony. Postaraj
sie nie zgina¢ tokcia. Powinno
sie poczuc¢ prace migsni
plecow, barku. TaSma

pod udem dodatkowo lekko
prowokuje noge do zapierania
sie o podfoze.

Siedzgc twarzg w strone
Sciany trzymaj oburgcz pitke
na kolanach.
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Nastepnie wtocz pitke

po Scianie najwyzej jak
potrafisz i przytrzymaj jg

w gorze okoto 5 s. Postaraj sie
wyprostowac fokcie i plecy.
Jezeli dasz rade nie opieraj
sie plecami. Powinno sie
poczu¢ prace ramion i plecow
oraz delikatne rozcigganie
miesni klatki piersiowej

i brzucha.

Cwiczenie 9
Do prostych ¢wiczen mozna
wykorzysta¢ np. porecz
na tarasie wtasnego
mieszkania. Wystarczy
podjecha¢, mocno sie
chwycic i ...




Cwiczenie 10
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...wstac¢ na chwile. Oczywiscie
nalezy sta¢ wyprostowanym.
Warto tez, jezeli nie czujemy
sie pewnie, zadba¢ o pomoc
drugiej osoby.
Bezpieczenstwo w trakcie
éwiczenia jest bardzo wazne.
Niby zwykta czynno$c¢, a juz
mamy proste ¢wiczenia
wzmacniajgce miesnie nég

i plecow. Przy okazji mozna
sprawdzi¢, co stychac¢

u sgsiadow.

Siedzgc z wyprostowanymi

plecami na stole (moze to by¢
krzesto), trzymamy przed sobg
na wysokosci klatki piersiowej
w wyprostowanych rekach np.

pitke.
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Nastepnie obro¢ powoli tutéw
w jedng, potem w drugg
strone. Powtdrz po kilka razy
w kazdg strone. Postaraj sie
utrzymac rownowage i nie
zgina¢ tokci. Oprécz
¢wiczenia rownowagi
powinno sie poczu¢ prace
miesni catego grzbietu

i brzucha.

Cwiczenie 11
Stan twarza do Sciany
opierajgc sie o nig rekoma.
Pamietaj, zeby by¢
wyprostowanym.




Cwiczenie 12
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Nastepnie powoli podnie$

jedng noge uginajgc kolano.

Przytrzymaj chwile w gorze
i odstaw z powrotem
na ziemie. Powtorz po kilka

razy na jedng i drugg strone.

W ten sposob poprawisz
rownowage.

Stan na poduszce
sensomotorycznej
zachowujgc wyprostowane
plecy. Mozna to robi¢
opierajgc sie dla
bezpieczenstwa o Sciane.
Kolana proste.
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Powoli ugnij jedng noge
kolanie i przenie$ ciezar ciata
na drugg. Nastepnie wrd¢
do stania z obiema
wyprostowanymi nogami

i powtorz dla drugiej strony.
Caty czas staraj sie utrzymac
rownowage i proste plecy.
Cwiczenie poprawia czucie
rownowagi oraz wzmacnia
miesnie prostujgce

kolana i biodra.

Cwiczenie 13
Stojgc, trzymamy
zamocowanag elastyczng
taSme. Rece rozluznione,
lekko ugiete w fokciach.
Tasma powinna by¢ lekko
napieta.
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Naciagnij powoli tasme Przyciagnij powoli
przysuwajgc dtonie do siebie. wyprostowane rece do bioder
Nastepnie powoli powrd¢ i powoli powrd¢ do pozycji
do pozycji wyjsciowe. wyjsciowej. Powtdrz kilka razy.
Powtérz kilka razy. tokcie Powinienes czu¢ prace
powinny by¢ skierowane catego grzbietu, gtownie
do tytu. Powiniene$ czu¢ miesni okolicy topatek, miesni
prace miesni miedzy przedniej strony ud i ramion.
fopatkami, przedniej strony ud

i ramion.

Cwiczenie 14 Cwiczenie 15

Stojgc w lekkim rozkroku, Stan prosto trzymajgc tasme
trzymaj w wyprostowanych elastyczng w obu dfoniach,
rekach zamocowang tasme zamocowang za plecami
elastyczna. na wysokosci bioder. Dtonie

lezg na biodrach. Tasma
powinna by¢ lekko napieta.
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Nastepnie zrob wykrok

w przdd nie odrywajgc dfoni
od bioder i przenies ciezar
clata na noge z przodu.
Powrd¢ powoli do pozycji
poczatkowej. Powtorz kilka
razy to samo dla jednej

i drugiej nogi. Postaraj sie
zachowac¢ wyprostowane
plecy i kolana. Powinno sie
poczu¢ prace ud, posladkow
i brzucha.

Cwiczenie 16

Zaczynajgc od kleku oprzyj sie dfonmi o podfoze...
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... powoli unie$ prawa reke i lewg noge. Postaraj sie
zachowac réwnowage. Nie podno$ koriczyn wyzej niz
reszta ciafa. Utrzymayj takg pozycje okofo 5 s. Nastepnie
wro¢ do pozycji poczatkowej i powtorz to samo dla
drugiej reki i nogi. Powtdrz po kilka razy na jedng i druga
strone. Cwiczenie to poprawia czucie rownowagi oraz
wzmacnia migesnie plecow i koriczyn.

Cwiczenie 17

Siedzgc na pitce, wyprostuj plecy i roztoz ramiona
Szeroko na boki.
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Przesun powoli cate ciato w jedng strone utrzymujgc
rownowage. Nastepnie powrd¢ do pozycji
poczatkowej i powtorz w drugg strone. Powtarzaj
kilka razy dla jednej i drugiej strony. Cwiczenie
wzmacnia rownowage oraz poprawia site miesni
plecéw, brzucha i ndg.

Podane przyktady nie wyczerpujg mozliwosci plano-
wania ¢wiczen. Majg na celu pokazanie, ze ¢wiczy¢ mo-
zemy nie tylko na sali gimnastycznej. Réwne efekty
przynosi¢ bedzie aktywnos¢ w domu. Najwazniejsze to
chciec troche sie rozrusza¢. Oczywiscie wiele indywidu-
alnie zaplanowanych ¢éwiczen moze sie rozni¢ od poka-
zanych. By¢ moze cze$¢ sie powtarza. Kazdy terapeuta
ma swoje ulubione ¢wiczenia, ale przede wszystkim po-
trzeby chorych sa rozne.

RuSzaly po zdrowie

Fizjoterapia

Fizjoterapia to méwigc najprosciej leczenie i wspoma-
ganie leczenia za pomoca réznych bodzcéw takich jak:
termiczne, mechaniczne, Swietlne, pola magnetyczne
i inne. Gtdwne dzialy fizjoterapii to:

. kinezyterapia,
* fizykoterapia,
* masaz leczniczy.

Chorzy dosc¢ czesto sa kierowani przez lekarza na fizjo-
terapie (rehabilitacje). Istotng sprawa jest zrozumienie, jak
moze pomac fizjoterapeuta (rehabilitant). Terapeuta wyko-
nujgc masaze, terapie manualng, ¢wiczenia lecznicze czy
fizykoterapie, pomaga pozby¢ sie w jak najwiekszym stop-
niu pewnych objawéw. To, jakie metody ¢wiczen, jakie za-
biegi bedg stosowane w duzym stopniu uzaleznione jest
od stanu chorego, w jakim trafit na terapie. Rozmowa pod-
czas pierwszej wizyty pomaga ustali¢ plan leczenia, zwe-
ryfikowa¢ oczekiwania do mozliwosci, ustali¢ konkretne
cele rehabilitacji. W trakcie takiej wizyty terapeuta razem
z pacjentem muszg podja¢ wiele decyzji majacych wptyw
na dalsze leczenie. To, czy razem uda im sie pokona¢ wie-
le objawdw SM, zalezne jest od szczerosci rozmowy, ujaw-
nienia wszystkich objawow, umiejetnosci terapeuty,
precyzyjnego wyrazenia swoich oczekiwan i wielu innych.
Fizjoterapeuta moze okaza¢ sie pomocny nie tylko
przy wykonywaniu konkretnych zabiegdéw. Warto pytaé
o wszystkie tematy zwigzane z naszym zdrowiem. Jakie-
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go sprzetu dodatkowo uzywac, jak planowac wtasne ¢wi-
czenia po zakonczonej rehabilitacji? Jak dba¢ o wiasne
ciato pomiedzy pobytami w sanatoriach, przychodniach
rehabilitacji czy na oddziatach szpitalnych? Krotko moé-
wigc, co robi¢ zeby utrzymac sprawnos¢ uzyskang pod-
czas pracy z fizjoterapeuta.

Kinezyterapia
Jest to najprosciej méwiac leczenie za pomocag ruchu.
Wykonywanie ¢wiczeh ma na celu poprawe funkcji kon-
kretnych czesci lub catego aparatu ruchu. Celem kine-
zyterapii jest nie tylko wzmocnienie miesni. Cwiczenia
mogg nauczy¢ jak sie ruszac lepiej, efektywniej i bez
szkody dla siebie. Regularne treningi pozwalaja na stata
stymulacje uktadu nerwowego, co wptywa na jego lep-
Szg prace.
Cwiczenia lecznicze dzielg sie na:

* O dziataniu miejscowym, czyli dziatajgcym
na konkretng cze$¢ naszego ciata. Zalicza sie
do nich éwiczenia bierne, izometryczne,
czynno-bierne, samowspomagane, w odcigzeniu,
oddechowe, w odcigzeniu, czynne,

* O dziataniu ogdélnym, obejmujg ¢wiczenia czesci
ciata takze nieobjete choroba, takie jak:
ogolnokondycyjne, ¢wiczenia w wodzie,
gimnastyka poranna, sport.

Oprdcz tych wszystkich ¢wiczen terapeuci postuguja
sie metodami kinezyterapeutycznymi. Najogolniej sg to
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pewne schematy postepowania terapeutycznego. Meto-
dy te posiadajg swoje specyficzne sposoby oceny pa-
cjenta, co pozwala na lepsze opracowanie strategii
leczenia. Duzy zas6b ¢wiczeh podbudowany solidng
wiedza teoretyczng sprawia, ze metody te sg bardzo sku-
teczne. Najbardziej znanymi metodami kinezyterapeu-
tycznymi, stosowanymi w rehabilitacji neurologicznej sa:
PNF, NDT Bobath, Brunkow i wiele innych.

Czy bardziej skuteczne bedzie stosowanie metod ki-
nezyterapeutycznych czy tzw. klasycznej rehabilitacji?
Nie da sie jednoznacznie odpowiedzie¢. Wszystko zale-
zy od wielu czynnikdw, potrzeb i oczekiwan chorego, ce-
lu ¢wiczeh, mozliwosci pacjenta itp. Niejednokrotnie
styszatem rozmowy pacjentéw o tym, jakimi metodami
,S8 prowadzeni” oraz dyskusje na temat wyzszosci jed-
nych nad drugimi. Tak naprawde terapeuta podczas
,0gledzin pacjenta” ocenia funkcje aparatu ruchu i do-
biera do potrzeb pacjenta rodzaj czy metode ¢wiczen.
Czasami wybér padnie na ¢wiczenia w odcigzeniu, in-
nym razem na indywidualne metodg PNF.

Fizykoterapia

To nic innego jak dziatanie na organizm r6znymi bodz-
cami zardwno naturalnymi (stonce, borowiny), jak i wy-
tworzonymi sztucznie (prad, pole magnetyczne).
Stosowanie zabiegow fizykoterapii bywa czesto pomoc-
ne w leczeniu niektorych objawow SM. Elektrostymulacje
sg dla przyktadu bardzo skuteczne jako leczenie proble-
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mdéw z nietrzymaniem moczu. Inne zastosowanie pradu
to choéby zabieg tonolizy majgcy na celu obnizenie na-
piecia miesni. Zdarza sie tak, ze chory na SM ulegnie kon-
tuzji i boli go np. kolano. Mozemy wtedy podac leki
bezposrednio na kontuzjowane miejsce (zabieg jonofore-
zy), omijajac w ten sposob zotadek. Fizykoterapia to dziat
dos¢ dynamicznie sie rozwijajacy. Dotyczy to nie tylko co-
raz szerszego zastosowania, ale tez i samych aparatow.

Obecnie mozna zakupi¢ proste w obstudze niewielkie
aparaty do stosowania w warunkach domowych. Nale-
zy pamietac, ze to nie zabawki! Wykonywanie niektérych
zabiegdw samemu w domu nie jest czyms ztym. Jednak
robienie tego bez konsultacji z lekarzem i fizjoterapeutg
jest, mowiac wprost, niebezpieczne, gdyz majac dobre
checi mozemy sobie sami zaszkodzic.

Jest wiele roznych zabiegow, ktérymi mozna wspoma-
gac leczenie objawow SM. Wazne by, jezeli zostaniemy
skierowani na rehabilitacje, dobrze wyjasnic¢ lekarzowi
| terapeucie swoje objawy i oczekiwania.

Masaze

Te zabiegi pacjenci lubig najbardziej. Wcale mnie to
nie dziwi. Bardzo przyjemne, rozluzniajace i dajgce po-
czucie odprezenia. Swietnie wspomagaja rozluznienie
miesni przed ¢wiczeniami oraz pomagajg w odnowie
biologicznej po wysitku. Masaze majg tez wptyw kojacy
na nasz uktad nerwowy. Nie ma chyba przyjemniejsze-
go zabiegu, ktéry pomaga takze pozby¢ sie czesciowo
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stresu. Zabiegi te wykonywane w seriach po 10 poma-
gaja skuteczniej pozbyc¢ sie wielu objawow. Sg bardzo
dobrym uzupetnieniem ¢wiczen i fizykoterapii.

Jest wiele metod masazu leczniczego. Cze$¢ nakiero-
wana jest na uktad miesniowy, inne uktad limfatyczny. Sa
tez takie, ktére majg na celu wspomaganie leczenia pro-
blemow w funkcjonowaniu narzgdow wewnetrznych. To,
jaki rodzaj masazu bedzie wykonany, podobnie jak
w przypadku fizykoterapii i kinezyterapii, ustala lekarz i fi-
zjoterapeuta podczas rozmowy (wywiadu) z pacjentem.
Pamieta¢ jednak nalezy o tym, ze jest wiele przeciw-
wskazan do wykonywania masazu leczniczego, wiec
warto zasiegnac¢ opinii zanim zdecydujemy sie na te za-
biegi. Do najwazniejszych naleza:

*  ostre stany chordb,

* wszystkie choroby zakazne,

* nowotwory,

*  rany i choroby skéry (w miejscu wykonywanego
masazu),

 skionnosci do krwawien,

*  podwyzszona temperatura ciata,

*  0gO0Ine ostabienie organizmu,

* u kobiet okres menstruaciji.

To tylko czesc¢ przeciwwskazah do wykonywania ma-
sazy. Dodatkowo moga pojawi¢ sie przejsciowe przeciw-
wskazania np. wysokie cisnienie tetnicze.

W przypadku SM masaz moze by¢ bardzo pomocny
w pozbyciu sie spastycznosci, czy dolegliwosci bélowych
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np. kregostupa. Jednak w sytuaciji,
kiedy mamy rzut lub odczuwamy
ostabienie, obcigzanie masazem
jest niewskazane.

Masaz dostarcza naszemu cia-
tu, oprécz przyjemnych doznan,
takze sporg ilos¢ ciepta. W upalne
dni moze zachwia¢ termoregula-
cje i wrecz doprowadzi¢ do ostabienia. Warto czasem
,Zrezygnowac” z masazu, zwilaszcza kiedy nie czujemy
sie na sitach. Zawsze, kiedy nie jesteSmy pewni, nalezy
pytac terapeute.

Masaze lecznicze wykonywane sg nie tylko rekoma ma-
sazysty. To takze r6zne metody przy uzyciu odpowiednich
aparatow i urzadzen. Wymieni¢ mozna takie jak: wibracyj-
ne, pneumatyczne, banka, przy uzyciu szczotek, masaz
w Srodowisku wodnym i wiele innych.

Masaz leczniczy stosowany tez moze by¢, jako swego
rodzaju zabieg profilaktyczny. Nic nie uprzyjemnia lepiej
czasu jak dobry masaz raz na jaki$ czas. Tak po prostu,
dla relaksu. Jezeli nasz organizm reaguje pozytywnie
na masaze i czujemy sie zrelaksowani to dlaczego z te-
go nie skorzysta¢? Pamietac jednak nalezy, aby zarezer-
wowac sobie troche wiecej czasu na takg przyjemnoscé.
Bezposrednio po mozna sie czuc¢ lekko rozbitym. Warto
wiec mie¢ czas na odpoczynek, a nie ,pedzi¢ dalej”.

Masaz niezaleznie od tego, jaki dobry on by nie byt
niestety nie zastgpi tego, co najwazniejsze. Jest to zabieg
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podczas ktdérego pacjent jest bierny i nawet najlepsze re-
ce masazysty nie sg w stanie zastgpi¢ ¢wiczen i codzien-
nej aktywnosci.

Uzywanie kul, wozkow i innych ,,dodatkow”

Bardzo czesto osoby chore na SM za wszelkg cene
probujg unikna¢ korzystania z ré6znego rodzaju zaopa-
trzenia ortopedycznego. Wrecz uparcie powtarzane jest
stwierdzenie: byle tylko nie usias¢ na wozek, bo sie z nie-
go nie wstanie.

Nie ma nic ztego w uzywaniu takiej pomocy. Jezeli ,,do-
datki”, jak wozek, bedg stosowane jako ,zabezpieczenie
sie” na diuzszym dystansie lub jako sposob dotarcia cho-
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ciazby do fizjoterapeuty, dlaczego z nich nie skorzystac.
Nalezy podej$¢ do tego jako swego rodzaju utatwienie
w pokonywaniu codziennych trudnosci. Najwazniejsze, aby
nie ustawac¢ w dagzeniu do poprawy wiasnej sprawnosci.
Czasem wozek pomoze w dotarciu na zajecia usprawnia-
jace i uparcie bronigc sie przed nim sami odbieramy sobie
mozliwos¢ poprawy swego zdrowia. Odpowiednio dobra-
ne kule czy woézek nie tylko utatwig poruszanie, ale tez
uchronig przed ,wyrobieniem” ztych nawykow ruchowych.
Jezeli stan zdrowia spowoduje, ze potrzebujemy tego typu
,2dodatkow”, warto zdecydowac sie na taki krok.

W sprzedazy dostepne sg rozne modele wozkow. Jaki
wybrac¢ dla siebie? Najlepiej pyta¢ specjalistéw zaopatrze-
nia ortopedycznego i fizjoterapeutéw. Cho¢ odpowiedniej-
si beda ci pierwsi. Fizjoterapeuci naucza, jak korzystac
i podpowiedza, jakie oczekiwania ma spetnia¢ wodzek
z punktu widzenia naszego ciata. Jednak to, jakie modele
wystepujg na rynku i wszystkie szczegoty, najlepiej znaja
wiasnie specjalisci od zaopatrzenia ortopedycznego.

Na zdjeciu chora na, moim
zdaniem, niezbyt
odpowiednim wozku.
Sylwetka zgarbiona, brak
podparcia plecow, brak opar¢
dla tokci i mocno zgiete
kolana.
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Ta sama osoba na innym wozku.
Plecy oparte i wyprostowane.
Oparcie zapewnia stabilizacje

tutowia, kiedy miesnie sie
Zmeczg. Kolana nie sg zbyt
mocno zgiete. tokcie oparte, co
pomaga w rozluznieniu klatki
piersiowej, a tym samym
lepszemu oddychaniu.

Sposéb uzywania zaopatrzenia tez jest bardzo wazny.
Nieprawidtowe postugiwanie sie np. kulami bywa szko-
dliwe. W przypadku, kiedy zdecydujemy sie na stosowanie
,dodatkow usprawniajgcych” nalezy zadba¢ o nauke po-
prawnego uzywania. W tym takze pomoca beda stuzy¢ za-
rowno fizjoterapeuci, jak i inni specjaliSci pracujacy
Z osobami niepetnosprawnymi.

Za krotkie kule, oparte zbyt
daleko od ciata. Skutkiem jest
zgarbiona sylwetka oraz
wszystkie idgce za tym
konsekwencje.
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Dtuzsze kule, trzymane blizej
ciata oparte o podftoze.
Skutkiem jest

wyprostowana postawa.

Innym przyktadem stosowanego sprzetu sg ortezy wspo-
magajace zaburzony ruch. Orteza stopy zapobiegajaca jej
opadaniu uchroni przed ,zaczepianiem czubkiem buta”
i upadkiem. Dzieki niej tez kohczyna dolna bedzie miata zbli-
zony do prawidtowego sposéb poruszania. Nie bedziemy
zmuszeni do ,kombinowania nogg” w trakcie chodzenia.

Na zdjeciach wyzej stopa bez ortezy, ,zaczepia”
palcami podczas przenoszenia oraz stopa z orteza,
swobodnie przenoszona.
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Samodzielne stosowanie ré6znego rodzaju urzadzen,
wczeséniej skonsultowanych z terapeuta, bywa bardzo
cennym dodatkiem utatwiajacym poprawe réznych funk-
cji. Dotyczy to nie tylko samego poruszania. Przyktadem
jest trener pneumatyczny miesni dna miednicy.

Uzywajgc takiego trenera,

w fatwy i skuteczny sposob,
mozemy wspomoc prace
miesni odpowiedzialnych
miedzy innymi za utrzymanie
zawartosci pecherza (jezeli
takie problemy wystapig).

Podsumowanie

Mam nadzieje, ze po przeczytaniu tego poradnika
czes¢ osbb spojrzy na usprawnianie ruchowe nie tylko
od strony rehabilitacji w szpitalach, poradniach czy sa-
natoriach. To przede wszystkim codzienna aktywnosc¢
i normalne zycie. To takze uczestniczenie w r6znego ro-
dzaju zajeciach, nie tylko tych ,rehabilitacyjnych”. Wiele
dobrego dla siebie mozemy tez zrobi¢ sami dbajac, by
codzienne czynnosci byly wykonywane troche lepie;.
Mam tez nadzieje, ze pozwoli to wielu osobom cieszy¢
sie jak najdtuzej duzym komfortem sprawnosci i zycia.
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