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Wstęp

Ja ką cho ro bą jest SM, to ka żdy cho ry wie naj le piej.
Pod czas pra cy sły sza łem opi sy ró żnych ob ja wów. Ka żdy
z pa cjen tów po sia da swój spo sób cho ro wa nia i
przejawia ró żne re ak cje na bodź ce, zarówno te
odbierane pod czas za bie gów, jak i te płynące ze śro do -
wi ska ze wnętrz ne go. Część cho ru ją cych świet nie to le ru -
je wy ższe tem pe ra tu ry, in ni la tem są osła bie ni. Ka żdy
dzień po tra fi przy nieść nie ocze ki wa ne zmia ny na lep sze,
a cza sem po gor sze nia. Nie któ rzy pa cjen ci mó wią
wprost, iż pew nych zmian nie są wsta nie prze wi dzieć.
Mo że my prze wi dzieć na to miast, co bę dzie się dzia ło
z na szym cia łem, kie dy ogra ni czy my swo ją ak tyw ność.
Cza sem by wa tak, że po usły sze niu dia gno zy na gle cho -
ry ogra ni cza swo je do tych cza so we ży cie. Prze sta je cho -
dzić na ba sen, dłu ższe spa ce ry, jeź dzić na ro we rze,
uni ka wy cho dze nia z do mu. Za czy na się ogra ni czać
do nie wiel kich wy sił ków. Mię śnie przy zwy cza jo ne
do więk szych ob cią żeń na gle słab ną i zmniej sza ją swo -
ją ma sę. Nie dziw my się, że po kil ku ty go dniach doj ście
do przy stan ku au to bu so we go sta je się du żym wy sił kiem.
Na gle wej ście scho da mi na czwar te pię tro po wo du je za -
dysz kę i „mrocz ki przed ocza mi”. Ob ja wy ta kie nie za -
wsze po wo do wa ne są cho ro bą, czę ściej to po pro stu
brak ak tyw no ści po wo du je, że czu je my się słab si. Utrzy -
ma nie na sze go cia ła i du cha w do brej kon dy cji po zwo li
za cho wać jak naj dłu żej do bre zdro wie i kom fort ży cia.
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bi ście za uwa żam ró żni cę po mię dzy pra cą z ludź mi „ak -
tyw ny mi” i ty mi, co pro wa dzą „ka na po wy” tryb ży cia.
Tym pierwszym o wie le ła twiej i szyb ciej po wra ca się
do spraw no ści po rzu tach i okre sach osła bie nia.

Codzienna aktywność

Co dzien na ak tyw ność to wszyst ko to, co wy ko nu je my
na co dzień. Od po ran nej to a le ty po po po łu dnio we spa -
ce ry. Istot ne jest, aby ktoś, u ko go zo sta nie zdia gno zo -
wa ne SM, nie prze sta wał ro bić pew nych czyn no ści.
Oczy wi ście nie za wsze jest to pro ste, jed nak za wsze na -
le ży dą żyć do te go, że by na sze ży cie nie ró żni ło się
od te go sprzed dia gno zy. Mam tu na my śli pro ste czyn -
no ści, jak sprzą ta nie, ro bie nie za ku pów, spo tka nia to wa -
rzy skie, spa ce ry. Co dzien ne czyn no ści do któ rych
przy zwy cza jo ne jest na sze cia ło. Do ta kiej ak tyw no ści
na le żeć też bę dzie re kre acja przez sport. Nie wi dzę po -
wo dów, że by na gle za prze sta wać jaz dy na ro we rze, cho -
dze nia do klu bu fit ness, na pły wal nię czy in nych
nie zwy kle przy jem nych form spę dza nia cza su. I to tyl ko
dla te go, że zo sta ła po sta wio na dia gno za stward nie nia
roz sia ne go. Na głe „ze rwa nie” z co dzien nym ru chem
i ogra ni cze nie się do ży cia aż za bar dzo oszczęd ne go,
mo że po wo do wać więk sze osła bie nie i „roz chwia nie” na -
sze go cia ła niż sa ma cho ro ba. Wa żne jest, aby kon ty nu -
ować do tych cza so wy styl ży cia. Ka żda for ma ak tyw no ści
jest ćwi cze niem dla cia ła. Je dy ną istot ną zmia ną jest na -

Ka żdy cho ry na stward nie nie roz sia ne sły szał nie jed -
no krot nie o tym, że po wi nien sta le ćwi czyć. Zda nia te po -
wta rza ne są za rów no przez le ka rzy, fi zjo te ra peu tów,
przy ja ciół, jak i człon ków ro dzin. Nie zawsze wiemy jak
ćwi czyć, któ re mię śnie, ja ki mi me to da mi. Czę sto też
pojawiają się pytania: Po co w ogó le się uspraw niać, sko -
ro czu ję się do brze? Na ja kim „eta pie swo jej cho ro by”
roz po cząć tzw. re ha bi li ta cję ru cho wą? Na co w szcze gól -
no ści zwró cić uwa gę? Wła śnie na ta kie py ta nia po sta ram
się od po wie dzieć w dal szych czę ściach po rad ni ka.

Po co się usprawniać?

Moim zdaniem, każdy człowiek (niezależnie od tego,
czy jest chory, czy nie) powinien dbać o swoje ciało. Nie
tyl ko ko rzy sta jąc z usług ko sme tycz ki czy fry zje ra, ale też
utrzy mu jąc od po wied nią kon dy cję fi zycz ną. Po co?
Choć by po to, że by do brze się czuć. Do bre go sa mo po -
czu cia nie da się ku pić czy po łknąć w po sta ci ta blet ki.

O do bro czyn nym wpły wie ru chu na or ga nizm czło wie -
ka po wsta ło już wie le prac. Ruch i ćwi cze nia są naj prost -
szym i naj tań szym spo so bem na utrzy ma nie do brej
kon dy cji. Do bra kon dy cja fi zycz na to ta kże ła twiej sze ra -
dze nie so bie z nie któ ry mi ob ja wa mi SM. Re gu lar ne ćwi -
cze nie po pra wia na strój, za po bie ga przy bra niu na
wa dze, po pra wia krą że nie i wie le in nych. Tak jak ruch
wpły wa na ca ły or ga nizm po pra wia jąc je go pra cę, tak je -
go brak przy czy ni się do słab sze go cia ła i du cha. Ja oso -
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bra ny wó zek, o ile zaj dzie ta ka po trze ba. Od po wied nio „na -
uczo ne cia ło” o wie le mniej na ra żo ne bę dzie na tzw. przy kur -
cze i osła bie nie nie któ rych mię śni. Zad baj my o od po wied nie
„roz cią gnię cie” cia ła po kil ku go dzi nach pra cy w zgię tej, czę -
sto przy gar bio nej po zy cji za biur kiem. Po po wro cie do do -
mu, za miast sia dać w fo te lu, mo żna pójść na krót ki spa cer.
Oczy wi ście nie za wsze jest to mo żli we. Cza sem wy star czy
się po ło żyć na kil ka mi nut na pła skim pod ło żu i po prze cią -
gać. Mię śnie, że by mo gły do brze pra co wać, mu szą mieć so -
lid ne umo co wa nie w pra wi dło wej po sta wie.

Jak po win na wy glą dać pra wi dło wa po sta wa cia ła?
Na co zwró cić uwa gę i jak w pro sty spo sób mo że my
o nią za dbać? Naj prost szym, a za ra zem bar dzo sku tecz -
nym ćwi cze niem pra wi dło wej po sta wy jest oglą da nie się
przed lu strem. Wi dząc „co się sta nie”, kie dy na pi na my
ró żne mię śnie o wie le szyb ciej uczy my się pra wi dło wo
czuć wła sne cia ło.

ucze nie się ro bić to tro chę le piej, bar dziej po zna jąc wła -
sne cia ło i wsłu chu jąc się w swo je po trze by. Tro chę bar -
dziej wy czu wać mo ment, kie dy mo że my „prze sa dzić”,
by za dbać o wy star cza ją cy od po czy nek.

Co możemy robić sami?

Na po cząt ku naj le piej za cząć od pod staw. Po znać i zro zu -
mieć wła sne cia ło. Przyj rzeć się jak wy glą da i spró bo wać po -
pra wić je go funk cjo no wa nie. Spraw dzić, czy w ota cza ją cym
nas śro do wi sku, w pra cy i w do mu, na sze cia ło ma do bre wa -
run ki do pra cy. Pod czas nor mal nych czyn no ści, któ re ka żdy
czło wiek wy ko nu je, czę sto na bie ra my „złych na wy ków”.
Kształ to wa nie do brych na wy ków jest naj prost szym i nic nie -
kosz tu ją cym ćwi cze niem (chy ba, że do bre chę ci to du ży
koszt). Dba nie o do brą syl wet kę jest bar dzo wa żne. Z mo jej
prak ty ki wiem, że wie le pro ble mów wy ni ka nie tyl ko z sa mej
cho ro by. Pra wi dło wa syl wet ka po zwa la ta kże na do brą pra -
cę mię śni. Nie mu szą wte dy po ko ny wać do dat ko wych ob -
cią żeń. Ca ły apa rat ru chu ma za pew nio ne opty mal ne wa run ki
do pra cy. Nie bę dzie więc na ra żo ny na nie po trzeb ne, ne ga -
tyw ne bodź ce. Nie pra wi dło wa syl wet ka to swe go ro dza ju
stres dla cia ła. Prze kła da się to ta kże na nie po trzeb ny stres
dla ukła du ner wo we go. Uświa do mie nie so bie i od czu cie, jak
zmie nia się spo sób po ru sza nia wraz ze zmia ną syl wet ki, to
naj lep szy wstęp do uspraw nia nia. War to za dbać o po praw -
ne sie dze nie przy sto le pod czas po sił ków, do brą wy so kość
kul lub cho dzi ka, je że li ich uży wa my, czy też od po wied nio do -
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Do bra syl wet ka to ta kże lep sza pra ca na rzą dów we -
wnętrz nych ja my brzusz nej i klat ki pier sio wej. Je że li gar -
biąc się przez więk szość dnia „za ci ska my” płu ca,
wą tro bę czy żo łą dek, nie wy ma gaj my od nich do brej pra -
cy. Zmniej szo na ob ję tość płuc to mniej tle nu, „ści śnię ty”
brzuch to za par cia, pro ble my z tra wie niem i wy da la niem.
Ser ce po trze bu je tro chę miej sca do pra cy, więc nie za -
bie raj my go gar biąc się i za ci ska jąc klat kę pier sio wą
pod czas sta nia, cho dze nia czy sie dze nia, ta kże na wóz -
ku. Nie do tle nio ne i nie do ży wio ne mię śnie, układ ner wo -
wy, po pro stu ca ły or ga nizm, nie ma wa run ków
do pra wi dło we go funk cjo no wa nia.

Bar dzo do brym uzu peł nie niem jest do dat ko we upra -
wia nie spor tu i ak tyw ne spę dza nie cza su. Mo im zda -
niem ka żda for ma ru chu bę dzie od po wied nia. Wy bór
za le ży od wie lu czyn ni ków. Je że li od po wia da nam da -

Wi dząc, jak zmie nia się uło że nie cia ła pod czas ru chu, mo -
żna na bie żą co ko ry go wać nie pra wi dło wo ści. Oczy wi ście
do te go ce lu naj le piej jest wy ko rzy stać od po wied nie lu stra
z na nie sio ną siat ką. Jed nak nie lu stro jest tu naj wa żniej sze,
tyl ko sa ma chęć zwró ce nia uwa gi na swo ją syl wet kę. Mo -
żna to ro bić ta kże w do mu przy zwy kłym lu strze. Do brym
spo so bem ucze nia się po sta wy jest też ob ser wo wa nie in -
nych pod czas ćwi czeń oraz na co dzień. Je że li wi dzi my „złe
na wy ki ru cho we” u ko goś, ła twiej jest „po pra wić” sie bie.
Świa do mość wła sne go cia ła po zwo li unik nąć nie pra wi dło -
wej po sta wy oraz zwięk szy efekt wy ko ny wa nych ćwi czeń.

Siedząc niepoprawnie
podczas takich czynności, jak
pisanie na komputerze
narażamy się na przeciążenia
układu ruchu i skrócenie
niektórych mięśni.

Zwrócenie uwagi
na prawidłową sylwetkę

podczas codziennych
czynności uchroni

przed przeciążeniami
i wynikającymi z tego

dolegliwościami.
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Odpowiednia for ma re kre acji, oprócz mi łe go spę dza nia
cza su, po zwo li na kształ to wa nie syl wet ki i do brych na -
wy ków ru cho wych. Re gu lar ne za ży wa nie umiar ko wa ne -
go ru chu za po bie ga przede wszyst kim wy stą pie niu
pro ble mów wy ni ka ją cych z bra ku ak tyw no ści.

Czy można wykonywać ćwiczenia samemu?

Jak naj bar dziej tak. Przed roz po czę ciem sa mo dziel nej
„re ha bi li ta cji” war to skon sul to wać się z le ka rzem i fi zjo te ra -
peu tą. Po mo gą oni usta lić plan re ha bi li ta cji. Fi zjo te ra peu ta
do dat ko wo wy ja śni i po ka że, jak pra wi dło wo wy ko nać nie -
któ re ćwi cze nia. Na uczy jak ko rzy stać z pi łek, taśm i in nych
do stęp nych przy bo rów re ha bi li ta cyj nych. Więk szość z nich
wy da je się sto sun ko wo pro sta w wy ko na niu, jed nak do -
kład ność i zro zu mie nie uchro ni nas przed przy kry mi cza -
sem kon se kwen cja mi. Za nim roz pocz nie my sa mo dziel ny
tre ning war to za po znać się z pod sta wo wy mi „za sa da mi”.

W przy pad ku SM, mo im zda niem, je dy ną za sa dą jest
nie prze mę cza nie się pod czas rehabilitacji. Ćwi czyć na -
le ży do kład nie wsłu chu jąc się we wła sne cia ło. Bar dziej
na sta wić się na stop nio wą po pra wę kon dy cji. Re gu lar ne
i sys te ma tycz ne wy ko ny wa nie ćwi czeń da je o wie le więk -
sze efek ty. Nie sta raj my się też na si łę prze kra czać wła -
snych mo żli wo ści. Zmę cze nie pod czas tre nin gu nie jest
czymś złym, jed nak prze mę cze nie już tak. „Ob cią ża nie
się”, kie dy czu je my się sła biej, też nie jest do brym po -
my słem. Ist nie ją też sy tu acje, kie dy ruch mo że być prze -

ny sport np. pły wa nie, ćwi cze nia w gru pach czy jaz da
kon na, to o ile jest to mo żli we, war to to ro bić. Jed ni po -
trze bu ją spo ko ju i wo lą ćwi czyć sa mi, in ni po trze bu ją
współ za wod nic twa i mo ty wa cji. Naj wa żniej sze, że by
do brze się czuć. Ak tyw ność po win na spra wiać przy jem -
ność. Cza sem wy star czy po szu kać w oko li cy miej sca
za miesz ka nia ró żnych klu bów lub sto wa rzy szeń, któ re
pro wa dzą za ję cia ru cho we. Po pu lar no ścią cie szą się
me to dy ta kie jak: jo ga, tai-chi, nor dic wal king, pi la tes, za -
ję cia ta necz ne i in ne.

Pa mię tać na le ży jed nak, że co za du żo to nie zdro wo.
Umiar ko wa ny wy si łek dwa ra zy w ty go dniu w zu peł no -
ści wy star czy, aby utrzy mać na sze cia ło w do brej kon -
dy cji. Je że li nie je ste śmy pew ni co do ro dza ju
ak tyw no ści za wsze mo żna za py tać le ka rza czy fi zjo te ra -
peu tę. Cza sem in ne pro ble my zdro wot ne mo gą wy klu -
czać nie któ re for my ak tyw ne go spę dza nia cza su.
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Co robić w okresach zaostrzeń choroby?

W trak cie za ostrze nia cho ry naj czę ściej znaj du je się
w szpi ta lu pod opie ką le ka rza i ca łe go ze spo łu te ra peu -
tycz ne go. Za le ca się od po czy nek oraz za cho wa nie umiar -
ko wa nej ak tyw no ści na ty le, na ile jest to mo żli we.  Je że li
je ste śmy w sta nie sa mo dziel nie się po ru szać, war to choć -
by po wo li spa ce ro wać po szpi tal nym ko ry ta rzu. Oczy wi -
ście na le ży wszyst kie na sze dzia ła nia kon sul to wać
z le ka rzem. Cza sem mo że my nie świa do mie so bie za szko -
dzić. Wy pa da też po in for mo wać pie lę gniar ki i fi zjo te ra peu -
tów że by, kie dy bę dzie my im po trzeb ni, nie bie ga li
po ca łym od dzia le w po szu ki wa niu jed nej oso by. Wpro -

wa dza ne w tym cza sie ła god -
ne ćwi cze nia za po bie ga ją
skut kom ogra ni czo nej ru cho -
mo ści. W za sa dzie pod czas
po by tu cho re go w szpi ta lu
usprawnianiem ru cho wym zaj -
mu ją się fi zjo te ra peu ci i to oni
de cy du ją o tym, co i jak.

Pod sta wo we ćwi cze nia,
któ re cho ry mo że sam wy ko -
ny wać, to ćwi cze nia od de cho -
we. Po zwo lą one utrzy mać
układ od de cho wy w do brej
for mie i do star czą po trzeb ny
tlen, bez któ re go nasz or ga -

ciw wska za ny (go rącz ka, ostre sta ny za pal ne itp.). Naj le -
piej przy jąć pro stą za sa dę: „Nic na si łę, bo co za du żo
to nie zdro wo”. Zaw sze, kie dy po ja wia ją się wąt pli wo ści,
le piej skon sul to wać to z fi zjo te ra peu tą lub le ka rzem. Te
pod sta wo we „za sa dy” pod czas wy ko ny wa nia ćwi czeń
nie są po dyk to wa ne sa mą cho ro bą. Ka żdy czło wiek, któ -
ry po dej mu je sa mo dziel ną pra cę, po wi nien wziąć je
pod uwa gę. Do tych naj wa żniej szych na le żą:
• Przygotowanie miejsca. Warto zadbać

o odpowiednią ilość miejsca do ćwiczeń.
Zapewni to bezpieczeństwo, ale też i możliwość
niczym nieskrępowanych ruchów.
Warto też wcześniej przewietrzyć pomieszczenie,
w którym będziemy pracować.

• Odpowiedni strój do ćwiczeń.
• Regularność ćwiczeń.
• Pora dnia. Unikajmy ćwiczeń późnym

popołudniem. Zmęczony całym dniem organizm
nie potrzebuje dodatkowego obciążenia.

• Należy sobie zapewnić odpowiedni czas
na odpoczynek.
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In ny mi ćwi cze nia mi, ja kie mo że my wy ko nać, są ćwi -
cze nia izo me trycz ne. Po le ga ją na na pi na niu mię śni bez
wy ko ny wa nia ru chu. Dla uła twie nia ich wy ko ny wa nia
mo że my wy ko rzy stać to, co ma my w za się gu rę ki np.
pod głó wek.

Mo że my de li kat nie wci skać ko la no w pod ło żo ną
pod nie po dusz kę. Ćwi cze nia te ma ją na ce lu utrzy ma nie
głów nie si ły mię śni. Do dat ko wo bę dą świet nie po pra wia -
ły krą że nie krwi, za po bie ga jąc obrzę kom i za sto jom krwi.

Wa żną ro lę w okre sie za ostrze nia peł nią czę ste zmia ny
po zy cji, któ re uchro nią przed od le ży na mi zwłasz cza, je -
że li cho ry nie mo że zro bić te go sam. W trak cie tych zmian
mo że my też sto so wać po zy cje, któ re mo gą być po moc -
ne w roz luź nie niu mię śni.

nizm nie mo że pra co wać. Wy star czy kart ka pa pie ru trzy -
ma na przed twa rzą. Kil ka głę bo kich wde chów z wy pusz -
cze niem po wie trza tak, że by się po ru szy ła i ma my pro ste
ćwi cze nie. Nie należy narzucać sobie zbyt dużego tempa.
Od dech jest czyn no ścią fi zjo lo gicz ną i ka żdy z nas tro -
szecz kę ina czej to ro bi. Ce lem jest usu nię cie z płuc za le -
ga ją ce go po wie trza w cza sie, kie dy rza dziej zda rza się
głę bo ko od dy chać.

Przy kła dem ćwi cze nia od de cho we go wy ko ny wa ne go
w łó żku jest od dy cha nie wspo ma ga ne ru chem ra mion.
Trzy ma jąc w dło niach np. po dusz kę, ro bi my wdech prze -
kła da jąc ją za gło wę. Pod czas wy de chu kła dzie my po -
dusz kę na brzu chu.
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Co robić w okresie pomiędzy rzutami lub kiedy
choroba przebiega bez wyraźnych zaostrzeń?

Sa mo dziel nie wy ko ny wa ne ćwi cze nia w do mu ukie -
run ko wa ne po win ny być na utrzy ma nie spraw no ści
na sta łym po zio mie. Nie za le żnie od spraw no ści i mo żli -
wo ści cho re go za wsze mo żna za pla no wać ze staw kil ku
ćwi czeń. Po ni żej kil ka propozycji pokazujących jak mo -
żna w pro sty spo sób za dbać o sie bie. Oczy wi ście nie na -
le ży ich trak to wać ja ko obo wiąz ko we go ze sta wu
do wy ko ny wa nia. Są to tyl ko przy kła do we ćwi cze nia ma -
ją ce na ce lu po ka za nie, że ćwi czyć mo że my za wsze
i wszę dzie. Nie po trzeb ne są do te go ani spe cjal nie przy -
go to wa ne sa le, ani też spe cja li stycz ny sprzęt.

Ćwi cze nie 1
Siedząc na wózku lub krześle
trzymamy w dłoniach
jakikolwiek przedmiot, może
to być pluszowa zabawka.

Wystarczy, leżąc na boku, włożyć poduszkę pomiędzy
kolana, co roz luź ni mię śnie dol nych par tii ple ców. Po dusz -
ka po mię dzy ra mie niem a tu ło wiem za po bie gnie skró ce niu
mię śni klat ki pier sio wej. Ta kie uzu peł nie nie te ra pii far ma ko -
lo gicz nej da je bar dzo po zy tyw ne efek ty. U cho rych z pod -
wy ższo nym na pię ciem mię śnio wym od po wied nie „ukła da nie
koń czyn” za po bie gnie po wsta niu ogra ni czeń ru cho wych
w sta wach i mię śniach (tzw. przy kur czy). Le żąc na ple cach,
war to pod ło żyć coś pod ko la na i po de przeć sto py.

Ta ka po zy cja ulży ple com, za bez pie czy przed przy kur -
czem w sta wach sko ko wych i nie co roz luź ni ko la na.
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Ćwi cze nie 3

Podczas ćwiczenia postaraj się utrzymać proste plecy.
Łopatki ściągnięte, barki ustawione na jednym
poziomie. Ćwiczenie powtarzamy po kilka razy dla
jednej i drugiej strony.

Wykorzystując do ćwiczeń
pluszową zabawkę (lub
poduszkę), usiądź prosto
trzymając ją w dłoniach
przed sobą. Następnie przełóż
do jednej z dłoni i …

Ćwi cze nie 2

Unosimy ją do góry najwyżej
jak się da. Podczas ćwiczenia

należy postarać się nie
opierać plecami i utrzymać

wyprostowane łokcie.
Unoszenie rąk możemy

połączyć z oddechem. Wdech
– ręce do góry, wydech – ręce
w dół. Ćwiczenie powtarzamy

kilka razy.

Wysuń jak najdalej w bok dłoń (może być dodatkowo
czymś obciążona). Głowa cały czas skierowana
na dłoń bądź trzymany w niej przedmiot. Postaraj się
utrzymać taką pozycję przez 3 sekundy. Następnie
powtórz to samo w drugą stronę.
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Ćwi cze nie 5

Wypchnij mocno klatkę piersiową do góry odpychając się
rękoma. Przytrzymaj około 5 s, potem rozluźnij. Ćwiczenie
powtórz kilka razy. Przy poprawnym wykonywaniu
powinno się czuć pracę mięśni między łopatkami, wzdłuż
całego kręgosłupa oraz lekkie rozciąganie górnej
i bocznych części klatki piersiowej.

Leżąc na plecach kładziemy łydki na wysoką, twardą
poduszkę (na zdjęciu materace do ćwiczeń).

Ćwi cze nie 4

… podnieś wysoko prostując
całą rękę. Postaraj się

wyprostować jeszcze bardziej
zapierając się nogami o ziemię
lub wózek. Cały czas obserwuj
trzymany przedmiot. Następnie

powróć do początku, przełóż
do drugiej dłoni i wykonaj to

samo drugą ręką. Powtórz kilka
razy dla jednej i drugiej strony.

Powinieneś poczuć pracę
pleców, zwłaszcza górnej

części, ramion, ale też i brzucha.

Usiądź z wyprostowanymi nogami, ręce opierają się
o podłoże za plecami.
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Ćwi cze nie 7

Następnie, naciągając taśmę,
opuść ramiona do dołu,

rozkładając je szeroko
na boki. Postaraj się utrzymać

około 5 s i powróć
do początkowej pozycji.

Powtórz kilka razy. Powinno
się poczuć pracę mięśni

pleców i ramion oraz brzucha.

Usiądź z wyprostowanymi
plecami. W dłoniach trzymając

taśmę elastyczną.
Przełóż taśmę pod jedną

nogą np. lewą.

Ćwi cze nie 6

Unieś powoli biodra odpychając się nogami i pozostań
w tej pozycji około 5 s. Następnie powoli opuść biodra.
Łopatki i ręce pozostają cały czas na podłożu. Powtórz
kilka razy. Powinieneś czuć pracę mięśni przedniej strony
ud, pośladków i wzdłuż kręgosłupa.

Siedząc (lub stojąc) tyłem
do zamocowanej nad głową
elastycznej taśmy, chwyć
rękoma oba końce taśmy.
Taśma powinna być lekko
napięta, a łokcie
wyprostowane.
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Ćwi cze nie 9

Następnie wtocz piłkę
po ścianie najwyżej jak

potrafisz i przytrzymaj ją
w górze około 5 s. Postaraj się

wyprostować łokcie i plecy.
Jeżeli dasz radę nie opieraj

się plecami. Powinno się
poczuć pracę ramion i pleców

oraz delikatne rozciąganie
mięśni klatki piersiowej

i brzucha.

Do prostych ćwiczeń można
wykorzystać np. poręcz

na tarasie własnego
mieszkania. Wystarczy
podjechać, mocno się

chwycić i …

Ćwi cze nie 8

Następnie unieś wysoko rękę
naciągając taśmę i przytrzymaj
chwilę w górze. Podnosimy rękę
przeciwną do nogi, pod którą
jest taśma. Powtórz kilka razy dla
jednej strony, potem powtórz to
samo dla drugiej strony. Postaraj
się nie zginać łokcia. Powinno
się poczuć pracę mięśni
pleców, barku. Taśma
pod udem dodatkowo lekko
prowokuje nogę do zapierania
się o podłoże.

Siedząc twarzą w stronę
ściany trzymaj oburącz piłkę
na kolanach.
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Ćwi cze nie 11

Następnie obróć powoli tułów
w jedną, potem w drugą

stronę. Powtórz po kilka razy
w każdą stronę. Postaraj się

utrzymać równowagę i nie
zginać łokci. Oprócz

ćwiczenia równowagi
powinno się poczuć pracę

mięśni całego grzbietu
i brzucha.

Stań twarzą do ściany
opierając się o nią rękoma.

Pamiętaj, żeby być
wyprostowanym.

Ćwi cze nie 10

…wstać na chwilę. Oczywiście
należy stać wyprostowanym.
Warto też, jeżeli nie czujemy
się pewnie, zadbać o pomoc
drugiej osoby.
Bezpieczeństwo w trakcie
ćwiczenia jest bardzo ważne.
Niby zwykła czynność, a już
mamy proste ćwiczenia
wzmacniające mięśnie nóg
i pleców. Przy okazji można
sprawdzić, co słychać
u sąsiadów.

Siedząc z wyprostowanymi
plecami na stole (może to być
krzesło), trzymamy przed sobą
na wysokości klatki piersiowej
w wyprostowanych rękach np.
piłkę.
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Ćwi cze nie 13

Powoli ugnij jedną nogę
kolanie i przenieś ciężar ciała

na drugą. Następnie wróć
do stania z obiema

wyprostowanymi nogami
i powtórz dla drugiej strony.

Cały czas staraj się utrzymać
równowagę i proste plecy.

Ćwiczenie poprawia czucie
równowagi oraz wzmacnia

mięśnie prostujące
kolana i biodra.

Stojąc, trzymamy
zamocowaną elastyczną

taśmę. Ręce rozluźnione,
lekko ugięte w łokciach.

Taśma powinna być lekko
napięta.

Ćwi cze nie 12

Następnie powoli podnieś
jedną nogę uginając kolano.
Przytrzymaj chwilę w górze
i odstaw z powrotem
na ziemię. Powtórz po kilka
razy na jedną i drugą stronę.
W ten sposób poprawisz
równowagę.

Stań na poduszce
sensomotorycznej
zachowując wyprostowane
plecy. Można to robić
opierając się dla
bezpieczeństwa o ścianę.
Kolana proste.
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Ćwi cze nie 15

Przyciągnij powoli
wyprostowane ręce do bioder

i powoli powróć do pozycji
wyjściowej. Powtórz kilka razy.

Powinieneś czuć pracę
całego grzbietu, głównie

mięśni okolicy łopatek, mięśni
przedniej strony ud i ramion.

Stań prosto trzymając taśmę
elastyczną w obu dłoniach,

zamocowaną za plecami
na wysokości bioder. Dłonie

leżą na biodrach. Taśma
powinna być lekko napięta.

Ćwi cze nie 14

Naciągnij powoli taśmę
przysuwając dłonie do siebie.
Następnie powoli powróć
do pozycji wyjściowej.
Powtórz kilka razy. Łokcie
powinny być skierowane
do tyłu. Powinieneś czuć
pracę mięśni między
łopatkami, przedniej strony ud
i ramion.

Stojąc w lekkim rozkroku,
trzymaj w wyprostowanych
rękach zamocowaną taśmę
elastyczną.
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Ćwi cze nie 17

… powoli unieś prawą rękę i lewą nogę. Postaraj się
zachować równowagę. Nie podnoś kończyn wyżej niż
reszta ciała. Utrzymaj taką pozycję około 5 s. Następnie
wróć do pozycji początkowej i powtórz to samo dla
drugiej ręki i nogi. Powtórz po kilka razy na jedną i druga
stronę. Ćwiczenie to poprawia czucie równowagi oraz
wzmacnia mięśnie pleców i kończyn.

Sie dząc na pił ce, wy pro stuj ple cy i roz łóż ra mio na
sze ro ko na bo ki.

Ćwi cze nie 16

Następnie zrób wykrok
w przód nie odrywając dłoni
od bioder i przenieś ciężar
ciała na nogę z przodu.
Powróć powoli do pozycji
początkowej. Powtórz kilka
razy to samo dla jednej
i drugiej nogi. Postaraj się
zachować wyprostowane
plecy i kolana. Powinno się
poczuć pracę ud, pośladków
i brzucha.

Za czy na jąc od klę ku oprzyj się dłoń mi o pod ło że…
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Fizjoterapia

Fi zjo te ra pia to mó wiąc naj pro ściej le cze nie i wspo ma -
ga nie le cze nia za po mo cą ró żnych bodź ców ta kich jak:
ter micz ne, me cha nicz ne, świetl ne, po la ma gne tycz ne
i in ne. Głów ne dzia ły fi zjo te ra pii to:
• ki ne zy te ra pia,
• fi zy ko te ra pia,
• ma saż lecz ni czy.

Cho rzy dość czę sto są kie ro wa ni przez le ka rza na fi zjo -
te ra pię (re ha bi li ta cję). Istot ną spra wą jest zro zu mie nie, jak
mo że po móc fi zjo te ra peu ta (re ha bi li tant). Te ra peu ta wy ko -
nu jąc ma sa że, te ra pię ma nu al ną, ćwi cze nia lecz ni cze czy
fi zy ko te ra pię, po ma ga po zbyć się w jak naj więk szym stop -
niu pew nych ob ja wów. To, ja kie me to dy ćwi czeń, ja kie za -
bie gi bę dą sto so wa ne w du żym stop niu uza le żnio ne jest
od sta nu cho re go, w ja kim tra fił na te ra pię. Roz mo wa pod -
czas pierw szej wi zy ty po ma ga usta lić plan le cze nia, zwe -
ry fi ko wać ocze ki wa nia do mo żli wo ści, usta lić kon kret ne
ce le re ha bi li ta cji. W trak cie ta kiej wi zy ty te ra peu ta ra zem
z pa cjen tem mu szą pod jąć wie le de cy zji ma ją cych wpływ
na dal sze le cze nie. To, czy ra zem uda im się po ko nać wie -
le ob ja wów SM, za le żne jest od szcze ro ści roz mo wy, ujaw -
nie nia wszyst kich ob ja wów, umie jęt no ści te ra peu ty,
precyzyjnego wyrażenia swo ich ocze ki wań i wie lu in nych.
Fi zjo te ra peu ta mo że oka zać się po moc ny nie tyl ko
przy wy ko ny wa niu kon kret nych za bie gów. War to py tać
o wszyst kie te ma ty zwią za ne z na szym zdro wiem. Ja kie -

Po da ne przy kła dy nie wy czer pu ją mo żli wo ści pla no -
wa nia ćwi czeń. Ma ją na ce lu po ka za nie, że ćwi czyć mo -
że my nie tyl ko na sa li gim na stycz nej. Rów ne efek ty
przy no sić bę dzie ak tyw ność w do mu. Naj wa żniej sze to
chcieć tro chę się roz ru szać. Oczy wi ście wie le in dy wi du -
al nie za pla no wa nych ćwi czeń mo że się ró żnić od po ka -
za nych. Być mo że część się po wta rza. Ka żdy te ra peu ta
ma swo je ulu bio ne ćwi cze nia, ale przede wszyst kim po -
trze by cho rych są ró żne.

Przesuń powoli całe ciało w jedną stronę utrzymując
równowagę. Następnie powróć do pozycji
początkowej i powtórz w drugą stronę. Powtarzaj
kilka razy dla jednej i drugiej strony. Ćwiczenie
wzmacnia równowagę oraz poprawia siłę mięśni
pleców, brzucha i nóg.
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pew ne sche ma ty po stę po wa nia te ra peu tycz ne go. Me to -
dy te po sia da ją swo je spe cy ficz ne spo so by oce ny pa -
cjen ta, co po zwa la na lep sze opra co wa nie stra te gii
le cze nia. Du ży za sób ćwi czeń pod bu do wa ny so lid ną
wie dzą teo re tycz ną spra wia, że me to dy te są bar dzo sku -
tecz ne. Naj bar dziej zna ny mi me to da mi ki ne zy te ra peu -
tycz ny mi, sto so wa ny mi w re ha bi li ta cji neu ro lo gicz nej są:
PNF, NDT Bo bath, Brun kow i wie le in nych.

Czy bar dziej sku tecz ne bę dzie sto so wa nie me tod ki -
ne zy te ra peu tycz nych czy tzw. kla sycz nej re ha bi li ta cji?
Nie da się jed no znacz nie od po wie dzieć. Wszyst ko za le -
ży od wie lu czyn ni ków, po trzeb i ocze ki wań cho re go, ce -
lu ćwi czeń, mo żli wo ści pa cjen ta itp. Nie jed no krot nie
sły sza łem roz mo wy pa cjen tów o tym, ja ki mi me to da mi
„są pro wa dze ni” oraz dys ku sje na te mat wy ższo ści jed -
nych nad dru gi mi. Tak na praw dę te ra peu ta pod czas
„oglę dzin pa cjen ta” oce nia funk cję apa ra tu ru chu i do -
bie ra do po trzeb pa cjen ta ro dzaj czy me to dę ćwi czeń.
Cza sa mi wy bór pad nie na ćwi cze nia w od cią że niu, in -
nym ra zem na in dy wi du al ne me to dą PNF.

Fizykoterapia
To nic in ne go jak dzia ła nie na or ga nizm ró żny mi bodź -

ca mi za rów no na tu ral ny mi (słoń ce, bo ro wi ny), jak i wy -
two rzo ny mi sztucz nie (prąd, po le ma gne tycz ne).
Sto so wa nie za bie gów fi zy ko te ra pii by wa czę sto po moc -
ne w le cze niu nie któ rych ob ja wów SM. Elek tro sty mu la cje
są dla przy kła du bar dzo sku tecz ne ja ko le cze nie pro ble -

go sprzę tu do dat ko wo uży wać, jak pla no wać wła sne ćwi -
cze nia po za koń czo nej re ha bi li ta cji? Jak dbać o wła sne
cia ło po mię dzy po by ta mi w sa na to riach, przy chod niach
re ha bi li ta cji czy na od dzia łach szpi tal nych? Krót ko mó -
wiąc, co ro bić że by utrzy mać spraw ność uzy ska ną pod -
czas pra cy z fi zjo te ra peu tą.

Ki ne zy te ra pia
Jest to naj pro ściej mó wiąc le cze nie za po mo cą ru chu.

Wy ko ny wa nie ćwi czeń ma na ce lu po pra wę funk cji kon -
kret nych czę ści lub ca łe go apa ra tu ru chu. Ce lem ki ne -
zy te ra pii jest nie tyl ko wzmoc nie nie mię śni. Ćwi cze nia
mo gą na uczyć jak się ru szać le piej, efek tyw niej i bez
szko dy dla sie bie. Re gu lar ne tre nin gi po zwa la ją na sta łą
sty mu la cję ukła du ner wo we go, co wpły wa na je go lep -
szą pra cę.

Ćwi cze nia lecz ni cze dzie lą się na:
• O działaniu miejscowym, czyli działającym

na konkretną część naszego ciała. Zalicza się
do nich ćwiczenia bierne, izometryczne,
czynno-bierne, samowspomagane, w odciążeniu,
oddechowe, w odciążeniu, czynne,

• O działaniu ogólnym, obejmują ćwiczenia części
ciała także nieobjęte chorobą, takie jak:
ogólnokondycyjne, ćwiczenia w wodzie,
gimnastyka poranna, sport.

Oprócz tych wszyst kich ćwi czeń te ra peu ci po słu gu ją
się me to da mi ki ne zy te ra peu tycz ny mi. Naj ogól niej są to
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stre su. Za bie gi te wy ko ny wa ne w se riach po 10 po ma -
ga ją sku tecz niej po zbyć się wie lu ob ja wów. Są bar dzo
do brym uzu peł nie niem ćwi czeń i fi zy ko te ra pii.

Jest wie le me tod ma sa żu lecz ni cze go. Część na kie ro -
wa na jest na układ mię śnio wy, in ne układ lim fa tycz ny. Są
też ta kie, któ re ma ją na ce lu wspo ma ga nie le cze nia pro -
ble mów w funk cjo no wa niu na rzą dów we wnętrz nych. To,
ja ki ro dzaj ma sa żu bę dzie wy ko na ny, po dob nie jak
w przy pad ku fi zy ko te ra pii i ki ne zy te ra pii, usta la le karz i fi -
zjo te ra peu ta pod czas roz mo wy (wy wia du) z pa cjen tem.
Pa mię tać jed nak na le ży o tym, że jest wie le prze ciw -
wska zań do wy ko ny wa nia ma sa żu lecz ni cze go, więc
war to za się gnąć opi nii za nim zde cy du je my się na te za -
bie gi. Do naj wa żniej szych na le żą:
• ostre stany chorób,
• wszystkie choroby zakaźne,
• nowotwory,
• rany i choroby skóry (w miejscu wykonywanego

masażu),
• skłonności do krwawień,
• podwyższona temperatura ciała,
• ogólne osłabienie organizmu,
• u kobiet okres menstruacji.

To tyl ko część prze ciw wska zań do wy ko ny wa nia ma -
sa ży. Do dat ko wo mo gą po ja wić się przej ścio we prze ciw -
wska za nia np. wy so kie ci śnie nie tęt ni cze.

W przy pad ku SM ma saż mo że być bar dzo po moc ny
w po zby ciu się spa stycz no ści, czy do le gli wo ści bó lo wych

mów z nie trzy ma niem mo czu. In ne za sto so wa nie prą du
to choć by za bieg to noli zy ma ją cy na ce lu ob ni że nie na -
pię cia mię śni. Zda rza się tak, że cho ry na SM ule gnie kon -
tu zji i bo li go np. ko la no. Mo że my wte dy po dać le ki
bez po śred nio na kon tu zjo wa ne miej sce (za bieg jo no fo re -
zy), omi ja jąc w ten spo sób żo łą dek. Fi zy ko te ra pia to dział
dość dy na micz nie się roz wi ja ją cy. Do ty czy to nie tyl ko co -
raz szer sze go za sto so wa nia, ale też i sa mych apa ra tów.

Obec nie mo żna za ku pić pro ste w ob słu dze nie wiel kie
apa ra ty do sto so wa nia w wa run kach do mo wych. Na le -
ży pa mię tać, że to nie za baw ki! Wy ko ny wa nie nie któ rych
za bie gów sa me mu w do mu nie jest czymś złym. Jed nak
ro bie nie te go bez kon sul ta cji z le ka rzem i fi zjo te ra peu tą
jest, mó wiąc wprost, nie bez piecz ne, gdyż ma jąc do bre
chę ci mo że my so bie sa mi za szko dzić.

Jest wie le ró żnych za bie gów, któ ry mi mo żna wspo ma -
gać le cze nie ob ja wów SM. Wa żne by, je że li zo sta nie my
skie ro wa ni na re ha bi li ta cję, do brze wyjaśnić le ka rzo wi
i te ra peu cie swo je ob ja wy i ocze ki wa nia.

Masaże
Te za bie gi pa cjen ci lu bią naj bar dziej. Wca le mnie to

nie dzi wi. Bar dzo przy jem ne, roz luź nia ją ce i da ją ce po -
czu cie od prę że nia. Świet nie wspo ma ga ją roz luź nie nie
mię śni przed ćwi cze nia mi oraz po ma ga ją w od no wie
bio lo gicz nej po wy sił ku. Ma sa że ma ją też wpływ ko ją cy
na nasz układ ner wo wy. Nie ma chy ba przy jem niej sze -
go za bie gu, któ ry po ma ga ta kże po zbyć się czę ścio wo
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pod czas któ re go pa cjent jest bier ny i na wet naj lep sze rę -
ce ma sa ży sty nie są w sta nie za stą pić ćwi czeń i co dzien -
nej ak tyw no ści.

Używanie kul, wózków i innych „dodatków”

Bar dzo czę sto oso by cho re na SM za wszel ką ce nę
pró bu ją unik nąć ko rzy sta nia z ró żne go ro dza ju za opa -
trze nia or to pe dycz ne go. Wręcz upar cie po wta rza ne jest
stwier dze nie: by le tyl ko nie usiąść na wó zek, bo się z nie -
go nie wsta nie.

Nie ma nic złe go w uży wa niu ta kiej po mo cy. Je że li „do -
dat ki”, jak wó zek, bę dą sto so wa ne ja ko „za bez pie cze nie
się” na dłu ższym dy stan sie lub ja ko spo sób do tar cia cho -

np. krę go słu pa. Jed nak w sy tu acji,
kie dy ma my rzut lub od czu wa my
osła bie nie, ob cią ża nie ma sa żem
jest nie wska za ne.

Ma saż do star cza na sze mu cia -
łu, oprócz przy jem nych do znań,
ta kże spo rą ilość cie pła. W upal ne
dni mo że za chwiać ter mo re gu la -

cję i wręcz do pro wa dzić do osła bie nia. War to cza sem
„zre zy gno wać” z ma sa żu, zwłasz cza kie dy nie czu je my
się na si łach. Zaw sze, kie dy nie je ste śmy pew ni, na le ży
py tać te ra peu tę.

Ma sa że lecz ni cze wy ko ny wa ne są nie tyl ko rę ko ma ma -
sa ży sty. To ta kże ró żne me to dy przy uży ciu od po wied nich
apa ra tów i urzą dzeń. Wy mie nić mo żna ta kie jak: wi bra cyj -
ne, pneu ma tycz ne, bań ką, przy uży ciu szczo tek, ma saż
w śro do wi sku wod nym i wie le in nych.

Ma saż lecz ni czy sto so wa ny też mo że być, ja ko swe go
ro dza ju za bieg pro fi lak tycz ny. Nic nie uprzy jem nia le piej
cza su jak do bry ma saż raz na ja kiś czas. Tak po pro stu,
dla re lak su. Je że li nasz or ga nizm re agu je po zy tyw nie
na ma sa że i czu je my się zre lak so wa ni to dla cze go z te -
go nie sko rzy stać? Pa mię tać jed nak na le ży, aby za re zer -
wo wać so bie tro chę wię cej cza su na ta ką przy jem ność.
Bez po śred nio po mo żna się czuć lek ko roz bi tym. War to
więc mieć czas na od po czy nek, a nie „pę dzić da lej”.

Ma saż nie za le żnie od te go, ja ki do bry on by nie był,
nie ste ty nie za stą pi te go, co naj wa żniej sze. Jest to za bieg
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Spo sób uży wa nia za opa trze nia też jest bar dzo wa żny.
Nie pra wi dło we po słu gi wa nie się np. ku la mi by wa szko -
dli we. W przy pad ku, kie dy zde cy du je my się na sto so wa nie
„do dat ków uspraw nia ją cych” na le ży za dbać o na ukę po -
praw ne go uży wa nia. W tym ta kże po mo cą bę dą słu żyć za -
rów no fi zjo te ra peu ci, jak i in ni spe cja li ści pra cu ją cy
z oso ba mi nie peł no spraw ny mi.

Ta sama osoba na innym wózku.
Plecy oparte i wyprostowane.
Oparcie zapewnia stabilizację

tułowia, kiedy mięśnie się
zmęczą. Kolana nie są zbyt

mocno zgięte. Łokcie oparte, co
pomaga w rozluźnieniu klatki

piersiowej, a tym samym
lepszemu oddychaniu.

Za krótkie kule, oparte zbyt
daleko od ciała. Skutkiem jest

zgarbiona sylwetka oraz
wszystkie idące za tym

konsekwencje.

cia żby do fi zjo te ra peu ty, dla cze go z nich nie sko rzy stać.
Na le ży po dejść do te go ja ko swe go ro dza ju uła twie nie
w po ko ny wa niu co dzien nych trud no ści. Naj wa żniej sze, aby
nie ustawać w dą że niu do po pra wy wła snej spraw no ści.
Cza sem wó zek po mo że w do tar ciu na za ję cia uspraw nia -
ją ce i upar cie bro niąc się przed nim sa mi od bie ra my so bie
mo żli wość po pra wy swe go zdro wia. Od po wied nio do bra -
ne ku le czy wó zek nie tyl ko uła twią po ru sza nie, ale też
uchro nią przed „wy ro bie niem” złych na wy ków ru cho wych.
Je że li stan zdro wia spo wo du je, że po trze bu je my tego typu
„do dat ków”, war to zde cy do wać się na ta ki krok.

W sprze da ży do stęp ne są ró żne mo de le wóz ków. Ja ki
wy brać dla sie bie? Naj le piej py tać spe cja li stów za opa trze -
nia or to pe dycz ne go i fi zjo te ra peu tów. Choć od po wied niej -
si bę dą ci pierw si. Fi zjo te ra peu ci na uczą, jak ko rzy stać
i pod po wie dzą, ja kie ocze ki wa nia ma speł niać wó zek
z punk tu widzenia na sze go cia ła. Jed nak to, ja kie mo de le
wy stę pu ją na ryn ku i wszyst kie szcze gó ły, naj le piej zna ją
wła śnie spe cja li ści od za opa trze nia or to pe dycz ne go.

Na zdjęciu chora na, moim
zdaniem, niezbyt
odpowiednim wózku.
Sylwetka zgarbiona, brak
podparcia pleców, brak oparć
dla łokci i mocno zgięte
kolana.
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Sa mo dziel ne sto so wa nie ró żne go ro dza ju urzą dzeń,
wcze śniej skon sul to wa nych z te ra peu tą, by wa bar dzo
cen nym do dat kiem uła twia ją cym po pra wę ró żnych funk -
cji. Do ty czy to nie tyl ko sa me go po ru sza nia. Przy kła dem
jest tre ner pneu ma tycz ny mię śni dna mied ni cy.

Podsumowanie

Mam na dzie ję, że po prze czy ta niu te go po rad ni ka
część osób spoj rzy na uspraw nia nie ru cho we nie tyl ko
od stro ny re ha bi li ta cji w szpi ta lach, po rad niach czy sa -
na to riach. To przede wszyst kim co dzien na ak tyw ność
i nor mal ne ży cie. To ta kże uczest ni cze nie w ró żne go ro -
dza ju za ję ciach, nie tyl ko tych „re ha bi li ta cyj nych”. Wie le
do bre go dla sie bie mo że my też zro bić sa mi dba jąc, by
co dzien ne czyn no ści by ły wy ko ny wa ne tro chę le piej.
Mam też na dzie ję, że po zwo li to wie lu oso bom cie szyć
się jak naj dłu żej du żym kom for tem spraw no ści i ży cia.

Używając takiego trenera,
w łatwy i skuteczny sposób,
możemy wspomóc pracę
mięśni odpowiedzialnych
między innymi za utrzymanie
zawartości pęcherza (jeżeli
takie problemy wystąpią).

In nym przy kła dem sto so wa ne go sprzę tu są or te zy wspo -
ma ga ją ce za bu rzo ny ruch. Or te za sto py za po bie ga ją ca jej
opa da niu uchro ni przed „za cze pia niem czub kiem bu ta”
i upad kiem. Dzię ki niej też koń czy na dol na bę dzie mia ła zbli -
żo ny do pra wi dło we go spo sób po ru sza nia. Nie bę dzie my
zmu sze ni do „kom bi no wa nia no gą” w trak cie cho dze nia.

Dłuższe kule, trzymane bliżej
ciała oparte o podłoże.
Skutkiem jest
wyprostowana postawa.

Na zdjęciach wyżej stopa bez ortezy, „zaczepia”
palcami podczas przenoszenia oraz stopa z ortezą,
swobodnie przenoszona.
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O Au to rze

To masz Gła dysz – fi zjo te ra peu ta, ab sol went Me dycz ne go
Stu dium Ma sa żu lecz ni cze go w Kra ko wie (1996) oraz Wy dzia -
łu Fi zjo te ra pii Wy ższej Szko ły Ma zo wiec kiej w War sza wie.
Od po nad 15 lat współ pra cow nik Od dzia łu War szaw skie go
Pol skie go To wa rzy stwa Stward nie nia Roz sia ne go.
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