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Vyznam pohybu

* Pohyb je nezbytnou soucasti zivota
* Dulezity pro spravny vyvoj téla
* Dulezity pro télesné funkce
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Pacient s RS

e RS=autoimunitni neurodegenerativni onemocn
e Postihuje mladé dospéelé mezi 20.-40.rokem
* Individualné rizné neurologické symptomy
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* Individualné rizna tize postizeni (EDSS)
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Symptomy osob s RS

AZ 75-90% pacientu ma potize s mobilitou (Hobart 2003, van asch 2011)

Svalova slabost

Spasticita Numbness, tingling
POrU Chy éltll m Cognitive dysfunction Dizziness m
Vision problems 4[]

LY Depression

Poruchy rovnovahy
Poruchy sval. koordinace

Unava [ Fatigue
Kognitivni poruchy Muscle Spasms
Sfinkteroveé obtize

Pain
Bladder dysfunction €I}

Bowel dysfunction m

Deprese B Weolkness
Poruchy zraku Walking difficulty
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Prinosy pravidelného pohybu u RS

* \VV CNS: udrzeni nebo zlepSeni neuronalnich spoju v
bilé hmoté, ovlivnéni objemu hippocampu a Jeho
funkcnich spoju, zlepseni pameéti ;

* Imunitni systém: {, zanétlivych mediatoru
e Svaly: P sval.hmoty, zlepseni sval.funkce
e Kosti: T kostni hustoty t
e Srdce: { klidové TF

* Dech: 1" sily dechovych svali

(Wens-RIMS 2018)
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* Pohyb = kazdodenni aktivity
* CviCeni = fizena aktivita, sestava pohybu

* Rehabilitace = zdravotnicky obor s cilem zlepseni
funkci pacienta - |

Occupational Physical
Therapy Therapy
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RS a pohybova aktivita

* U osob s RS je snizena uroven pohybové aktivity
oproti bézné populaci (vot, 200s)

* V minulosti cviceni zakazovano-obavy ze zvyseni
unavy

e Cviceni u RS je prospésné a bezpecné
(Rietberg, 2005, Cochrane Database Syst Rev)
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Fig. 1. Muscular fithess pyramd Fig. 2. Physical activity pyramid
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Chuze
Kolo (elektrokolo)

Tanec &)
4R

Sezeni na mici (nebo aktivni'ZidIi)

Pri sezeni praci se pravidelné procvicte

Pri sledovani TV-slapejte na kole nebo se protahnéte
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Zvyseni kazdodenni pohybové
aktivity

* Vhodna varianta pro ty, ktefi nechtéji/nemohou
pravidelné cvicit

ZAJIMALO BY ME, JESTLI MY
LENOSI PUJDEME DO NEBE

NEBO JESTLI PRO NAS
NEKOHO POSLOU?
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Cviceni: doporucené aktivity
Aerobni aktivity pro zIepsenl kardiorespiracni
zdatnosti a unavy

Posilovani pro zvyseni svalove 5|Iy a pro lecbu
osteoporozy

Pilates jako prevence bolesti zad ( ’

Taichi pro zlepseni rovnovahy a svalove
koordinace

JOga na zmirnéni stresu a protazeni svall

_dan
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Cviceni-obecna doporuceni

Odbornici doporucuji 2-3krat tydné hodinu
Intenzita: mirna az stredni zatez
Délka trvani: minimalné 3 meésice

Nepretezovat-respektujte pocity svého téla

Unava 7 W Bludny kruh inaktivity
Prehiati ’
. ;EEEFE?E# Ubytek s
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Unava &= —"Unava
‘lfl__[-' ¥ % W .
S L ‘ Snizena '
kondice
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Cviceni-zasady

* Pokud chceme dosahnout zlepseni je potreba
pravidelné a castéji

* Individualni plan

* Prizhorseni neurolog.priznaku-prerusit a odpocinout

e Cviceni s prestavkami vhodnéjsi nez kontinualni
cviceni
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Cviceni na doma

Podle instrukci fyzioterapeuta: sestava na doma
Inspirace na webu www.msrehab.cz

-Cviceni vsedé v praci A W —
rgp ng.cz TROUSEN/ EROZA /MULTIPLE SCLEROSIS

52
polek
\

. &FYZIOTERAPIE, PSYCHOTERAPIE,
~ ERGOTERAPIE, SOCIALNi PORADENSTVI

-Cvic€eni po jizdé autem

-Cviceni panevniho dna

Uvod Clanky Postery Prednasky Postupy Knihy Video Reserse Navody Diplomové prace Komentafe

-Cviceni rovnovahy
-Kondic¢ni cviceni svali nohy
-CvicCeni vsedé na voziku

A chystame dalsi ©

l'l Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd
anl

: Universita Karlova v Praze, 1. |ékafska fakulta a VSeobecna fakultni nemocnice v Praze
NEUROLOGICKA KLINIKA


http://www.msrehab.cz/

Cviceni na doma: 1.drepy

* Posileni svalt dolni ¢astitéla W %

e Svaly stehen

gluteus

* DulezZité pro chuzi, vstavani..

e Zasady: rovna zada
max 90 st v koleni

2 Fittit
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* Posilovani svalu horni ¢asti téla
e Svaly pazi

e Dulezité pro zvladani ADL

e Zasady: neprohybat v zadech, ramena od usi,
opora o dlan
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Dulezité je najit spravnou
intenzitu ©

V PRUBEHU CVICENI
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Rehabilitace g

* Komplexni zdravotnicky obor
* Cilem je udrzeni nebo zlepseni funkce

Individualni pristup
e Vysetrit a zvolit konkrétni cil

adravaind staw
{poruchadfmemoc)
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ek funbice  —
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Rehabilitace-fyzioterapeut

* Poradenstvi ohledné vhodné aktivity pro nove
diagnostikované pacienty

* Pro pacienty po atace k obnoveni pohyb.funkce
e Pacienty s akutnimi bolestivymi stavy “m
* Vedeni skupinovych cvicebnich lekci
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Rehabilitace-ergoterapeut
n

* Trénink béznych dennich Cinnosti (bblékém’, hygiena,
presuny

e Specialista na funkci ruky'

* Trénink ruky

e Poradenstvi vhodnych kompenzacnich pomucek
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Rehabilitace-logoped

e Lécba nejen poruch reci, ale i polykani
* Poradenstvi cviceni dechovych a polykacich svall
* Poradenstvi strategii a kompenzacnich pomucek

LA
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Rehabilitace-(neuro)psycholog

Pomoc pri psychickych a emocionalnich obtizich
Vysetreni depresi a kognitivnich funkci

Odborné poradenstvi {
Psychoterapeut-individualni a skupinova terapie
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Rehabilitace-socialni pracovnik

* Poradenstvi osobam s RS a jejich rodinam

* Ohledné davek socialni péce (prispévek na pédi,
prukaz osoby se zdravotnim postizenim, invalidni
dichody..)

* WWW.mpsv.cz - zdravotni postizeni

* RS neznamena automaticky ID naopak cilem udrzeni
praceschopnosti
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http://www.mpsv.cz/

Kde najit vhodného terapeuta?

e Zeptat se na kontakt v RS centru

* Informace od pacientskych organizaci (Roska, Mladi
sklerotici, ERES tym)

 www.msrehab.cz - Kontakty
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http://www.msrehab.cz/

Po cviceni je dulezité se
protahnout ©

* Je potreba si stanovit realisticke cile...
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Jak si ulevit?

* U RS nejen svalové oslabeni, ale i svalové zkraceni a
slabost

e Zkracené svaly—> protahnout

* Pretizené svaly— uvolnit, jemné rozcvicit

* Vhodné provadeéet i preventivne

e Relaxacni procedury-mozny doplnék, ale sami o sobé

wovk bard
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Body and mind

 Pomalé formy cviceni: zdravotni cviceni, vychodni
smery cviceni -~

e JOga »
¢ Meditace 1’

 Mindfullness
* Prozitek pritomného okamziku
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Relaxace-svalové uvolnéni

Progresivni svalova relaxace (aktivace a uvolnéni
svalu)

Jakobsonuv autogenni trénink
(imaginace)

Relaxacni hudba
Prace se stresem

Zajistit dostatek spanku (pripadné konzultovat s
neurologem)

Naucit se vnimat své télo
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Priklad protazeni

* ProtazZeni svalu zadni strany stehna a lytka
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V 4

Rodina a cviceni

* Cilem je predevsim vlidné podpofit pri pohybovych
aktivitach a cviceni

"Doktor rikal, Ze mam zacit se cvicéenim pozvolna...Dnes jsem jel kolem obchodu,
kde prodavaji teplaky..."
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Jak muze pomoci rodina?

* 1. Podporit svého blizkého v pohybové aktivité
e 2. Poskytnout prostor na cviceni i relaxaci
e 3. Komunikovat o symptomech

e 4. Vyzkouset (spolecné) nové aktivity

* 5. Vymyslet moznosti domaciho cviceni

N T
e iR O

Lo
l Neurologicka klinika a Centrum klinickych neurovéd
] Universita Karlova v Praze, 1. |ékafska fakulta a VSeobecna fakultni nemocnice v Praze

NEUROLOGICKA KLINIKA



Maraton 24 hod cviceni s RS
* Moznost vyzkouset si pohybové aktivity
 Patek 1.brezna-sobota 2.brezna 2019 __
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http://www.nfimpuls.cz/

Relaxace a uvolneéni svalu
-prakticky nacvik ©

e Uvolnéni svalu krku
* Vhodné a potrebné pro vsechny

Sl
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klara.novotna@vfn.cz
www.msrehab.cz
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