Proc je dulezité
se hybat
(i s roztrousenou

sklerozou)?

Lucie Sucha
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Pohyb je prirozenou potrebou kazdého

zivého organismu a jeho vliv na fyzicke i

mentalni schopnosti ¢lovéka je znam od
pocatku jeho existence.




POHYB PACIENTUM S RS SKODI, UZ
TAK JSOU UNAVENI...

 Davno prekonané (ne ale vSeobecné rozsirené)

e Stale neni stanovené idealni doporuceni, co a jak
cvicit (jde to vubec???), ale vi se, ze:

* Vhodné cviceni nezvysuje pocet ani zavaznost
atak

* Mira inaktivity (i s rizikem vzniku sekundarnich
komplikaci) neodpovida stupni neurologického
poskozeni

* Efekt pravidelného pohybu na kvalitu zivota,
aktivity I participace byl opakovane prokazan




Pohybova aktivita dokaze obecné
ovlivnit:

- kardiovaskularni

- respiracni

- neuroendokrinni

- muskuloskeletalni systém
- psychické zdravi

Vétsina forem pohyboveé aktivity
pritom pusobi komplexné na vice
parametru




Komplexni rehabilitace

= L7

'

Rehabilitace se vsemi svymi slozkami je dynamicky
proces vyuzivajici multidisciplinarni strategie zamerené
na zachovani a zvyseni urovne funkcni nezavislosti a
kvality zivota nemocného.
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SOUCASNY TREND

* ruzné druhy pohybovych aktivit (aerobni,
rezistentni, balancni trénink, joga, Pilates, tai-chi
apod.)

e s dalsimi rehabilitacnimi postupy
(psychoterapie, ergoterapie a logopedie apod.)

mmm) VYySSi komplexita terapie
=) compliance pacienta




* Obecné by lidé s RS meli byt podporovani,
aby pokracovali v cinnostech (pracovnich,
volnocasovych) jako pred diagnostikovanim,
ale s prihlédnutim k aktualnimu zdravotnimu
stavu

* Vyznamnym cilem by mélo byt naucit pacienty
s nemoci ,vychazet®, nebojovat s ni, spise
najit jakousi symbiozu a vyhovét si.




e zcela zasadni pristup a motivace pacienta

(kromé samotného vybéru pohybové aktivity a

sestaveni individualniho programu)




SPECIFIKA ONEMOCNENI, KTERA OVLIVNUIJI
PROVOZOVANI POHYBOVYCH AKTIVIT

* Velmi individualni prubéh nemoci a casté
Zmeny

* Obdobi ataky a remise
* Faze nemoci

* Faze diagnostiky
* Faze casna
* Faze pozdni

Unava
Vliv pretizeni

Termosenzitivita (riziko prehrati)




Bludny kruh inaktivity

kutecny
ubytek sil

Fyzick3
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‘ Snizena (
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* Motivace nemocného, radost a
zabava pri cviceni a uzky osobni
kontakt s nim (v pripadé vedené
terapie) ma mnohdy veétsi vyznam
v dosazeni lécebného uspéchu nez
samotna pouzita technika cviceni.




* LepsSich vysledku bylo dosazeno v
programech, které byly nastaveny formou
skupinovych hodin oproti samostatnému
domacimu cviceni

- motivace kolektivu
- vytvoreni socialnich vazeb
- vzajemna psychicka podpora

((Freeman a Allison,2004)




POHYBOVA TERAPIE (FYZIOTERAPIE)
U PACIENTU S RS

e Specifické postupy — neurorehabilitace
(symptomaticka rhb)
* Pohybova aktivita jako takova

(1 Aerobni aktivity

] Posilovaci cviceni

(d Kombinovany trénink

[ Zdravotné - rehabilitacni cviceni

 Plavani a cviceni ve vodé
Ostatni pohybové aktivity




..Z praxe...

Neni to jen teoretické povidani, ale muze to
fungovat i doopravdy...




SPECIFICKE TECHNIKY




AEROBNI AKTIVITY

e cile: zlepseni kardiorespiracni zdatnosti, zmirnéni pocitu
unavy, zvyseni svalové sily a vytrvalosti

e Aerobni aktivity vytrvalostniho charakteru

Trénink na rotopedu, veslarském trenazeru, chodicim
pasu, Turistika, cyklistika, nordic walking, jizda na
bézkach...

PROBLEM: uréeni bezpeéni hranice zatéze




AEROBNI AKTIVITY

* 60-80% TF

Max

 50-70% VO
e 3-5x tydne
e 30min (ASCM)

2max




POSILOVACI CVICENI

 cile: zvyseni svalove sily i svaloveho objemu, zlepseni
dynamiky pohybu, prevence osteoporozy

 Dynamickeé posilovani

CviCeni s vyuzitim vahy vlastniho téla, therabandd,
cinek, kladek a posilovacich pristroju v kombinaci s
bal. Pomuckami

* vybér vhodné polohy, vhodnych cviku, zatéze, nutné
kontrolovat drzeni téla




Kombinovany trénink

 Kombinace posilovaciho a aerobniho cviceni v
ruzném pomeru

e Kombinace vice druhu lekci

e Kombinovany kruhovy trénink




ZDRAVOTNI CVICENI

 cile: zlepseni stability, rovnovahy, protazeni
zkracenych svalu, prevence kontraktur,
uvédomeni si vlastniho tela

e Balancni cviceni s pomoci gymballu, bosu,
overballlu atd., dechova a relaxacni cviceni,
streCing, posilovani, uvedomovaci cviceni




ZDRAVOTNI CVICENI

 Pilates

* JOga

 Tai —chi
e /drava zada
* Relaxacni cviceni

e Dechova cviceni




Plavani a cviceni ve vode

e cile: zlepSeni dechovych parametru atd.
(x problémy s inkontinenci, teplota vody)

« kombinace aerobnich aktivit, posilovacich cviceni,
balancnich i relaxacnich cviceni

e vodni prostredi:
« nastaveni optimalni teploty (28°C)
e snizené pusobeni gravitace
« odpor pri pohybu

e zmeny dychani




Propojeni psychoterapie a fyzioterapie

e Jak lépe zit se zdravotnimi problémy -
Sestitydenni program, ktery vas naudi, jak
prestat myslet na priznaky své nemoci a
zaCit myslet na sebe

* Vikendové vyjezdy na Moninec -

»potkala se duse s télem”

Télo je prekladatelem duse do viditelna
(Christian Morgenstern)




Jak zacit...

Individualni plan (pacient + [ékar + fyzioterapeut +
psychoterapeut)

Respektovani vSech klinickych priznaku

Naucit se vnimat své limity

Zohlednéni predchozich sportovnich zkusenosti
Zohlednéni casovych a financnich moznosti pacienta
MOTIVACE (pacient musi chtit sam)

Adekvatni podpora okoli

‘sprévné navrzeny tréninkovy plan

‘ realné naplnéni terapeutickych cilt




KDE SE INSPIROVAT




...CHCI CHODIT NA REHABILITACI, ALE
KAM...




ROZPIS SKUPINOVYCH CVICENI - od zaii 2013

9,30-10.30 10.30-11.30 16.00 - 17.00 17.00 -18.00 | 18.00-19.00
dopoledne odpoledne
pondéli Cviceni .
Luckal SYMPTOMY pénevnino Kruhowy
l: (9,00 - 10.30) trénink
Renata) dna
utery Cviteni pro
(Petr) zdrava zada
Cvideni Balancni Pilates
streda Kruhowy trenink zt;.rlacj.?éngzlca; TLLEL Insitut
(Klara/Lucka) s prvky j6gy trénink [17.45 -
(16.30 - 17.30)| 18.45)
Chuzovy Knuhovy . -
Etvrtek trénink (pro ;::;ﬁ‘;ﬂ
(Klara) pacienty chodici s : dna

pomuickou)




www.msrehab.cz
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PROC MSrehab?

. Vytvorit sit odborniki pracujicich s
pacienty s RS
e vytvorit informacni a kontaktni zakladnu pro
fyzioterapeuty, ergoterapeuty, psychoterapeuty
a odborniky na socialni poradenstvi
Moznost konzultace, vymeéna info
Lepsi spoluprace (i online)
Novinky v terapii, guidelines
Vzdélavani
Zajimave akce
Sluzba pacientum




...kontakty...

y

ROZTROUSENA SKLEROZA/MULTIPLE SCLEROSIS
& FYZIOTERAPIE, PSYCHOTERAPIE, ERGOTERAPIE, SOCIALNI PORADENSTVI

UVODNI STRANA KONTAKTY POSTUPY, PRAXE AKCE PUBLIKACE ROZCESTNIK

RHB, FYZIOTERAPEUTI DIA ARCHIV NEWSLETTER
PSYCHOTERAPEUTI

MS CENTRA Partnefi
Lorem Ipsum je povazo Ll‘.’!iKOVAREHABIIJTACE Z od zacatku 16. stoleti, kdy dnes neznamy tiskar vzal




MaRS — Maraton s roztrousenou
sklerozou

» Ukazat, ze pohybova aktivita je u pacientu s RS
jednou z klicovych terapii

e QOdstranit prezitek, ze pohyb pacientum s RS
skodi

e Vzbudit vétsi zajem o fyzioterapii a pohybové
programy vubec v radach lékard,
fyzioterapeutu i pacientu samotnych




2. rocnik MaRS — Maraton s

roztrousenou sklerézou
1.-2.3.2013
* Propojeni fyzioterapie a psychoterapie
* Nezastupitelny vyznam komplexni terapie

e Krest knihy Drobnomalby
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DMSmezeral MPULS na ¢islo: 87777
Cslo sbirkového Getu: 2107056767/2700

DMS PRO IMPULS

DMS SAMI SOBE

Naklady na mimotadné dalezitou komplexni rehabilitadi, kterd by méla
byt naprosto samoziejmou a systematickou soucdsti péce o viechny
pacienty s roztrousenou sklerézou (RS), jsou vysoké. Materidini a per-
sonalni zajisténi fyzioterapie viak zatim nelze pin€ financovat z ve-
fejného zdravotniho pojisténi.

Nadatni fond IMPULS prispél v poslednich dvou letech na fyzioterapii
v RS centru ve VFN v Praze 2 &stkou 1.053.424 K& na zakoupeni
nejmoderngjsich rehabilitatnich pomicek, zaplatil zkusené odborniky
a podpoil rehabilitatni vikendové pobyty pro pacienty s RS.

Ve snaze podpofit co nejvice kvalitnich rehabilitacnich programd, jakoz
i zajistit pomticky pro pacienty, hled nadaéni fond neustsle dalsi pri-
stupy a zdroje. Proto si dovoluje oslovit i samotné pacienty, aby v rém-
ci svych moznosti piispéli na fyzioterapii, a to formou zasilani DMS
ve vysi 30 K¢ pred kazdym cvicenim. Zaslané penize budou 1x za rok
pouZity na nakup dalsich potiebnych rehabilitatnich pomdcek pro pa-
cienty s RS v télocviéné v Praze 2.

Zakladni myslenkou akce Sami sobé je motivace k zodpovédnému pFi-
stupu ke cvi¢ent (a nejen k nému). Véfime, ze tento krok bude moti-
vovat i ostatni RS centra v CR a jejich pacienty k aktivnimu piistupu
5 cilem rozsiteni komplexni rehabilitaéni péce po celé Ceské republice.

Dékujeme Vam! Vds Nadacni fond IMPULS

www.multiplesclerosis.cz

startovné=DMS startovné=DMS startovné=DMS startovr




3. rocnik MaRS — Maraton s

roztrousenou sklerozou
7.- 8.3.2013

SOKOLOVNA PRUHONICE




ZAVER

NEDOSTATEK SPECIALIZOVANYCH REHABILITACNICH PRACOVIST

AKTIVNI PRISTUP PACIENTA — MOTIVACE (1 OD LEKARU)!!!

KONTINUALNI A PRAVIDELNA VCAS ZAHAJENA
REHABILITACE SITA NA MIRU

SPOLUPRACE V RAMCI MULTIDISCIPLINARNIHO TYMU

FYZIOTERAPIE BEZ OSTATNICH OBORU NEBUDE PRINASET
TAKOVE VYSLEDKY

(JAKO napf. V. KOMBINACI S PSYCHOTERAPII)




Clovék je osobné zodpovédny za
vsechno ve svém zivote, jakmile si
uvédomi, ze je osobneée zodpovédny za
vsechno ve svém zivote.

(Bruce H. Lipton)



Kontakt

Mgr. Lucie Sucha -
lucie.keclikova@vfn.cz




