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WPROWADZENIE

Kazda osoba ze stwardnieniem rozsianym, niezaleznie od stopnia sprawnosci, po-
trzebuje regularnego ruchu. Brak ¢wiczert ma powazne konsekwencje dla zdrowia

i samopoczucia, od zaparé poczawszy, a na zwickszeniu ryzyka choréb serca kon-
czac. Co wazne, dobry program ¢wiczen nie tylko pozwala zapobiegaé problemom,
ale podnosi takze poczucie wlasnej wartosci i poprawia ogélny stan psychiczny.

W broszurze przedstawiono fizjologiczne podstawy ruchu i fatwe éwiczenia rozcia-
gajace miesnie i Sciegna. Mozna je wykonywaé samodzielnie w dowolnym tempie.
Cho¢ w broszurze przewija si¢ okreslenie ,,¢wiczenia rozciagajace” (stretching), to
wlasciwie mamy do czynienia z ¢wiczeniami zwickszajacymi zakres ruchéw. Przed-
stawione ¢wiczenia mozna podzieli¢ na pigé kategorii, z ktérych jedng stanowia
¢wiczenia relaksacyjne. Wszystkie sa wazne dla 0s6b ze stwardnieniem rozsianym.

Elastyczno$¢ — mozliwosé rozciagniecia miesni i $ciegien na calg ich dtugo$¢ oraz
pelny zakres ruchu stawéw. Cwiczenia zmniejszaja gestoé¢ mieéni i zapobiegaja
ograniczeniu petnego zakresu ruchéw, ktére moze nastapi¢ w zwiazku ze zmniej-
szeniem aktywnosci, ostabieniem lub spastycznoscia. Bez éwicze narazamy si¢ na
niebezpieczeristwo pojawienia si¢ przykurczy. Stawy wéwczas sg jakby ,,zamrozo-
ne”, nieruchome, a kazdy ruch sprawia bél.

Wzmocnienie sily mie$ni — mozna je uzyska¢, podnoszac koriczyne, cigzarki
albo napierajac, na przyklad na sciang, z uzyciem cigzarkéw lub elementéw ela-
stycznych. Cwiczenia wzmacniajgce pomagajg zmniejszy¢ uczucie zmeczenia.

Wytrzymaloéé — prawidtowa praca serca i wydolnoé¢ ptuc. Cwiczenia aerobowe
sprawiaja, ze serce i ptuca pracujg pod wigkszym obciazeniem. Wzmacniana jest
ich wytrzymalos¢, zmniejsza si¢ ryzyko rozwoju chordb serca, miedzy innymi dzie-
ki wptywowi na poziom cholesterolu we krwi. Do ¢wiczert wytrzymalosciowych
naleza: chodzenie, plywanie oraz ¢wiczenia na cykloergometrze.

Réwnowaga i koordynacja — jakos¢ i bezpieczedstwo ruchéw. Pomagaja je
utrzymaé i usprawni¢ rytmiczne ¢wiczenia rak lub stép oraz ¢wiczenia w pozydji
stojacej, wykonywane zwykle pod kierunkiem fizykoterapeuty.




Relaksacja — zmniejszenie napiecia migéni i $ciegien, ktéremu towarzyszy wyci-
szenie psychiczne. Cwiczenia relaksacyjne moga oznacza¢ zatrzymanie sie, wzie-
cie glebokiego oddechu albo siedzenie i stuchanie kojacej muzyki. Odpowiednio
dobrane ¢wiczenia relaksacyjne redukuja zmeczenie po sesji éwiczen, sprzyjaja tez
odpoczynkowi po stresujacym dniu.

Rozciggajmy sie



OSTRZEZENIA OCZYWISTE | MNIEJ OCZYWISTE

1. Do ¢wiczen nalezy zalozy¢ ubidr, ktéry nie krepuje ruchéw.

2. Upewnijmy sie, ze temperatura w pomieszczeniu jest odpowiednio niska. Gdy
jest zbyt cieplo, nalezy rozwazy¢ wlaczenie wentylatora, klimatyzacji lub otwar-
cie okien. Osoby szczegdlnie wrazliwe na ciepto mogg wziaé¢ 10-minutows
chlodng kapiel przed rozpoczeciem ¢wiczen. (Kapiel rozpoczynamy w wodzie
chtodnej, potem dolewamy zimnej do momentu, az temperatura wody zbliza si¢
do tej w zimnym basenie.) Mozna eksperymentowac z opaskami na glowe, ka-
mizelkami lub szalikami ochfadzajacymi.

3. Podczas ¢wiczeni nie nalezy przecigzaé zadnej czedci ciata. W razie wystapienia
bélu przerwijmy ¢wiczenie. Przed ponownym przystapieniem do jego wykony-
wania dobrze jest porozumie¢ si¢ z lekarzem lub pielegniarka. Gdy znéw odczu-
jemy dyskomfort, nalezy powréci¢ do lzejszych ¢wiczen.

4. Cwiczmy powoli. Wszystkie ruchy wykonujmy rytmicznie i spokojnie. Miesnie
muszg mie¢ mozliwo$¢ powrotu do normalnej dtugosci po rozcigganiu. Gwal-
towne ruchy moga wzmagad spastycznos$¢ lub powodowaé sztywnosé. Podczas
kazdego ¢wiczenia rozciagajacego starajmy sie utrzymac rozciggniety migsiert
przez 60 sekund w pozycji na granicy odczuwania komfortu. To moze utatwié
odciazenie. Nastepnie delikatnie powracamy do pozycji wyjsciowe;.

5. Prébujemy znalezé whasne granice mozliwie najwickszego wysitku migéni. Cho-
dzi o to, aby zwicksza¢ zakres ruchéw bez bélu. Dlatego wazne jest, aby umieé
odré6zni¢ bél od uczucia rozciggania. Uczucie rozciggania jest dobre, bél nie.

6. Jezeli jedna strona ciala jest stabsza, ci¢zar ciala przenosimy na silniejsza. Odpo-
wiedniej porady moze udzieli¢ lekarz albo fizykoterapeuta.

7. Przez caly czas ¢wiczed oddychamy réwno i nie napinamy migéni twarzy. Pod-
czas wykonywania nietypowych ruchéw istnieje skfonno$¢ do robienia gryma-
séw twarzy lub zatrzymywania oddechu.

8. Unikajmy przecigzenia. Pamigtajmy o przerwach na odpoczynek oraz kapieli
w chlodnej wodzie, aby zapobiec przegrzaniu lub odwodnieniu.

9. Eksperymentujmy z wykonywaniem ¢éwiczeni o réznych porach dnia. Dla nie-
ktérych oséb najlepsze sg éwiczenia rano, innym pomaga podzielenie ¢wiczen na
dwie tury: jedng rano i jedng po potudniu albo wieczorem.



CWICZENIA GLOWY | SZYI

| Cwiczenie 1
Przechylamy glowe do tytu
(patrz w gére). Cwiczenie wykonuj
powoli. Nie nalezy odchyla¢ glo-
m wy do tytu zbyt szybko. Ramiona
) powinny by¢ opuszczone i luzne.

Przechylamy glowe do przodu
(patrz w dé6}). Zob. uwage ponizej

Cwiczenie 2

Przechylamy glowe w bok, tak
by ucho zblizalo si¢ do ramienia.

Cwiczenie 3

Odchylamy glowe do tytu,
tak by patrzeé przez ramie.

UWAGA

Zawroty glowy: przy ¢wiczeniu moga wystapi¢ zawroty glowy. Jezeli pojawia sie
oszotomienie, pustka w glowie lub nudnosci, nalezy natychmiast przerwaé éwicze-
nie i porozumie¢ si¢ z lekarzem.

Objaw Lhermitte’a: wrazenie dzwonienia lub uczucie przypominajace wstrzas
elektryczny w kregostupie lub w koniczynach, towarzyszace ruchom szyi, ktére
niekiedy wystepuja w przebiegu stwardnienia rozsianego. W razie wystgpowania
takich objawéw przerwaé ¢wiczenie i skontaktowacé sie z lekarzem.
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CWICZENIA BARKOW — PODSTAWOWE

Cwiczenie 1

Pozycja wyjsciowa: kladziemy
si¢ na plecach z ramionami wzdtuz
tutowia i dforimi skierowanymi po-
wierzchnia dloniowa do géry.

Unosimy rami¢ nad glowe (tak jak
przy podnoszeniu reki w szkole).
Ramig, fokie¢ i przedramie sa wy-
prostowane. Robimy jeden gleboki
wdech i jeden wydech.

Utrzymujemy ramie w pozycji
wyjéciowej i powtarzamy 2—3 razy.

Powtarzamy ¢wiczenie z drugim
ramieniem.

Cwiczenie 2

Pozycja wyjsciowa: kladziemy si¢
na plecach z ramionami wzdtuz tu-
fowia. Rece zwrécone powierzchnig
dfoniowa do gory.

Unosimy ramig i powoli odwodzimy
je na bok od glowy (,pajacyk” po

jednej stronie).

Wracamy do pozycji poczatkowe;
i powtarzamy 2-3 razy.

Powtarzamy ¢wiczenie z drugim
ramieniem.

X




Cwiczenie 3

Pozycja wyjsciowa: kladziemy si¢
na plecach z ramieniem zgietym pod
katem prostym i utozonym réwnole-
gle do tulowia. Przedramie zwrécone
powierzchnia dfoniowa w dét.

Unosimy przedramie az grzbietowa
cze$¢ dloni dotknie do podioza.

Ostroznie powracamy do pozycji
wyjsciowej, powierzchnia dloniows

do podloza. Powtarzamy 2-3 razy.

Powtarzamy ¢éwiczenie z drugim
ramieniem.

Cwiczenie 4

Pozycja wyjsciowa: stoimy lub
siedzimy na krzesle.

Odchylamy ramie do tytu, jakby sie-
gajac do tylnej kieszeni. Opuszczamy

przedramie.

Wracamy do pozycji wyjsciowe;.
Powtarzamy 2-3 razy.

Powtarzamy ¢wiczenie z drugim
ramieniem.
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CWICZENIA BARKOW - SERIA CWICZEN

Cwiczenie 1

Krok 1: Kladziemy sie na plecach,
ramiona leza wzdluz krawedzi 16zka.
Przesuwamy rami¢ nad glowe, jak
pokazano na rysunku.

Krok 2: Wracamy do pozycji wyjscio-
wej (ramiona wyprostowane).

Krok 3: Unosimy ramie wyprostowane
w tokciu w kierunku suficu. Unosimy

bark.
Krok 4: Odwodzimy ramie i bark do

tylu do momentu, az bark znajdzie si¢

ptasko na podiozu.

Krok 5: Wykonujemy ruch ramieniem
w bok od tulowia do miejsca powyze;

glowy.

Krok 6: Wracamy do pozycji wyjscio-
wej (rami¢ wyprostowane).

Krok 7: Ramie wyprostowane na wy-
sokosci barkéw. Wykonywaé ruch ra-
mieniem w dét do podloza tak daleko,
jak jest to mozliwe. Przywodzimy ramig
do pozycji wyjsciowej.

Krok 8: Ramie wyprostowane na
wysokosci barkéw. Wykonujac ruch
ramieniem wokoét tutowia, unosimy
bark powyzej podtoza. Powracamy do
pozycji wyjsciowej z wyprostowanymi
ramionami.

Powtarzamy ¢wiczenia z drugim ramie-
niem.

Krok 1 Krok 2
H& ’&

Krok 3 Krok 4
s % |
/ ) /

Krok 5 Krok 6

=

Krok 7 Krok 8
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CWICZENIA LOKCIA | PRZEDRAMIENIA

Cwiczenie 1

Pozycja wyjsciowa: lezymy na
Y6zku lub macie, ramiona ulozone
wzdtuz tulowia powierzchnia dto-
niowa do gory.

Trzymajac fokie¢ na t6zku lub macie,
unosimy przedramig jak najblize;
barku. Utrzymujemy przez chwile.

Powracamy do pozycji wyjsciowe;.

Cwiczenie powtarzamy 3 razy po
kazdej stronie.

Cwiczenie 2

Pozycja wyjsciowa: kladziemy si¢
na plecach z ramionami wzdtuz tu-
fowia i powierzchnia dloni zwrécong
do tulowia. Mozna tez siedzie¢ na
stole z ramionami opartymi na stole.

Unosimy wyprostowane przedramie.
Jezeli lezymy, tokie¢ i ramie zostajg
na podlozu.

Wykonujemy powolny obrét po-
wierzchnia dloni w kierunku twarzy

i z powrotem. Powtarzamy 2—3 razy.

Powtarzamy ¢wiczenie z drugim
ramieniem.

Rozciggajmy sie



CWICZENIA REKI | NADGARSTKA

Cwiczenie 1

Krok 1: Zginamy palce w kierunku ,
dloni (zrobi¢ piesé). 7

Krok 2: Prostujemy palce.

Cwiczenie 2

Krok 1: Zginamy kciuk we wszystkich
stawach.

Krok 2: Prostujemy kciuk.

Krok 1 Krok 2

Cwiczenie 3

Krok 1: Rozsuwamy palce
(rozcapierzy¢ palce).

Krok 2: Zlozy¢ palce.

Krok 1 Krok 2




Cwiczenie 6

Krok 1: Dlod odginamy w nadgarst-
ku, tak by powierzchnia dloni byta \

zwrécona w strong przedramienia.

Krok 2: Prostujemy dlon. ' \ 2:3

Krok 3: Poruszamy reka, tak by jej
powierzchnia grzbietowa zblizala si¢
do przedramienia.

Krok 1 Krok 2

Krok 3

Cwiczenie 7

Krok 1: Ramie i nadgarstek leza ® O\

luzno, a palce skierowane sa w strong
sufitu.

Krok 2: Zgia¢ palce w stawach $réd-
reczno-palcowych, tworzac stoliczek,
jak pokazano na rysunku. Prostuje-
my palce. Nadgarstek powinien by¢
luzny.

Krok 1 Krok 2
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CWICZENIA TULOWIA | STAWU BIODROWEGO

Cwiczenie 1

Pozycja wyjsciowa: siadamy na
krzesle lub krawedzi ¥6zka, stopy
dotykaja podlogi.

Unosimy nogg, tak by kolano zbliza-
Yo si¢ do klatki piersiowej.

Wytrzymujemy przez chwilg, a na-
stepnie powracamy do pozycji wyj-
$ciowej, utrzymujac stope nad podio-
ga. Powtarzamy ¢wiczenie.

Cwiczenie 2

Prostujemy noge w kolanie, palce
skierowane do przodu. Powoli po-
wracamy do pozycji ze zgigciem
w stawie kolanowym.

Cwiczenie 3
Kfadziemy si¢ na brzuchu i zginamy

noge w kolanie. Powracamy do pozy-
cji wyjsciowe;.

Rozciggajmy sie



Cwiczenie 4

Krok 1: Lezac na plecach, ustawia-
my nogi w taki sposéb, aby duze
palce skierowane byly na zewnatrz.

Krok 2: Obracamy nogi, tak by duze
palce skierowane byly do wewnatrz.

Cwiczenie 5

Ktadziemy si¢ na plecach. Nogi wy-
prostowane, leza razem. Rozsuwamy
i faczymy nogi do pozycji wyjsciowe;.
Wariant ¢wiczenia: odwodzimy jedna
noga, a nast¢pnie wracamy do pozy-
cji wyjsciowej. Powtarzamy z drugg
noga.

Cwiczenie 6

Zginamy jedna noge w kolanie, stopa
lezy ptasko na podtozu. Powoli uno-
simy druga noge na wysokos¢ 15-25
centymetréw bez zginania jej w ko-
lanie. Powoli powracamy do pozycji
wyjéciowej i powtarzamy ¢wiczenie.

Uwaga: jezeli dolna cz¢s¢ plecéw jest
bardzo staba, to przed podniesieniem

nogi pod plecy podkiadamy dlonie.
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Cwiczenie 7

Ktadziemy si¢ na plecach, zgicta

w kolanie noge unosimy do klatki
piersiowej. Druga noga lezy ptasko
na podlozu. Jezeli to éwiczenie roz-
ciggajace okaze si¢ zbyt trudne, pod-
trzymujemy udo w okolicy kolana
obiema rekoma. Jesli nadal jest to za
trudne, stajemy na podiodze i pod-
nosimy stope jednej nogi do poslad-
ka. Cwiczymy obie strony.

Cwiczenie 8

Ktadziemy si¢ na plecach. Kolana
zgicte, stopy leza plasko na podlozu.
Na przemian powoli opuszczamy
kolana na podloze. Celem ¢éwicze-
nia jest rozcigganie miesni tutowia

i okolicy stawéw biodrowych, a nie
dotykanie kolanami do podtoza.

Cwiczenie 9

Kfadziemy si¢ na plecach. Zgieta

w kolanie jedna, a nastepnie drugg
noge unosimy i przyciggamy obie do
klatki piersiowej, rozciagajac plecy.
Powracamy do pozycji wyjsciowej,
opuszczajac najpierw jedna, a nastep-
nie druga nogg, aby zapobiec zbyt-
niemu rozciagnieciu dolnej czesci
plecéw.

Rozciggajmy sie



CWICZENIA KOSTKI | STOPY

Cwiczenie 1

Krok 1: Unosimy stope, kierujac
palce ku nodze.

Krok 2: Opuszczamy stope, kierujac \
palce ku podtozu. Cwiczenie wyko- — :

nujemy powoli. Jesli wystapi skurcz

miesni, nalezy powtdrzy¢ krok pierw- Krok 1 Krok 2
szy i delikatnie podtrzymujac stope,

przerwac ¢wiczenie.

Cwiczenie 2

Krok 1: Odchylamy stopy, kierujac

palce na zewnatrz.

Krok 2: Zginamy stopy, kierujac

palce do wewnatrz. Powtarzamy -
¢wiczenie, zmieniajac kierunek ruchu ‘- J =4 I .‘
Stop. Krok 1 Krok 2
Cwiczenie 3

w—h o~
Krok 1: Zginamy palce stopy
w kierunku podeszwy. W
Krok 2: Prostujemy palce i cia- —J

gniemy je w kierunku uda mozliwie
najblizej. Krok 1 Krok 2
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Cwiczenie 4

Krok 1: Rozcapierzamy palce stopy.
Krok 2: .aczymy palce stopy.
. /
k1

Kro Krok 2

Cwiczenie 5

Na podtoge kfadziemy cienkie prze-

K $cieradlo. Palcami nég staramy si¢
chwyci¢ i unie$¢ material, a nastep-
nie wypuszczamy go z palcéw.

Rozciggajmy sie



CWICZENIA KOORDYNACJI | ROWNOWAGI
W POZYCJI SIEDZACEJ

Cwiczenia sa przeznaczone dla oséb, ktore bez podpierania sie moga

siedzie¢ na krawedzi t6zka lub na krzesle.
1 i i % )

Cwiczenie 1

Siedzac pewnie na krzesle, opieramy

rece na udach. Podnosimy na przemian “
nogi do géry. Jezeli nie jest to mozliwe, Q \:
przesuwamy stope do przodu i do tytu.

Cwiczenie 2

W\

/A

—

Ramiona wzdtuz tutowia, rece zgicte

w lokciach pod katem prostym. Obra-
camy prawg dlon, tak by powierzchnia
dfoni znalazla si¢ u géry. Lewa dlon
obracamy tak, by powierzchnia dfoni
skierowana byta ku dotowi. Réwnocze-
$nie obracamy dlonie, tak by uzyska¢
sytuacje odwrotng: prawa reke ulozong
powierzchnig dloniowa w dét, a lewa

- do géry. Szybko powtarzamy ¢wiczenie.

Cwiczenie 3

Laczymy obie rece na wysokosci srodka * A
klatki piersiowej. Réwnoczesnie unosimy f
prawe rami¢ do gory, lewe za$ przesuwa-
my do tylu, rozciggajac je. Wracamy do
pozycji wyjsciowej i powtarzamy ¢wicze-
nie, zmieniajac ulozenie rak. Cwiczenie
powtarzamy 5 razy.

UWAGA

Jesli mamy zaburzenia réwnowagi lub odczuwamy ,,niestabilnos¢” albo nie moze-
my sta¢ samodzielnie, nie powinni$my wykonywa¢ éwiczeni bez wezesniejszej kon-
sultagji z lekarzem lub fizykoterapeuta.
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POZYCJA CIALA A ZAPOBIEGANIE
SPASTYCZNOSCI

Spastycznos¢
Spastycznosc¢ to sztywno$é miesni spowodowana wzrostem napigcia migsni. Cze-
sto nasila si¢ przy gwaltownym naciagnieciu czy ruchu migéni. Niemniej jednak
prawidfowo wykonane ¢wiczenia maja decydujace znaczenie w leczeniu spastycz-
nosci.
Przydatne wskazéwki:

1. Nalezy unika¢ pozycji, ktére wzmagaja spastycznosc.

2. Pomocne moga by¢ ¢wiczenia, umozliwiajace powolne rozcigganie migéni na
caly ich dlugosé.

3. Nalezy pamigtad, ze praca dotknigtego spastykq miesnia moze powodowac nasile-
nie dolegliwosci. Nalezy wéwczas odczekaé kilka minut, by migsien sie rozluznit.

4. Podczas éwiczen starajmy sie trzymaé glowe prosto (nie przechylaé na boki).

5. Osoby, ktére przyjmuja leki przeciw spastycznosci, powinny rozpoczaé éwicze-
nia okolo godziny po przyjeciu leku.

6. Czesto sprawdzajmy dawke leku przeciw spastycznosci, jezeli spastyczno$¢ ulega
zmianom.

7. Nagle zmiany spastycznosci mogg by¢ wywolane przez zakazenia, zmiany skér-
ne albo ciasne obuwie czy odziez

Rozciggajmy sie



Spastycznos¢ miesni zginaczy

U o0s6b ze stwardnieniem rozsianym czgsto
wystepuje spastycznos¢ migsni zginaczy.
Stawy biodrowe i kolanowe najcz¢sciej
pozostaja w pozycji zgieciowej z biodrami
obréconymi do $rodka. Rzadziej tez lezy
si¢ z odwiedzeniem w stawach biodrowych
i kolanowych. Kolana zwykle s3 zgicte,

a stopy raczej skierowane w dét.

Spastycznos¢ miesni prostownikéw

Spastyczno$¢ miesni prostownikéw wyste- s
puje rzadziej. Nogi ustawiamy w pozycji

wyprostowanej w stawach biodrowych i ko-

lanowych, blisko siebie albo skrzyzowane ze

stopg skierowana w dét.

Nalezy pamietaé

Nie wolno wykonywa¢ ¢wiczen, w ktérych wykorzystujemy spastyczne migéni. Na
przykiad, jesli wystepuje spastyczno$¢ migsni prostownikéw, nalezy powstrzymacé
sic od wykonywania ¢wiczen, podczas ktérych nastepuje wyprostowanie w stawie
biodrowym i kolanowym.

Pamictajmy, Ze pozycje w niniejszej czesci opracowano z mysla o redukeji spastycz-

nosci. Jesli nie powoduja one istotnego jej zmniejszenia, nalezy skonsultowac sie
z lekarzem lub fizykoterapeuta.
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Utozenie ciata zmniejszajace
spastycznos¢

1. Lezenie na brzuchu

Jest to doskonata pozycja, gdy wyste-
puje spastycznos¢ zginaczy stawu bio-
drowego i kolanowego. Pamictajmy,
trzeba kilku minut, aby mig$nie mogly
rozluzni¢ si¢ w nowej pozyciji. Jesli to
mozliwe, palce rak i stép powinny luz-
no zwisa¢ z 16zka. Rozluznienie w sta-
wie biodrowym zwigzane jest réwniez
z rozluznieniem miesni tydek.

2. Lezenie na plecach

Jezeli wystepuje skfonnos¢ do zblizania
si¢ stawéw kolanowych, pomiedzy ko-
lanami umie$émy poduszke lub recz-
nik. Aby kofczyny dolne dostosowaly
si¢ do nowego polozenia, trzeba nieco
czasu; zwykle kilka minut wystarczy
na rozluznienie w nowej pozycji. Na-
lezy unika¢ wkladania poduszek pod
kolana, poniewaz sprzyja ono zginaniu
nogi w stawie kolanowym.

3. Lezenie na boku

Doskonata pozycja dla oséb, u ktérych
wystepuje nadmierna spastycznosé

w stawach biodrowych i kolanowych.
Polézmy si¢ na boku, jedna kofczyne
zgicta w stawie kolanowym, druga lezy
prosto. Mozna takze potozy¢ poduszke
lub zwiniety recznik pomigdzy nogami.

Rozciggajmy sie



4, Pozycja korekcyjna z odwréce-
niem w stawach biodrowych

Jezeli z powodu spastycznosci wystepu-
je skltonnos¢ do ukladania si¢ stawéw
biodrowych i kolanowych jak u ,zaby”,
nalezy kla$¢ sie na plecach. Pod udo,
powyzej kolana polozy¢ poduszke lub
duzy recznik kapielowy. Recznik lub
poduszke nalezy zwina¢ w taki spo-
s6b, aby biodra i kolana byly utozone
wzdtuznie. Kolana powinny by¢ skiero-
wane do gory.

5. Pozycja korekcyjna stopy
opadajace;j

Jezeli stopa opada, mozna starad si¢
ulozy¢ ja w pozydji neutralnej, to zna-
czy z palcami skierowanymi ku gérze.
Najprostszy sposéb to oparcie stopy

o podpérke. Mozna jg fatwo zrobié sa-
memu, jesli ¥6zko nie jest w nig wypo-
sazone. Mozna takze poprosi¢ lekarza
o wypisanie zalecenia na wypoczynko-

we podpdrki pod kostki.

PODPARCIE DLA STOP
- POLKA GRUBOSCI
OK.2,5CM.

DREWNIANE
BLOCZKI:
5X5CM

LUB 5X10 CM.

J

MATERAC

SPREZYNY

6. Pozycja korekcyjna stawéw
Yokciowych z nadmiernym zgieciem
Jezeli wystepuje skfonnosé do nadmier-
nego zgiecia w stawie fokciowym, kiedy
ramiona znajduja si¢ zbyt blisko tulowia,
pomocne moze by¢ polozenie si¢ z ra-
mionami wyciagnictymi wzdtuz tulowia
i utozonymi na poduszkach. Rece powin-
ny by¢ skierowane powierzchnia dfoni

w strong tutowia.
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SLOWNICZEK

Stowniczek zawiera pojecia medyczne, ktorymi moze sie postugi-
wac nasz lekarz lub fizykoterapeuta

Zakres ruchu: zakres mozliwego ruchu w danym stawie.

Zakres ruchéw biernych: zakres ruchéw stawu, mozliwy do uzyskania przy udziale
osoby trzeciej (np. fizykoterapeuta, opiekun albo urzadzenie mechaniczne).

Zakres ruchéw czynnych: zakres ruchéw danego stawu, kiedy osoba wykonuje
ruchy samodzielnie.

Spastycznos$¢: zwickszenie napigcia migénia i nadmierna reakcja na jego rozcigganie.

Przykurcze w stawie: ograniczenie zakresu ruchéw, ktére powoduje uposledzenie
czynnosci stawow.

Zanik mie¢$ni z nieczynno$ci: zmniejszenie dtugosci, a niekiedy takze sity wiékien
migsniowych, ktére przez pewien okres nie pracowaly.

Podstawowe ruchy:

PRZYWODZENIE
(w stawie
. barkowym)

/

ODWODZENIE
(w stawie
barkowym)

PROSTOWANIE
(w stawie
tokciowym)

!

ZGINANIE
(w stawie
tokciowym)

A. Zginanie jest to ruch, w ktérym C. Odwodzenie jest to ruch, w keé-
dalsza cze$¢ koriczyny zbliza si¢ do czesci  rym cala koficzyna oddala si¢ od tutowia.
poczatkowe;j.

B. Wyprost jest to ruch, w ktérym dal- D. Przywodzenie jest to ruch, w ktd-
sza cze$¢ koniczyny oddala sie od czesci rym cala koriczyna zbliza si¢ do tulowia.
poczatkowe;j.

Rozciggajmy sie



Dodatkowe informacje:

Publikacje Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego wydalo szereg broszur i ksiazek dotyczacych réznych
aspektéw zycia z SM oraz sposobdw radzenia sobie z objawami choroby, na przyktad dla 0séb nowo
zdiagnozowanych, rodzicéw, dzieci oséb z SM. Pelng i aktualng list¢ publikacji znajdziesz zaréwno
na stronie www.ptsr.org.pl, jak i dzwoniac do Centrum Informacji o SM pod numer Infolinii:

0-801 313 333.

Strona internetowa Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego
W Internecie jest wiele informacji o stwardnieniu rozsianym i jego leczeniu. Ich wartos$¢ i uzytecz-
no$¢ sg rézne. Najbardziej wiarygodne i pomocne znajdziesz bezposrednio na stronie PTSR:

www.ptsr.org.pl

Infolinia 0 SM
Jesli mieszkasz z dala od wielkich miast badz daleko od najblizszego oddziatu PTSR, pomocne
informacje zostang Ci udzielone pod numerem Infolinii o0 SM, numer telefonu: 0-801 313 333.

Polaczenie platne jak za rozmowe lokalng.

Centrum Informacyjne SM

Pelny dostep do najnowszej wiedzy o leczeniu i badaniach oraz wsparcie konsultantéw: psycholo-
ga, doradcy zawodowego, prawnika, uzyskasz w Centrum Informacyjnym SM. Centrum czynne
jest codziennie od 10-17. Miesci si¢ w Warszawie przy placu Konstytucji 3/94, 00-647 Warszawa,
tel. (+48 22) 622-94-78, e-mail: cism@ptsr.org.pl, komunikator tlen: cism@tlen.pl, gadu-gadu:

1690270

© Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego, 2006

Stwardnienie rozsiane (sclerosis multiplex — SM) jest najczestsza chorobg neurologiczng miodych do-
rostych, ktéra powoduje niepetnosprawnosé. Okoto 60 tysiecy oséb w Polsce cierpi na SM. W SM
dochodzi do uszkodzenia mieliny — otoczki komérki nerwowej w centralnym uktadzie nerwowym.
To uszkodzenie zaburza przeptyw informacji z mézgu i rdzenia kregowego do pozostatych czeéci
ciata. Niekt6rzy chorzy na SM doswiadczajg zaostrzen (rzutéw) i okreséw poprawy. Dla innych
choroba oznacza staly postep niepetnosprawnosci. Dla kazdego — jest nieprzewidywalna.

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego jest jedyng ogdlnopolskq organizacjq zrzeszajgcq chorych
na SM. Prowadzi Centrum Informacyjne SM, Infolinig o SM, udziela wsparcia w 20 oddziatach lokal-
nych na terenie catego kraju. Liczy okoto 5000 cztonkdéw, a kolejnym 6000 chorych udziela wsparcia.

PTSR jest organizacjq samopomocowq, prowadzong przez chorych i dziatajgcq na rzecz chorych.
Mozesz wspomde Towarzystwo:

¢ Zostajac jego cztonkiem

¢ Ofiarujac darowizne

** Ofiarujac swdj czas jako wolontariusz
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Kontakt
Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego
ul. Bagatela 13/43, 00-585 Warszawa
Tel. (+48 22) 856-76-60, fax (+48 22) 849-10-65
biuro@ptsr.org.pl

Centrum Informacyjne SM
Pl. Konstytucji 3/94, 00-646 Warszawa
Tel. +48 22 745 11 25 do 27 fax 622 94 68

cism@ptsr.org.pl

Komunikatory:
Tlen: cism@tlen.pl, Gadu-gadu: 1690270
Infolinia o SM: 0-801 313 333
Strona internetowa: www.ptsr.org.pl

KRS: 0000083356

Infolinia o SM: 0-801 313 333 e www.ptsr.org.pl





