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DE CE ESTE IMPORTANT EXERCITIUL F1z1Cc?
Atunci cand suferiti de boala Parkinson (BP) miscarea,
incetineala si rigiditatea pot fi dificile. In special incetineala, v
poate da senzatia de slabiciune, ceea ce este foarte deranjant.
Adoptarea unui regim regulat exercitii fizice va poate imbunatati
mobilitatea si calitatea vietii.

CARE ESTE ROLUL EXERCITIULUI FIZIC iN
BP?

Exercitiul fizic este o activitate fizica planificata, structurata si
repetitivd. Este o completare a:

* Altor activitati fizice

* Medicamentelor

¢ Chirurgiei

* Fizioterapiei

* Terapiei ocupationale.

Programele de exercitii fizice va pot ajuta sa rimaneti activi si sa
va indepliniti activitatile de zi cu zi. Asigurati-va ca ati definit
scopurile Tnainte de a incepe un program. Este important pentru
pacienti sa efectueze exercitii fizice in timpul unei perioade “on”
(conectare), atunci cand este posibil.

CUM STIMULEAZA EXERCITIILE GANDIREA SI

MEMORIA?

Creierul poate forma si reorganiza conexiuni. Acest proces este
cunoscut sub denumirea de neuroplasticitate. Exista unele dovezi
ca exercitiul fizic poate imbunatati neuroplasticitatea. Exercitiul
fizic poate ajuta la Tmbunatatirea atentiei, gandirii si memoriei.

Activitatile fizice pot stimula zone ale creierului legate de invatare.

Acest efect este mai evident in fazele timpurii ale bolii. Pentru a

madri beneficiul exercitiului fizic, includeti:

* feedback fizic sau verbal

* sarcini de atentie, cum ar fi mersul pe jos si efectuarea unui test
de memorie in acelasi timp

* recompense motivationale.

CE SIMPTOME MOTORII ALE BP SE poT

iMBUNATATI PRIN EXERCITIU?

De multe ori, pacientii se plang de dificultati in ceea ce priveste
mersul pe jos, mobilitatea, postura si echilibrul, pe masura ce BP
progreseaza. Aceste simptome se pot ameliora prin exercitii
fizice. Riscul de cadere poate, de asemenea, sa scada.

Avu EXERCITIILE FIZICE BENEFICII

SUPLIMENTARE?

Exercitul fizic poate Imbunatati functiile de miscare, gandire si
memorie. De asemenea, puteti constata ca exercitiile fizice pot
avea un impact pozitiv asupra aspectului fizic, a dispozitiei si a
interactiunilor sociale. S-ar putea sa simtiti:

* Mai multa fortd In méini si picioare

« Fortd la nivelul muschilor trunchiului

* Mai multa flexibilitate a muschilor

CE TIP DE EXERCITII FIZICE SUNT

RECOMANDATE?

Nu exista niciun exercitiu fizic care este in mod clar mai bun
decat altul. Cel mai important lucru este sa faceti exercitiile care
va plac si pe care le veti continua. Acestea pot include exercitii
cardio (bicicleta stationara, bicicleta elipticd) si un pic de ridicare
de greutati. Nu exagerati cu exercitiul fizic pentru ca va expuneti
pericolului de cadere. Cercetatorii au studiat si recomanda mai
multe exercitii pentru persoanele cu BP. Cateva exemple includ:
* Tai chi

* Dansul tango

» Exersarea pe o banda de alergat sau o bicicleta eliptica

* Ciclismul

Ce EXERCITII SPECIFICE ANUMITOR SIMPTOME

POT FI RECOMANDATE?

* Tai chi. Acest exercitiu ajuta la controlul posturii. De
asemenea, va poate imbunatati controlul asupra centrului de
greutate, reducand riscul si numarul caderilor.

* Dansul tango. Aceasta activitate sustine corpul si creierul.
Dansul poate contribui la cresterea coordonarii cu un partener,
la constientizarea spatiala si la capacitatea de concentrare.

« Exersarea pe o banda de alergat sau o bicicleta eliptica.
Acest lucru poate imbunatati mersul, pasul, alegratul. De
asemenea, va poate ajuta sa va Imbunatatiti viteza, lungimea
pasului, echilibrul si ritmul de mers. Reglati viteza si panta
pentru a face acest exercitiu mai eficient. Cu toate acestea, fiti
foarte atenti sa nu cadeti.

 Ciclismul. Acesta va poate ajuta la imbunatitirea vitezei de mers
si a ritmului.

Este important sa discutati cu medicul dvs. inainte de a incepe un
plan de exercitii fizice.
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