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CWICZENIA | ZAJECIA, KTORE POZWOLA CI UTRZYMAC AKTYWNOSC RUCHOWA




ELASTYCZNOSC

Jesli Twoje ciato nie jest elastyczne, trudniej jest
podejmowac aktywnos¢ fizyczng i wykonywac takie
czynnosci jak ubieranie sie, sieganie po przedmioty
umieszczone wysoko. Te czynnosci majg na celu
zwiekszenie elastycznosci ciata i moga by¢ wykonywane
w dowolnym miejscu.

Nos$ luzne, wygodne ubrania.

Zaczynaj powoli i d3z do stopniowego zwiekszania liczby
wykonywanych czynnosci oraz czesci ciata, ktére rozciggasz.
Jesli poczujesz zawroty gtowy, przerwij aktywnos¢ i
odpocznij.

Sprébuj takze rozciggania, jogi, tai chi i pilatesu.

.




[ ELASTYCZNOSCE

ROZCIAGANIE MIESGNI

W OBREBIE SZVI /7‘]

+ W pozycji siedzacej lub

stojacej @
« Trzymaj rece opuszczone, —

patrz przed siebie
* Przyciggnij prawe ucho do
prawego ramienia i odczekaj k
3 sekundy
Wro6¢ gtowa do pozycji
wyjsciowej, patrz przed siebie
* Przyciggnij lewe ucho do
lewego ramienia i odczekaj
3 sekundy




ELASTYCZNOSE

KRAZENIE RAMIONAMI
* W pozycji siedzacej lub
stojacej

« Podnie$ ramiona w
kierunku uszu

* Nastepnie powoli
odchyl je do tytu i w
dot, starajac sie
jednoczesnie ztgczyc
topatki




ELAGTYCZNOSE
ZATACZANlE OKREGOW REKA

W pozycji siedzacej lub
stojycej

* Majac wyprostowany tokiec,
zatocz prawa reka duzy
okreg do przodu

* Powtorz ten sam ruch
do tytu
Teraz powt6rz to samo
lewg reka w obu
kierunkach




ELASTYCZNOSE

ROZCIAGANIE MIESNI

KULSZOWO-GOLENIOWYCH

* Lezac na podtodze na plecach, przeciggnij
recznik pod stopga i podciggnij noge
do siebie, utrzymujgc kolano
wyprostowane, a stope zgiet3
Powiniene$/powinnas poczug, jak
tylna czes¢ nogi sie rozcigga




ELASTYCZNOSE

ROZCIACANIE tYDEK

W pozycji stojacej cofnij jedng noge, zegnij przednig noge
w kolanie i pochyl sie do przodu. Utrzymujac kolano
znajdujace sie z tytu wyprostowane, powinienes$
/powinnas poczuc jak rozcigga sie tylna czesc tydki

Jesli wykonujesz ¢wiczenie na siedzgco, wyprostuj kolano,
przet6z recznik pod stopg i przyciggnij jg do siebie
Poczujesz, jak tylna czes¢ tydki sie rozcigga




ELASTYCZNOSE
UktON JAPONSGKI

Zacznij od lezenia na brzuchu.

Przejdz do pozycji na czworaka,

a nastepnie delikatnie przysigdz

na pietach
* Trzymaj rece wyciggniete przed sobg
« Staraj sie dotkna¢ posladkami do piet

R\




ROWNOWAGA

Osoby z choroba Huntingtona czesto maja zaburzona réwnowage.
Wedtug fizjoterapeutéw rownowage mozna poprawic poprzez
¢wiczenia.

Cwiczenie réwnowagi moze przebiega¢ w nastepujacy sposéb:

* Stojac, ustaw stopy blisko siebie, jednoczesnie trzymajac sie czegos.
« Nastepnie przestan sie podpierac.

« Teraz sprobuj tego samego z zamknigtymi oczami.

 Nastepnie sprébuj utrzymac sie stojgc i ustawic stopy jedna za druga.
 Nastepnie sprébuj stana¢ na jednej nodze.

Przede wszystkim pamietaj o bezpieczenstwie. Podczas wykonywania
¢wiczen rownowaznych powinien Cie kto$ asekurowac. Mozesz tez
ustawi¢ w poblizu np. stét, aby stuzyt Ci za podpore.

Sprébuj tez jogi, tai chi, pilatesu i sktonow.




ROWNOWACA

CWICZENIE W POZYCJI

ST0JACEJ

+ Stojac, staraj sie utrzymac
rownowage

+ Jesli czujesz sie komfortowo
w tej pozycji, zamknij oczy
na maksymalnie 10 sekund,
upewniajac sie, ze Twoje
rece s3 blisko krzesta w celu
ewentualnego
podparcia




STANIE ZE STOPAMI W
POZYCJI JEDNA ZA DRUGA

Postaw jedng stope przed drugg. Jesli
mozesz, oprzyj piete przedniej stopy
o palce drugiej stopy

Jesli nie jestes w stanie utrzymac
rownowagi w tej pozycji, przesun
przednia stope na bok, ale na tyle
blisko drugiej stopy, aby byto Ci
komfortowo

Jesli czujesz sie komfortowo
w tej pozycji, pus¢ podpore,

ale rece trzymaj w jej poblizu

ROWNOWACA




,-\ ROWNOWAGA

4TANIE NA JEDNEJ NODZE
+ Podpierajac sie w pozycji
stojacej, zegnij jedng noge w
kolanie, aby sta¢ na drugiej
nodze

Jesli stracisz rownowage,
opusc¢ stope, odzyskaj
rownowage i sprobuj
ponownie

Jesli czujesz sie
komfortowo w tej pozycji,
pus¢ podparcie,
trzymajac reke
w poblizu




ROWNOWACA

WYPADY BOCZNE
Stojac przy krzesle
bokiem, zréb krok noga
w bok i zegnij kolano

« W razie potrzeby uzyj
krzesta dla podtrzymania
rownowagi




WYPADY W PRZOD
Stojac bokiem do krzesta, zrob
wypad do przodu prawga noga,
pozostan tak przez sekunde, a
nastepnie wré¢ do pozycji
wyjsciowej. Powtorz ¢wiczenie
lew3 nog3.

+ Uzyj krzesta, aby w razie
koniecznosci utrzymad

rownowage

ROWNOWACA
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ROWNOWACA

RZUCANIE PItKI, TANIEC
Mozesz rzucac pitka lub
woreczkiem z grochem,
siedzac prosto na krzesle
« Rzuc pitke psu i podnies j3,
gdy wréci¢ do Ciebie
Czekajac, az zagotuje sie
woda w czajniku, mozesz /-\
zacza( tanczyd




Odpowiedni poziom sity pomaga w chodzeniu, wykonywaniu
codziennych czynnosci oraz pozwala zmniejszy¢ ryzyko upadkow.
Podczas treningu sitowego miesnie pracuja ciezej, gdyz maja opor. Opor
moze powodowaé masa wtasnego ciata lub ciezkie przedmioty takie jak
puszki z zywnoscig czy butelki z woda.

Aby wzmocni¢ miesnie, nalezy ¢wiczy¢ do momentu, w ktérym
potrzebny bedzie krétki odpoczynek.

Sprébuj wykonac 8-12 powtdrzen ¢wiczenia, czyli 1 serie. Mozesz
stopniowo zwiekszac liczbe serii do 3 na jedno ¢wiczenie. Wykonu;j
¢wiczenia na nogi, rece, plecy i brzuch.

Pamietaj, by zaczynac stopniowo i zwiekszac liczbe ¢wiczen przez kilka
tygodni

Sprdbuj tez pilatesu, biegania, ¢wiczen na sitowni na Swiezym
powietrzu i wiostowania.

.




AI(TYWNOQC WZMACNIAJACA W DOMU
Mozesz wzmocni¢ nogi wchodzac i
schodzac po schodach, jesli jest to
dla Ciebie bezpieczne. Stopniowo
zwiekszaj liczbe wejs¢ po schodach
kazdego dnia

« Ogrodnictwo - kopanie i -
podnoszenie kwiatkdw z doniczkami
to aktywnosci, ktére mogg pomac

wzmocni¢ Ci miesnie.
W razie potrzeby rozt6z
prace na wiekszg liczbe dni.




AKTYWNOSC WZMACNIAJACA

POZA DOMEM

* Jazda na rowerze i chodzenie
po wzgorzach moze poméc
Ci wzmocni¢ nogi, o ile jest
to dla Ciebie bezpiecznie

+ Stopniowo zwiekszaj dystans
lub czas spacerowania lub
jazdy na rowerze

« Pamietaj, aby nosic¢
odpowiedni rodzaj
odziezy i zabrac ze
sobg wode i telefon




CWICZENIA TULOWIA Z CIEZARKAMI W

POZYCJI SIEDZACEJ LUB STOJACEJ

* Trzymajac ciezarki w kazdej z
rak, wykonaj ruch prawa
reky przez klatke piersiowa
w lewg strone. Skrec ciato
w maksymalnym mozliwym
zakresie ruchu

« Wréc do pozycji wyjsciowej,
a nastepnie powtorz
¢wiczenie w druga strone

+ Stopniowo zwiekszaj ciezar
i liczbe serii

~N




CWICZENIA NA 4IEDZACO Z

PRZECHODZENIEM DO STANIA

« W pozycji siedzacej pochyl
sie do przodu nad uda i
przejdz do pozycji stojacej

* Gdy ztapiesz rownowage,
ostroznie usigdz z E
powrotem na krzesto

+ Stopniowo zwiekszaj liczbe
powtoérzen, a miedzy
seriami réb przerwy na
odpoczynek




MOQTEI(
Lezac na plecach zegnij oba kolana tak,
by stopy lezaty ptasko na podtodze

+ Delikatnie cofnij miednice, jakbys
wciskat(a) plecy w podtoge
Nastepnie unies do géry biodra, utrzymujac
miednice w tym samym potozeniu

+ Postaraj sie wytrzymac 10 sekund,
a nastepnie odpocznij i sprobuj
ponownie.




PLANK (POZYCJA DESKI)

Lezgc na brzuchu, podeprzyj sie na tokciach
Nastepnie opierajac sie na palcach stép i podnies sie
lekko, opierajac sie na stopach i wspierajac sie na
tokciach
Staraj sie nie podnosi¢ bioder zbyt wysoko. Utrzymaj
taka pozycje, jak dtugo mozesz (do 10 sekund)
W razie potrzeby odpocznij, a nastepnie sprébuj
ponownie
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GPRAWNOSC | AKTYWNOSC FIZYCZNA

Istnieje wiele sposobdw na podtrzymanie aktywnosci i
sprawnosci fizycznej w domu i poza nim.

W celu poprawienia sprawnosci fizjoterapeuci zalecaja
¢wiczenia aerobowe o umiarkowanej intensywnosci trzy razy
w tygodniu. Umiarkowana intensywnos¢ oznacza, ze podczas
aktywnosci bedziesz w stanie rozmawiag, ale nie Spiewac!

Zadbaj przede wszystkim o bezpieczenstwo, no$
odpowiednig odziez, nawadniaj organizm i zabieraj ze soba
telefon, jesli wychodzisz sam(a).

Sprébuj rzeczy, ktére sprawiaja, ze oddychasz nieco ciezej
niz w czasie odpoczynku




GPRAWNOSC | AKTYWNOSE FIZYCZNA

UTRZYMANIE
AKTYWNOSCI |
QPIZAWNOQCI W DOMU

Napetniaj i oprézniaj
zmywarke

+ Wystawiaj kosze na Smieci

* Sprzataj

* Wykonuj prace w ogrodzie

+ Ogladaj w Internecie
program dotyczacy
utrzymania sprawnosci

« Tancz w kuchni




APRAWNOSC | AKTYWNOZC FIZYCZNA
UTRZYMANIE

AKTYWNOQCI |

SPRAWNOSCI POZA DONE /\
Do sklepu chodz pieszo

« Korzystaj ze schodow
zamiast windy g@"" '

« Parkuj samochdd z dala
od sklepu/pracy i pokonaj
reszte drogi pieszo
Ptywaj lub wykonuj =
¢wiczenia w wodzie ‘L .

Bierz udziat w grze w S—
pitke nozng dla oso6b

starszych




RELAKS PO 2KONCZONEJ AKTYWNOZCI

Cwiczenia relaksacyjne moga by¢ pomocne w
zmniejszeniu napiecia zarbwno miesniowego, jak i
umystowego.

Nauczenie sie relaksacji wymaga praktyki, dlatego
stopniowo zwiekszaj czas poswiecony na jej ¢wiczenie.

Mozesz stuchac nagran relaksacyjnych, siedziec¢
spokojnie nad wodg, medytowac lub wykonywac¢
¢wiczenia oddechowe, w zaleznosci od tego, co
bardziej Ci odpowiada.

Sprébuj tez jogi, tai chi i ¢wiczenia uwaznosci umystu.




RELAKZ PO SKONCZONEJ AKTYWNOSCI

CWlCZENlA ODDECHOWE

Lezac na plecach ugnij kolana, a
nastepnie potdz dtonie na dolnej czesci
brzucha. Wez gteboki wdech przez nos i
poczuj, jak brzuch sie podnosi

Wykonaj wydech przez usta i rozluznij sie
« Cwiczenie mozesz réwniez wykona¢
na siedzyco
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AVSLAPPNING EFTER ATT HA VARIT AKTIV

CWICZENIE ,KOCI GRZBIET”
« Zacznij w pozycji, w ktorej bedziesz podplerac @
sie rekami i kolanami. Kolana muszg by¢
bezposrednio pod biodrami, a dtonie pod S
barkami. Plecy majg by¢ wyprostowane.
Pot6z rece ptasko na podtozu
Wez gteboki wdech, a nastepnie wygnij plecy
w tuk, oddalajac pepek od podtogi i odchylajac
gtowe tak, by moc patrze¢ na brzuch
Nastepnie zréb wydech i wykonaj
ruch plecami w przeciwnym kierunku, !
przyblizajac pepek do podtogi i
podnosz3yc gtowe do gory, by mdc
patrze¢ na sufit




