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Niniejsza broszura zawiera informacje, wskazéwki i podpowiedzi dotyczacego tego, jak stworzy¢ indywidualny plan

aktywnosci fizycznej dla osoby z chorobg Huntingtona. Materiat opracowany zostat przez naukowcédw z Uniwersytetu w

Cardiff, Stowarzyszenie Choroby Huntingtona w Anglii i Walii, organizacje Carer's Trust Wales oraz opiekundéw i osoby z

chorobg Huntingtona. Cwiczenia oparte s3 na programie Move to Exercise, ktéry zostat opracowany przez specjalistéw w
dziedzinie fizjoterapii i terapeutdw zajeciowych z mysl3 o osobach z problemami ruchowymi. Film ,,Move to Exercise”

dostepny jest na stronie https://www.hda.org.uk/professionals/resources-for-professionals/resources-from-other-organisations

Opiekunowie poinformowali nas, ze Rozcigganie ciata i utrzymanie Dziekujemy wszystkim opiekunom i
porady udzielane przez specjalistow s3 odpowiedniej sity pomaga w osobom z chorobg Huntingtona, ktorzy
bardzo pomocne. Swiatowa Organizacja codziennych czynnosciach takich jak pomogli stworzy¢ i przetestowac ten
Zdrowia odnosi sie do aktywnosci ubieranie sie, wchodzenie po schodach ~ materiat. Ich wypowiedzi zawarto w
fizycznej w nastepujacy sposoéb: czy ogblne poruszanie sie. dymkach z cytatami.
¥ Broszura ta zawiera informacje na Prosimy o zeskanowanie tego kodu QR

oﬁgm%icz\gz(}:cﬁ: ;gg(v)al(l)fl temat bezpieczenstwa, porady podczas korzystania z tego materiatu.

TAKIE JAK POPRAWA JAKOSCI dotyczgce planowania aktywnosci Jesli masz uwagi,

aNU. POPRAWA JAKOGCI ZYCIA fizycznej oraz ¢wiczenia, ktére moga prosimy o kontakt z

ORA’Z LATWIEJSZE RADZENIE pomoc osobie z chorobg Huntingtona Ung Jones pod adresem

utrzymac aktywnos¢ fizyczna. e-mail jonesuf@cardiff.ac.u

S0BIE Z LEKIEM | DEPRESJA”

Badania fizjoterapeutyczne

pokazuj3, ze w przypadku oso6b z
choroba Huntingtona ¢wiczenia

moga skutkowac poprawa réwnowagi,
mobilnosci, niezaleznosci, Postawy
ciata i jakosci oddychania.
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PRZEDE WEZYSTKIM BEZPIECZENSTWO

Czesto opiekunowie obawiajg sie, ze osoba z chorobg Huntingtona przewrdci sie. Moze to nastgpi¢ z powodu ruchéw
plasawiczych i zaburzonej rownowagi. Jesli takiej osobie brakuje aktywnosci, moze ona stawac sie coraz stabsza i tatwiej traci¢
rownowage. Musi wiec podtrzymywad aktywnos¢ w sposdb bezpieczny. Oto kilka wskazéwek dotyczacych bezpieczenstwa:

* Osoba z chorobg Huntingtona moze nauczyc sie,

jak podnies¢ sie z podtogi w razie upadku Wstawanie z
* Miejsce do ¢wiczen powinno by¢ dobrze podtogi przy
oSwietlone i pozbawione wszelkich przeszkdd, np. uzyciu krzesta

stolikdw, dywanow, i nie powinny w nim
przebywac zwierzeta domowe

* W poblizu nalezy mie¢ co$ bardzo stabilnego do
podparcia, np. blat kuchenny lub stot

+ Stosuj odpowiednie obuwie, np. takie, ktére
dobrze zabezpiecza stopy i nie spada

« Stosuj odziez, ktora nie utrudnia aktywnosci
fizycznej

+ Dbaj o nawodnienie organizmu
* Upewnij sie, ze sprzet jest bezpieczny w uzyciu

 Jesli ¢wiczysz sam(a), miej w poblizu telefon na
wypadek, gdybys go potrzebowat(a)

+ Jesli pojawi sie silny bél lub zawroty gtowy,
przerwij aktywnos$¢ i odpocznij
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PLANOWANIE AKTYWNOZCI FIZYCZNEJ

»,Narzedzie aktywnos¢ fizyczna w chorobie Huntingtona” (strony 22-23) opracowano przy udziale oséb
z chorobg Huntingtona, ich opiekunéw i pracownikéw ochrony zdrowia. Mozesz z niego skorzystac,
aby porozmawia¢ na temat aktywnosci fizycznej, ustalic jej cele i jg odpowiednio zaplanowac.
Aktywnos¢ fizyczna obejmuje wszelkie formy ruchu, nie tylko ¢wiczenia czy sport. Jest nig rowniez
taniec podczas oczekiwania na zagotowanie sie wody w czajniku!

W przypadku oséb z chorobg
Huntingtona motywacja do dziatania
moze by¢ duzym wyzwaniem.

Opiekunowie stwierdzili, ze pomocne w planowaniu aktywnosci fizycznej
mogg by¢ nastepujace rady:

Pomocne moze okazac sie poczucie _POPROS 0 3 ,PLANUJ Z TYGODNIOWYM

wyboru w odniesieniu do wtasnej POMOC W é?i“(;{l\'z(z)‘&ﬁéﬁ- %% ng X'E WYPRZEDZENIEM,

aktywnosci fizycznej i przeswiadczenie, PLANOWANIU REKAWICZKI, URZADZENIA KORZYSTAJAC

ze przyniesie ona korzysci, oraz ze AKTYWNOZCI ULATWIAJACE CHODZENIE, DZIENNIKA LUB TABLICY”.

czeka za nie nagroda. FIZVCINEJ PRZEKASKI, WODA, CPRZET

Nagrodg motywujgcg do aktywnosci RODZINE | ) SPECJALNY (NP. OKULARY WYBIERZ RODZAJ

fizveznel mose byc obeirzenie iakiegos PRZVJACIOL DO PLYWANIA)” I ; '
ycznej moze by¢ obejrzenie jakiego$ AKTYWNOSCI, KTORY

programu w telewizji, wypicie herbaty JEST PRZYJEMNY |

lub kawy... wypicie herbaty, kawy lub
inna czynnos$¢ wedtug wtasnego
uznania

Wazne, aby przy tworzeniu planu
zastanowic sie, co stoi danej osobie na
przeszkodzie do bycia aktywnym
fizycznie, a nastepnie ustali¢, jakie inne
formy wsparcia mogg by¢ jej pomocne,
a takze kogo poprosic¢ o rade.

DOBRZE Cl ZNANY”.
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W CHOROBIE HUNTINGTONA ACTYWNOSE LUB b0dT0aUs 78 | O oeso REIALANACK
| WYKAZ 4l KROTKICH, ALE
ELAS’TYCZNOQ%IA D0 WEASNEGO HARMONOGRAMU. CZESTYCH.
ZACZYNAMY

Czasami trudno jest zacza¢ lub zwiekszy¢ stopien aktywnosci fizycznej. Oto porady dotyczacego tego, jak rozpoczaé rozmowe w tej

sprawie z kims, kto jest mato aktywny, kto jest w pewnym stopniu aktywny, lub kto ma obecnie trudnosci z utrzymaniem aktywnosci.

0S0BA, KTORA NIGDY NIE UPRAWIALA SPORTU, NIE
CWICZYLA LUB NIE BYLA AKTYWNE FIZYCZNIE

Nie przejmuj sie!ll

1. Dowiedz sie, co osoba z chorobg Huntingtona chciataby robi¢
lub co sprawia jej przyjemnosc.

2. Przyjrzyjcie sie wspolnie aktywnosci opisanej w tej broszurze
i porozmawiajcie o tym, co ta osoba robitaby najchetnie;j.

3. Nastepnie zastanowcie sie wspolnie, jak dana aktywnos¢ moze
wigzac sie z tym, co ta osoba chciataby wykonywac.

Zacznijcie od matych rzeczy, a nastepnie rozszerzcie zakres.
Na przyktad:

+ Osoba ta chciataby kupi¢ sobie co$ nowego

+ Zaparkujcie samochéd w niewielkiej odlegtosci od sklepu i
przejdzcie sie po sklepie lub centrum handlowym, zanim kupicie
dang rzecz.
Sprawdz kroki w telefonie.

* Zrbbcie dla niej cos szczegdlnego w ramach nagrody.

+ W ten sposob spowodujecie, ze ta osoba bedzie miata wieksza

aktywnos¢ fizyczng. Moze ona zacza¢ wydtuzac odlegtosci, na
jakich sie porusza, lu

020BA, KTORA UPRAWIA

gpPORT, CWICZY LUB JEST

AKTYWNA FIZYCZNIE

Dobra robota!

1.

2.

Zastanow sie, co jeszcze
ta osoba chciataby robic.
Zwiekszaj stopniowo
aktywnos¢.

Celem moze by¢
wykonywanie ¢wiczen,
ktére powoduja, ze ciezej
sie oddycha, 3 razy w
tygodniu, oraz ¢wiczen
wzmacniajacych, rowniez
3 razy w tygodniu.

Mozesz wykorzystaé
¢wiczenia opisane w tej
broszurze, aby stworzy¢ plan
aktywnosci fizyczne;.

CORAZ TRUDNIEJ JEST
UPRAWIAC SPORT, CWICZYC
LUB BYC AKTYWNYM FIZYCZNIE

Nie przejmuj sie

1. Dowiedz sie, co osoba z
chorobg Huntingtona chciataby
robic

2. Pomysl, jak mogtaby nieco
utatwi¢ sobie wykonywanie
tych czynnosci, np. ¢wiczy¢ na
krzesle zamiast na stoj3co.

3. Zaplanuj, jak osiggnac
rownowage pomiedzy
utrzymaniem aktywnosci,
zachowaniem bezpieczenstwa,
czerpaniem radosci z
aktywnosci i posiadaniem
wystarczajgcej ilosci energii na
inne rzeczy.

Aktywnosci mniej intensywne, ale
czestsze mogg okazac sie lepsze
niz dtugie.

(s)
S
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DOTYCZACEGO AKTYWNOSCI
FIZYCZINEJ tAGODZI
BYCIE AKTYWNYM NAPIECIE”
Wyprobuj kilka z tych ¢wiczen/aktywnosci i sprawdz,
ktére z nich s3 dla Ciebie najprzyjemniejsze. Siadaj ’
Stwérz plan, w jaki sposéb najprzyjemniejsze stopniowo KROTKA, ALE
¢wiczenia/aktywnosci mogg by¢ wdrozone REGULARNA
do Twojego zycia. Skorzystaj z narzedzia AKTYWNOSC JEST
KORZYSTNA”

dotyczgcego aktywnosci fizycznej ze stron Wyprébuj

211 22, aby przemysle¢ dziatania i ustali¢ . ¢wiczenia

osobiste cele i plany. \ Czerp radosc z R ,5icane w tej
. ' AT aktywnosci broszurze

Wykorzystaj planer tygodniowy ze strony 23,  (f}\/ == rekreacyjnej r0zpoczni]

zakupy, prace

ktéry bedzie Ci przypominaé, co nalezy W ogradzie

zrobic.

program
regularnych
Niektore ¢wiczenia i aktywnosci e
podzielilismy na 10-, 20- i 30-minutowe
sesje; patrz: strony 16 - 20.

Bierz udziat w zajeciach \

Wykonuj czynnosci

Pamietaj - kazdego dnia ruszaj sie wiecej e ; V\?:r:i%bioswgcer reléréeaacg:%ih
zamiast siedziec. /// i Py P y Jog2,
/////7////: —
V200, 000000 0177770,
,080BY Z CHOROBA }
HUNTINGTONA ‘ L : e b ),
CZUJA 2IE ‘ Ruszaj sie wigcej kazdego dnia zamiast siedzieC Wi
\ Wykonuj dodatkowe czynnosci w ciggu dnia, wychodz na Q«%/*@
BEZPIECZNIE, Y NS spacer z psem, chodz po schodach zamiast wsiada¢ do }// ‘v%
ROBIAC TO, CO /AN windy, parkuj samochéd w pewnej odlegtosci od sklepow. /%J//"' /
ZAWSZE ROBILY” SR 404

VNN

©SCARLET DESIGN INTERNATIONAL LTD 2023
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/7' (\ ROZCIACANIE MIESNI W OBREBIE 2ZVI

ELAZTYCZNOZC

Jesli Twoje ciato nie jest elastyczne,
trudniej jest podejmowac aktywnos¢
fizyczna i wykonywac takie czynnosci
jak ubieranie sie, sieganie po
przedmioty umieszczone wysoko. Te
czynnosci maja 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.

JKORZYSTAJ Z PLYT
DVD LUB FILMIKOW Z
INTERNETU”

« W pozycji siedzacej lub stojacej

« Trzymaj rece opuszczone, patrz
przed siebie

* Przyciggnij prawe ucho do
prawego ramienia i odczekaj
3 sekundy

« Wré¢ gtowa do pozycji wyjsciowe;j,
patrz przed siebie

* Przyciggnij lewe ucho do
lewego ramienia i odczekaj
3 sekundy

- {\ KRAZENIE RAMIONAMI

« W pozycji siedzacej lub stojacej

« Podnie$ ramiona w kierunku uszu

* Nastepnie powoli odchyl je do
tytu i w dot, starajac sie
jednoczesnie ztaczy¢ topatki
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ELASTYCZNOSC

ZATACZANIE OKREGOW REKA
W pozycji siedzacej lub stojacej

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

« Powt6rz ten sam ruch do tytu

« Teraz powt6rz to samo lewgq reka
w obu kierunkach

N

recznik pod stopga i podciggnij noge
do siebie, utrzymujac kolano
wyprostowane, a stope zgietg

« Powinienes$/powinnas poczug, jak

tylna czes$¢ nogi sie rozcigga

ROZCIAGANIE tYDEK

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

« Jesli wykonujesz ¢wiczenie na
siedzgco, wyprostuj kolano, przetéz

ROZCIAGANIE MIESNI KULEZOWO-GOLENIOWYCH  recznik pod stopa i przyciagnij j3

* Lezac na podtodze na plecach, przeciggnij do siebie

* Poczujesz, jak tylna czes¢ tydki sie
rozcigga
N
UKLON JAPONSKI

* 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
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ROWNOWAGA

Osoby z choroba Huntingtona czesto maja
zaburzong réwnowage. Wedtug
fizjoterapeutow rownowage mozna
poprawi¢ poprzez ¢wiczenia.

Cwiczenie rownowagi moze przebiega¢ w
nastepujacy sposob:

Stojac, ustaw stopy blisko siebie,
jednoczesnie trzymajac sie czegos.

« Nastepnie przestan sie podpierac.

Teraz sprobuj tego samego z
zamknietymi oczami.

« Nastepnie sprébuj utrzymac sie stojac i
ustawic stopy jedna za drugg.

« Nastepnie sprobuj stang¢ na jednej
nodze.

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

Sprobuj tez jogi, tai chi, pilatesu i sktonow.

,MU2ISZ POCZUC QIE
BEZPIECZNIE, BO INACZEJ NIE
BEDZIE PRZYJEMNIE”

Z N GWICZENIE W POZYCJI

aTOJACEJ

* Stojac, staraj sie utrzymac
rownowage

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

&S

QTANIE ZE STOPAMI W POZYCJI JEDNA ZA DRUGA
Postaw jedna stope przed druga. 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

-~

\

(9)

\Z/
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ROWNOWAGA WYPADY BOCZNE
STANIE NA JEDNEJ NODZE * Stojac przy krzesle

. Podbieraiac si . bokiem, zréb krok noga w
Pt° LNt U bok i zegnij kolano
stojacey, zegnlj jedng Noge w * W razie potrzeby uzyj
kolanie, aby sta¢ na drugiej nodze :

. L . krzesta dla podtrzymania

« Jesli stracisz rbwnowage, opus¢ rownowagi
stope, odzyskaj rownowage i
sprobuj ponownie

* Jesli czujesz sie komfortowo w
tej pozycji, pus¢ podparcie,
trzymajac reke w poblizu v o nwrm, il

4

WYPADY W PRZOD / | /

RZUCANIE PItKI, TANIEC

* Mozesz rzucad 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 zaczgd tanczyc

— * Stojac bokiem do krzesta, zréb wypad

do przodu prawga noga, pozostan tak
przez sekunde, a nastepnie wroc¢ do \ C:—’
pozycji wyjsciowej. Powtorz ¢wiczenie =
lewa nog3. \ \\\

« Uzyj krzesta, aby w razie koniecznosci %
utrzymac rownowage —

j e
(10)

-/
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SitA

Odpowiedni poziom sity pomaga w
chodzeniu, wykonywaniu codziennych
czynnosci oraz pozwala zmniejszy¢
ryzyko upadkéw. Podczas treningu
sitowego miesnie pracuja ciezej, gdyz
majg opér. Opér moze powodowac
masa wtasnego ciata lub ciezkie
przedmioty takie jak puszki z
zywnoscia czy butelki z woda.

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

Sprébuj wykonaé 8-12 powtoérzen
¢wiczenia, czyli 1 serie. Mozesz
stopniowo zwiekszac liczbe serii do 3
na jedno ¢wiczenie. Wykonuj ¢wiczenia
na nogi, rece, plecy i brzuch.

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

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

ARTYWNOSC WIMACNIATACA W vm
Mozesz wzmocni¢ nogi wchodzac i

,UWAZAMY, ZE PODEJMOWANIE
GPONTANICZNEJ AKTYWNOSCI
RUCHOWEJ W TOWARZYSTWIE DRUGIEJ
090BY PRZYNIESIE WIECET RADOSCI

schodzac po schodach, jesli jest to dla
Ciebie bezpieczne. Stopniowo zwiekszaj
liczbe wejs¢ po schodach kazdego dnia <
Ogrodnictwo - kopanie i podnoszenie
kwiatkéw z doniczkami to aktywnosci,
ktére moga pomoc wzmocnic Ci
miesnie. W razie potrzeby roztéz
prace na wiekszg liczbe dni.

{\AKTYWNOéC WZMACNIAJACA POZA DOMEM

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

+ Stopniowo zwiekszaj dystans lub
czas spacerowania lub jazdy na
rowerze

+ Pamietaj, aby nosi¢ odpowiedni
rodzaj odziezy i zabrac ze sobg
wode i telefon
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* Lezac na plecach zegnij oba kolana tak,
by stopy lezaty ptasko na podtodze

 Delikatnie cofnij miednice, jakbys$
wciskat(a) plecy w podtoge

« Nastepnie unie$ do gory biodra,
utrzymujac miednice w tym samym

CWICZENIA NA SIEDZACO Z potozeniu
PRZECHODZENIEM DO STANIA « Postaraj sie wytrzymacé 10 sekund, a
« W pozycji siedzacej pochyl sie do nastepnie odpocznij i sprobuj ponownie.
przodu nad uda i przejdz do pozycji
stojycej
* Gdy ztapiesz rbwnowage, ostroznie PLANK (POZYCJA DESKI)
CWICZENIA TULOWIA Z CIEZARKAMI W usiagdZ z powrotem na krzesto * Lezac na brzuchu, podeprzyj sig
POZYCJI SIEDZACEJ LUB STOJACEJ - Stopniowo zwiekszaj liczbe powtdrzen, na tokciach
* Trzymajac ciezarki w kazdej z rak, a miedzy seriami réb przerwy na * Nastepnie opierajac sig¢ na
wykonaj ruch prawg reka przez klatke ~ odpoczynek palcach stop i podnies sie
piersiowg w lewg strone. Skrec ciato lekkg, o.pieraTjQC sig na stopach i
w maksymalnym mozliwym =~ wspierajac sig na tokciach
zakresie ruchu + Staraj sie nie podnosic¢ bioder
e Wréé do i wWvidc i ) zbyt wysoko. Utrzymaj taka
pozycji wyjsciowej, a

nastepnie powtdérz ¢wiczenie w pozycje, jak dtugo mozesz
drugg strone \@ ﬁ ﬁ ﬁ (do 10 sekund)

« Stopniowo zwiekszaj ciezar i liczbe * W razie potrzeby odpocznij, a
serii nastepnie sprobuj ponownie




UTRZYMANIE AKTYWNOSCI RUCHOWEJ W CHOROBIE HUNTINGTONA

CWICZENIA | ZAJECIA, KTORE POZWOLA Cl UTRZYMAC AKTYWNOSE RUCHOWA

GPRAWNOZC | AKTYWNOSC FIZYCZNA

Istnieje wiele sposobdow na

podtrzymanie aktywnosci i sprawnosci

fizycznej w domu i poza nim.

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

Zadbaj przede wszystkim o
bezpieczehstwo, no$ odpowiednia
odziez, nawadniaj organizm i zabieraj
ze sobg telefon, jesli wychodzisz
sam(a).

Sprobuj rzeczy, ktore sprawiaja, ze
oddychasz nieco ciezej niz w czasie
odpoczynku

,LUBIMY SPACEROWAC
PO MIEJECACH, KTORE
DOBRZE ZNAMY”

UTRZYMANIE AKTYWNOZCI |
QPRAWNOQCl POZA DOMEM

Do sklepu chodz pieszo

Korzystaj ze schodoéw zamlast
windy

Parkuj samochod z dala od
sklepu/pracy i pokonaj reszte
drogi pieszo

Ptywaj lub wykonuj ¢wiczenia w
wodzie

Bierz udziat w grze w pitke nozng
dla oséb starszych

(13)

UTRZYMANIE AKTYWNOZCI |
gPleWNogcl 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

«’

O/
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RELAKZ PO 2KONCZONEJ AKTYWNOZCI =

L
Cwiczenia relaksacyjne moga by¢ pomocne w
zmniejszeniu napiecia zarbwno mieSniowego,

jak i umystowego. NIECH TO BEDZIE ==

Nauczenie sie relaksacji wymaga praktyki, TWOJ NAWYK”

dlatego stopniowo zwiekszaj czas poéwiecony CWICZENIA ODDECHOWE

na jej ¢wiczenie. * Lezac na plecach ugnij kolana, a nastepnie potéz

Mozesz stuchaé nagran relaksacyjnych, siedzieé dtonie na dolnej czgsci brzucha. Wez gtgboki

spokojnie nad woda, medytowa¢ lub wdech przez nos i poczuj, jak brzuch sie podnosi

wykonywaé ¢wiczenia oddechowe, w zaleznosci ) \{Vykonaj wydech przez usta i rozluznij sig
od tego, co bardziej Ci odpowiada. « Cwiczenie mozesz rowniez wykona¢ na siedzaco

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

CWICZENIE ,KOCI GRZBIET”

« Zacznij w pozycji, w ktérej bedziesz podpierac sie rekami
i kolanami. Kolana musz3 by¢ bezposrednio pod =
biodrami, a dtonie pod barkami. Plecy majg by¢
wyprostowane. Potéz rece ptasko na podtozu @
Wez gteboki wdech, a nastepnie wygnij plecy w tuk, N
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
podnoszyc gtowe do gory, by moc patrze¢ na sufit

@ )

—/



UTRZYMANIE AKTYWNOSCI RUCHOWEJS W CHOROBIE HUNTINGTONA
CWICZENIA | ZAJECIA, KTORE POZWOLA Cl UTRZYMAC AKTYWNOSE RUCHOWA
/ /e

WYBOR AKTYWNOSCI, KTORE ODPOWIADAJA MOZLIWOSCIOM
| UPODOBANIOM 020BY Z CHOROBA HUNTINGTONA.

Oto kilka pomystéw na ¢wiczenia/aktywnos¢ fizyczng. Okreslenia ,,tagodna”, U
,umiarkowana” i ,,intensywna” beda znaczy¢ co innego w zaleznosci od osoby.
Nalezy wiec wybrac zajecia stosownie do mozliwosci. \\ j

Mozna zastosowac skale od O do 10, gdzie O oznacza brak wysitku, a 10 wysitek
maksymalny. Stosujac skale:

« tagodng aktywnos¢ beda oznaczac stopnie od 2 do 3,
umiarkowang aktywnos$¢ - stopnie od 4 do 5,
* aintensywng aktywnos¢ - stopnie od 6 do 8.

Pamietaj, ze z czasem aktywnos$¢ moze sie zwiekszac lub zmniejszad,
w zaleznosci od Twojego samopoczucia i objawow.

Wybierz czynnosci, ktére dana osoba moze lubi¢ wykonywaé. Mozesz
je mieszad i dopasowywac dla poszczegdlnych przyktaddw.

W razie potrzeby miedzy czynnosciami nalezy zrobic przerwe.

Niektére ¢wiczenia i czynnosci opisane w tej broszurze podzielono
na 10-, 20- i 30-minutowe sesje.
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10 MINUT AKTYWNOZCI UMIARKOWANA AKTYWNOSE

W razie potrzeby odpocznij miedzy
czynnosciami.

* 3-5 razy: zataczanie okregow
, ramionami (str. 8)
tAGODNA AKTYWNOSC
* 3-5 razy: rozcigganie tydek

* 3-5 razy na kazda strone: rozcigganie miesni w (str. 8)

brebi i (str.7
obrebie szyi (str. 7) * Taniec do 2 piosenek, z

odpoczynkiem w razie

* 3-5 razy na kazdg strone: krgzenia ramionami (str. 7) potrzeby

* 3-4 minuty ¢wiczeh rownowagi na stoj3co, z

odpoczynkiem w razie potrzeby (str. 9-10) * 3 minuty relaksacji, np. ¢wiczenia oddechowe

lub éwiczenie ,,Koci grzbiet” (str. 14)

siedzenia do stania, z odpoczynkiem w razie

* 3-4 minuty ¢wiczen z przechodzeniem z
potrzeby (str. 12) — a

/

* 3 minuty relaksaql np. ¢wiczenia
oddechowe lub ¢wiczenie
»Koci grzebiet” (str. 14)
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10 MINUT AKTYWNOZCI

N7
W razie potrzeby odpocznij miedzy czynnosciami.

s 7z \

INTENSYWNA AKTYWNOZ( = AN J
/‘R/ ( 3 — .n..'m n"‘p

* 3-5 razy na kazdg noge: rozcigganie tydek /

(str. 8) ~ .

* 30-60 sekund - Ukton japonski (str. 8) q 4

* 3-4 minuty zywiotowego chodzenia po g

schodach w gére i w dét, z odpoczynkiem

w razie potrzeby =

* 3-5 na kazdg strone: wypady w bok (str. 10)
* 3-5 na kazdg strone: wypady w przéd (str. 10)

* 3 minuty relaksacji, np. ¢wiczenia oddechowe

lub ¢wiczenie ,,Koci grzebiet” (str. 14) \l

S
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20 MINUT AKTYWNOZCI

DELIKATNA AKTYWNOSC

* 5-8 razy na kazdg strone: rozcigganie miesni
w obrebie szyi (str. 7)

* 5-8 razy na kazdg strone: krgzenie /}

Vy
ramion (str. 7) ]

« 5-8 razy: zataczanie okregéw
rekami (str. 8) \%

W razie potrzeby odpocznij miedzy czynnosciami.

* 3-4 minuty ¢wiczen rownowaznych w pozycji
stojacej, z odpoczynkiem w razie potrzeby (str. 9-10).

* 10-15 powtorzen ¢wiczenia z przechodzeniem z
siedzenia do stania - odpoczynek po 5 powtdrzeniach
(str. 12)

* 3-4 minuty ¢wiczen tutowia z ciezarkami (str. 12)

* 3 minuty rzucania pitka lub woreczkiem z
grochem na siedzgco lub stoj3aco.

* 5 minut relaksacji, np. ¢wiczenia oddechowe
lub éwiczenie ,,Koci grzebiet” (str. 14)

1)
(8)
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20 MINUT AKTYWNOZCI INTENGYWNA AKTYWNOS(G

W razie potrzeby odpocznij miedzy
czynnosciami.

* 5-8 razy na kazdg noge: rozcigganie tydek (str. 8)
UMIARKOWANA AKTYWNOZC

* 5-8 razy na kazdg noge: rozcigganie miesni
kulszowo-goleniowych (str. 8)
* 5-8 razy: zataczanie okregow

rekami (str. 8)

* 5-8 minut ¢wiczen tutowia z ciezarkami (str. 12)

* 5-8 razy na kazdg noge: rozcigganie tydek (str. 8)
* 1-3 minuty ¢wiczenia plank (Pozycja deski) -wytrzymaj

 30-60 sekund - Ukton japoriski (str. 8) 10 sekund, a nastepnie powtérz (str. 12)

* Taniec do 3 piosenek, z krotkim odpoczynkiem

* Sprzatanie tazienki/kuchni lub innego W razie potrzeby

pomieszczenia (lub ich czesci) przez 10-15 minut

+ Lub taniec do piosenki przez 5-10 minut, z * 3 minuty relaksacji, np. ¢wiczenia oddechowe

krotkim odpoczynkiem w razie potrzeby lub cwiczenie ,,Koci grzbiet” (str. 14)
NN
* 3 minuty relaksacji, np. ¢wiczenia oddechowe )
lub ¢wiczenie ,,Koci grzebiet” (str. 14) —FAN

N2 1 ¢ ¢

0)
(9)
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30 MINUT AKTYWNOZCI A

W razie potrzeby odpocznij miedzy czynnosciami.

DELIKATNA AKTYWNOZC

* 5-8 razy na kazdg strone: rozcigganie miesni w obrebie szyi (str. 7)

* 5-8 razy na kazdg strone: Krazenie ramion (str. 7)

* 5-8 razy: zataczanie okregdéw rekami (str. 8)

*+ 20 minut chodu, z odpoczynkiem w razie potrzeby

* 5 minut relaksacji, np. ¢wiczenia oddechowe lub
¢wiczenie ,,Koci grzbiet” (str. 14)

(20)
D
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30 MINUT AKTYWNOZCI

W razie potrzeby odpocznij miedzy czynnosciami.

UMIARKOWANA AKTYWNOSC INTENSYWNA AKTYWNOSC
* 5-8 razy: zataczanie okregdéw rekami (str. 8) * 5-8 razy: zataczanie okregdéw rekami (str. 8)
* 5-8 razy na kazda noge: rozcigganie tydek (str. 8) * 5-8 razy na kazda noge: rozcigganie tydek (str. 8)

* 5-8 razy na kazdg noge: rozcigganie miesni

* 5-8 razy na kazdg noge: rozcigganie miesni
kulszowo-goleniowych (str. 8)

kulszowo-goleniowych (str. 8)

« Opréznianie pojemnikdéw na
Smieci i wystawienie Smieci na
zewnatrz, z odpoczynkiem w

razie potrzeby
\\\\

* Sprzatanie pokoju

* Bieganie przez 20 minut, z odpoczynkiem w razie
potrzeby

* 3 minuty relaksacji, np. ¢wiczenia oddechowe lub
¢wiczenie ,,koci grzbiet” (str. 14)

=Y

* 3 minuty relaksacji, np. ¢wiczenia oddechowe lub
¢wiczenie ,koci grzbiet” (str. 14)
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p
PLANOWANIE | | @ e as T

AKTYWNOSCI A CHOROBA

FIZYCZNEJ HUNTINGTONA ELASTVCZNOEC ROWNOWAGA
Narzedzie do

aktywnosci KORZYSCI Z AKTYWNOSCI
fizycznej dla FIZYCINEJ:

0s6b z chorobg + Ogoblne korzysci dla zdrowia
Huntingtona. « Poprawa jakoéci snu

* Radzenie sobie z lekiem i
depresj3
* Poprawa jakosci zycia

KONKRETNE KORZYSCI W
PRZYPADKU CHOROBY
HUNTINGTONA:

Poprawa rownowagi

* Zwiekszenie mobilnosci

* Zwiekszenie niezaleznosci

* Poprawa postawy ciata i
oddychania

WIECEJ
RUCHU
POZA DOMEM
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r N
PLANOWANIE (16 CTYWNOZ JAKA AKTYWNOSC 5
ARTYWNOSC ,“:f?j FLAN AKTYNOSC FIZVCZNET OO Esm LA SNE FIZYCZNA/CWICZENIA CO CHOIAL(A)
FIZYCZNEJ Data: LUBIE ROBIC? WYKONUJE TERAZ?\\ BYM MOC zRORIC?

H f , N
Narzedzie do WPISZ TU QWOJE PRZEMYSLENIA | POMYSLY...
aktywnosci
fizycznej dla
0s6b z choroba \ J
Huntingtona. Co bede robi¢? Do kogo moge sie

O

Jak czesto bede to robi¢ i gdzie?

Jak bede sledzi¢ moje postepy?

o2

zwrdcic o porade?

Np. doradca ds. choroby Huntingtona, klinka ds. leczenia
choroby Huntingtona, lokalne centrum rekreacji

Jakiego wsparcia potrzebuje?

Np. rodziny, przyjaciot, opiekuna

Co mnie powstrzymuje
przed aktywnoscia?

Np. planowanie, problemy ruchowe




fizyczna,
¢wiczenia,
odpoczynek

UTRZYMANIE AKTYWNOSCI RUCHOWEJ W CHOROBIE HUNTINGTONA | pap7 eraetvezny
CWICZENIA | ZAJECIA, KTORE POZWOLA €l UTRZYMAC AKTYWNOSE RUCHOWA \

Aktywnos¢

JWYKONUJ AKTYWNOSC RAZEM
Z PRZYJACIOLMI | RODZINA

W OBLICZU ZMIAN” LUB W ICH TOWARZYSTWIE”

PLANOWANIE AKTYWNOZCI FIZYCZNES

Po ustaleniu celéw zwigzanych z aktywnoscia fizyczng planer WYKORZYSTAJ MUZYKE ,MAMY DZIENNIK, DZIEKI
ten mozesz wykorzysta¢ do zorganizowania aktywnosci 4T0S0WNA DLA DANEJ KTOREMU WIEMY, CO NAS CZEKA
fizycznej w ciggu tygodnia. Mozna go wydrukowac. AKTYWNOSCI” W NADCHODZACYM TYGODNIV”

Moze on przypominaé Ci o tym, co nalezy zrobic.

Inna
aktywnos¢,
np. wyjscie
na miasto

Czy podobata
Ci sie
aktywnos¢?

\
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