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Hurdan motion?

Motionen bor vara mangsidig och den
bor trdna uthalligheten, muskelstyrkan
och -konditionen, rorligheten i lederna,
balansen och koordinationsférmagan.
For en person med Parkinsons sjukdom
ar det sarskilt viktigt att trana upp ror-
ligheten i lederna, dvs. tdnja, vilket man
gdrna ska gora dagligen.

For den som insjuknat i Parkinsons sjuk-
dom l6nar det sig att i man av mojlighet
fortsatta med tidigare motionsverksam-
het. Parkinsonsymptomen utgor

inget hinder for utévandet av motion.
Man kan fortsattningsvis dgna sig at ett
flertal motionsgrenar och vid behov an-
passa dem till den egna funktionsforma-
gan. Om motion inte fore insjuknandet
har hort till vardagen, kan det I6na sig
att omedelbart efter diagnosen inforliva
den som en del av egenvaérden. Det vik-
tigaste ar det vdlbefinnande motionen
ger och som gor att man gérna fortsat-
ter med sin hobby. Lyssna pa dig sjadlv
och motionera da du har en bra stund
och da medicinernas verkan dr som
effektivast. Da &r motionen effektiv och
meningsfull, du kan gora rérelserna i
storre utstrackning och det kanns bra
att rora pa sig.

Hur och hur mycket ska man
réra pa sig?

Det &r ett vélkant faktum att motionsdosen
ibland blir for liten. UKK-institutet
rekommenderar i sin motionspyramid

att man ska trana uthallighet 2,5 timmar

i veckan. Man kan rora pa sig ocksa i sma
mangder, men oftare, for att fa veckokvoten

fylld.

Uthallighetstraningen kan effektiveras
genom att utdka dess langd eller hoja
pulsen.

Muskeltraning bor utféras minst tva
ganger i veckan. For balansen ar det sar-
skilt viktigt att trana de djupa musklerna
i kroppen samt strackmusklerna i krop-
pen och extremiteterna (inklusive rygg
och skinkor).

| takt med att sjukdomen framskrider kan
grenar som kraver balans och reaktions-
formaga vara utmanande. Rorelsernas
smaskalighet och kroppens asymmetri
forsvarar kontrollen 6ver musklerna. Det
[6nar sig dock att i man av mojlighet fort-
satta med en gren som &r viktig for en
sjalv, till exempel pa ett anpassat satt.

Kom ihag att andas medan du motione-
rar och utfor rorelser. Effektivera och ak-
tivera din utandning da du motionerar
t.ex. genom att blasa ut luften genom en
smal springa i lapparna da du &r ute och
promenerar eller joggar — da skapas mot-
stand i utandningen. Detta 6ppnar lung-
bldsorna for rorelse.

Att man tillfalligt trottar ut sig och att
symptomen 6kar i samband med an-
strangning ar inte skadligt. Daremot kan
fortgdende traning utan tillracklig vila
belasta kroppen for mycket, och det blir
svarare att dterhdamta sig efter traning-
en.Tiden for vila och adterhdmtning ef-
ter traningen bor vara minst lika lang
som sjalva traningen. Med tanke pa ater-
hamtningen ar det ocksa viktigt att sova
tillrackligt.

Da sjukdomen framskrider ar det battre
att forkorta de dagliga motionstiderna
an att pruta pa regelbundenheten.

Man kan prova pa allt

Man kan préva pa alla grenar savida
parkinsonsymptomen tillater det. Pro-
va fordomsfritt pa olika motionsformer.
Bl.a. promenader, stavgang, gruppgym-
nastik, vattengymnastik, bollspel, dans,
hemgymnastik och nyttomotion &r att
rekommendera for att trana uthallighet.
Védrda att prova pa ar ocksa t.ex. boccia,
yoda, tai-chi, magdans, golf, bowling och
rodd.

Studier har visat att tai-chi i synnerhet
har en positiv effekt pa rorligheten hos
personer med Parkinsons sjukdom, och
forbattrar muskulaturen, prestationsfor-
magan, balansen och rérligheten. Andra
tai-chi-liknande grenar &r asahi, yoga
och andra former av hdlsomotion.
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Vattengymnastik passar speciellt bra for
personer som lider av balansproblem,
ledforslitningar och 6vervikt. Vattnet gor
en lattare, men erbjuder ocksa ett visst
motstand da man ror sig i basséangen.
Vid behov kan man fa hjalp av flythjalp-
medel eller en assistent.

Bollspel 6var upp reaktionsformagan och
balansen. Motionscirkel- eller gymtraning
utvecklar muskelstyrkan, uthalligheten
och skickligheten pa ett mangsidigt satt.
Dans passar valdigt bra for manga som
lider av Parkinsons sjukdom: rytmen sto-
der rérelserna och man évar upp saval
balansen som uthalligheten.

Regelbundet sammankommande
motionsgrupper ger innehall och rytm
i dagarna och veckorna. Stod fran
motiondrer med samma utgangslage,
"ett bra gang", gor det mer lockande
att delta och sporrar en att férsoka och
orka mera. | gruppmotion tavlar man
bara med sig sjalv och var och en utfor
rorelserna enligt sin egen formaga och
kondition.




Motionspyramiden
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Med beaktande av den egna funktionsférmagan

Muskelkondition och rérelsekontroll - 2 ggr/vecka

Tung rorelse eller rask rérelse -1 h 15 min/vecka eller 2 h 30 min/vecka
Latt rorelse - sa ofta som mojligt

Pauser i stillasittandet - alltid nar det ar mojligt

Aterhamtande sémn - tillrackligt
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Motionsrekommendationer per vecka fér vuxna med 3 v
nedsatt rérelseférmaga () UKK-institutet

Att Ova sig ga

Parkinsons sjukdom inverkar pa gang-
tekniken. Hallningen férandras, krop-
pens och extremiteternas naturliga med-
rorelser avtar och ledernas rorelsebanor
blir mindre, vilket leder till att gangen
blir sldpande och langsam och stegen
blir kortare. Gangen kan ocksa accelerera
okontrollerat.

Da man promenerar kan man koncen-
trera sig pa att ta langa steg genom att
paborja steget med halnedslag. Blick-
en halls fast mot fardriktningen. Han-
derna ska svanga i takt med stegen, s
att motsatta extremiteter - hand och fot
- fungerar som par. Detta kan ytterliga-
re effektiveras med hjalp av stavgang.
Gangstavar stoder ocksa balanserade,
rytmiska rorelser. Att lyssna pa rytmisk
musik medan man promenerar kan ock-
sa gora det lattare att hitta och uppratt-
halla gangrytmen.

Man kan ocksa anvanda musik och in-
dikatorer i miljon, t.ex. linjer pa golvet
och mellanrum mellan gatstenar, for att
skapa rytm i promenaden. Det dr ock-
sa bra att variera ganghastigheten. Om
det kdnns osdkert att sta upp och réra
pa sig, kan man fa lana en rollator fran
hélsocentralen.

For att uppratthalla gangférmagan bor-
de man promenera dagligen. Varje steg
du tar i vardagen eller i motionsgruppen
ar viktigt! Som motionsgren passar gang
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for alla, oberoende av alder och kondi-
tion, och den gar att utéva oberoende
av tid och plats.

Utmana dig sjalv genom att promene-
ra i en varierande terrang, dar skogs-
stigens lutning, sma stenar och rotter
gor stegen mer rytmiska och évar upp
balansen.

Hemgymnastik

Det vore 6nskvart att sa manga som
mojligt redan i sjukdomens inlednings-
fas skulle fa ett individuellt hemgym-
nastikprogram, utarbetat av en fysio-
terapeut. Detta program kunde sedan
andras i takt med sjukdomsférloppet
och férandringar i funktionsférmagan.
Det ar sarskilt viktigt att fasta uppmark-
samhet vid hallningen och rorligheten.
Hoftens och kndets bojmuskler, liksom
vaderna, brostmusklerna och overar-
mens strackmuskel, borde dagligen tan-
jas for att bibehalla rorelseomfanget och
en god hadllning. Stelhet i kroppen kan
lindras genom rotationsrorelser i dver-
och underkroppen.

Da man har bestamda tider for motion
ar det lattare att uppratthalla en aktiv
livsstil. Gymnastik ar ett bra satt att t.ex.
vacka upp en morgonstel kropp. Under
kvéllens TV-nyheter kan man utfora tanj-
ningar som ar avslappnande och gor det
lattare att somna.




Nyttomotion utan moda

Den fysiska funktionsférmdgan uppratt-
halls enkelt med hjalp av nyttomotion i
vardagen. Under en promenad kan man
skota butiks-, bank- och andra arenden
och ibland kan man ga i trappor i stal-
let for att ta hissen. | samband med en
promenad i skogen kan man t.ex. plocka
svamp, bar eller samla ved, eller bara ta
det lugnt och lyssna till och betrakta na-
turen. Andra utmarkta exempel pa nytto-
motion ar stadning, byktvatt, tradgards-
skotsel, ldvkrattning och sndskottning.

Fastan de dagliga sysslorna efter att man
insjuknat inte langre |6per lika smidigt
som forut, I6nar det sig anda att forsoka
i sma mangder, dvs. kanske lite mindre
at gangen, men oftare. Sjalvstandighet
ar det basta sattet att uppratthalla
funktionsférmagan.

Samma principer betrédffande langd och
anstrangning galler for nyttomotionen
som for motion i allmédnhet (se s. 4). Det
ar latt att anpassa mangden och intensi-
teten av nyttomotionen efter din ork och
dina resurser. Ett gott humor belénar sin
skapare!

Motion som en del av den
narstaendes vardag

Genom att delta i den parkinsonsjukes
motionstillfallen far den nérstaende sin
andel av nyttan, och motionen kan bli en
gemensam hobby. Eftersom forsvagad
initiativformaga hor till sjukdomsbilden,
kan den narstdende ocksa fa ata sig rol-
len som handledare och inspirator. Den
sjukes motionstakt och -mangd kan-

ske inte racker till for en frisk person, och
hen bor darfor ocksa motionera sjalv-
standigt eller i grupper dar deltagarnas
kondition motsvarar den egna.

Regelbunden motion starker den
narstaendes psykiska halsa, sa den sjuke
far ocksa nytta av att den nérstdende
har god kondition. Grenar som tranar
uthalligheten, muskelstyrkan och
rorligheten &ar att rekommendera.

Da musklerna i ryggen, magen och
laren &r i gott skick, I6per medhjalparen
mindre risk att skada sig t.ex. vid lyft.

En bekant, regelbunden motionshobby
ger rytm och innehadll ocksa i den
ndrstdendes vardagsliv.

Eftersom forsvagad initiativiormaga hor till sjukdomsbilden, kan den
narstaende ocksa fa ata sig rollen som handledare och inspirator.

Motion och Parkinsons sjukdom

Yrkespersoner som stod for motion

Vid beddmningen av motionsgrenens
lamplighet och den egna funktionsfor-
magan kan det |6na sig att vanda sig till
en fysioterapeut eller en idrottsinstruk-
tor for specialgrupper.

Fysioterapeuter kan ge rad eller hand-
leda personer med Parkinsons sjukdom
sd att de kan trdna pa egen hand och
fa en aktivare livsstil. Forskning har vi-

Kom igang!

Efter en hurtig borjan kan motions-
intresset avta och da kan man hitta ny
inspiration t.ex. genom att prova pa

en ny gren eller ett nytt redskap. Sall-
skap av en vdn, en granne eller en hund
gor det ldttare att ga ut och promenera
regelbundet.

Man kan félja med regelbundenheten i
motionen med hjalp av ett konditions-
kort, en motionsdagbok eller anteck-
ningar i kalendern.

sat att man med hjalp av fysioterapi kan
forbattra i synnerhet gdnghastigheten
och styrkan i musklerna pa larets fram-
sida. En skicklig och kunnig instruktor
kan anpassa motionen sa att den passar
var och en. Da kan ocksa en person med
mer begransad funktionsférmaga delta.
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Ménga Parkinson-féreningar och
-klubbar arrangerar mangsidiga
kamratevenemang och gruppmotion pa
flera orter. Om du har fragor angdende
motionsverksamheten kan du vanda dig
direkt till klubbarnas kontaktpersoner,
specialidrottsinstruktdren pa den

egna orten eller hdlsocentralens
fysioterapiavdelning.

"Jag ovar upp min forsamrade balans och koordination genom att
promenera 1 naturen och genom att dansa med min make hemma
mitt pa dagen. Da jag har en dalig stund tar jag gangstavarna till
stod pa promenaden eller fattar tag i min makes hand.”
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Rorelser

Upprepa rorelserna enligt din egen kondition 5-10 ganger. Anpassa andningen till
rorelserna och rdkna med hog rost.

Hallningsrérelse/kroppens
strackmuskler

Std med ryggen mot en védgg, placera
halarna fast i vdggen, tryck bakdelen
av kndna, skinkorna, ryggen och
axlarna mot vdaggen och hall fingrarna
och hdanderna raka mot vaggen. Hall
positionen och rakna till tio.

"Jag motionerar inte langre med "Nyttomotion — promenader
sammanbitna tander. Daremot och cykling — sysslar jag
gor jag allt som kanns bra och mycket med. Dans i olika

som ger mig gladje’ former har lange hort till
mitt veckoprogram och jag

gar fortfarande pa lektioner 1
'Da jag var frisk trodde jag osterlandsk dans.

mig dansa till varldens ande.

Nu har stelheten som foljt av

Parkinsons sjukdom och nacken "Jag har insett vikten av

som blivit sned av dystoni lart tanjning efter att jag blev
mig att avancera med sma sjuk. Min svagerska som ar
steg. Jag har varit tvungen att idrottsinstruktor gjorde ett

avsta fran aerobictimmarna och  enkelt tanjningsprogram at mig.
16pningen, men fran motionen Om jag inte tanjer varje dag, kan
far jag anda saval fysiskt som jag inte sova pa natten p.g.a.
psykiskt valbefinnande” rastlosa ben”




Kroppens djupa muskler/larrérelse
Sta mot en vdagg, med fotterna ett rejalt
steg fran vdaggen. Sank dig ner "som en

hiss” och res dig upp igen. Ryggen halls
fast i vdggen under rorelsen.

Handernas medrérelse/6verarmens
strackmuskel

Ta ett rejalt steg bort fran vaggen.
Knaboj elastiskt och svinga armarna
avslappnat turvis fram och tillbaka.

Ror vid vdggen da du stracker handen
bakat.

Vridning av kroppen

Ta ett rejalt steg bort fran vaggen. Ror
vid vdggen turvis med bada héanderna
bade fran vanster och héger sida.

Vrid kroppen dnda fran hoften, sa att
kroppsvikten flyttas dver pa den fot
som vrids. Du kan ocksa gora rorelsen
sittande.

Motion och Parkinsons sjukdom

Hallningsrérelse/éverkroppens
strackmuskler: med eller utan
gummiband

GOr roddrorelser (dra armbagarna bakat,
skjut ut brostet och strack pa ryggen).
Om du gor rérelsen med gummiband,
Iat armarna sakta ga tillbaka i
grundposition.
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Tanjningar

Tanj musklerna 30-60 sekunder (eller rakna langsamt till tio). Upprepa ténjningen
1-3 génger per muskel.

1. Larets bakre del 2. Tanjning av héftens béjmuskler 3. Ténjning av vaden: 4. Axelleden, bréstmusklerna
Stréck benet rakt mot golvet, boj vristen.  For det tdnjande benet langt bakat Lyfta tarna/trampdynan mot vaggen, Pressa armarna mot véggen sa de ar
Luta kroppen framat mot det strackta och tryck hdlen mot underlaget. strack pad dig och pressa hoften framat. raka, tryck armhalorna mot golvet och
benet. Pressa hoften framat och nedat. Pressa hall blicken i golvet. Hall benen isar.

overkroppen rak med handerna.

Pa var webbplats finns en stor mdngd anvisningar och videor i anslutning till motion.
| utbudet finns gymnastik, dans och avslappningsévningar, som du kan gora stdende
eller sittande. Bekanta dig med dem och utnyttja tipsen och raden!

www.liikehairio.fi/palvelut/parkinsonin-tauti/liikunta




LOKALA FORENINGAR TILL DIN HJALP

Forenings- och klubbverksamhet i 6ver 20 féreningar och
nastan hundra klubbar och kamratstéodsgrupper.

Medlemsforeningarna i Férbundet
for rorelsestorningssjukdomar som
verkar pa frivillig basis samt deras
klubbar och kamratstodgrupper runt
om i Finland erbjuder ett brett utbud
av mojligheter till deltagande och
rekreation; vardefullt kamratstod, ‘
mangsidiqg fysisk aktivitet, u }
information och rddgivning om n
sjukdomen och livsférandringar, ‘;
utflykter och resor. '
Foreningarnas dorrar ar
oppna ocksa for anhoriga
och narstaende. Kom med i
verksamheten!

Ytterligare information:
www.liikehairio.fi/yhteystiedot/yhdistykset

Forbundet for rorelsestorningssjukdomar

Hantverkaregatan 4 a 3. van tel. (02) 2740 400 litkehairio.fi
20100 Abo info@liikehairio.fi fev o

2= Forbundet for
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