A Horvath Judit

Mozgdsterdpia SV -betegeknek

Megz‘armni és megera”sz’feni

Rendszeresség, mértékletesség, szakember nyujtotta segitség és kontroll — sorolja
a Semmelweis Egyetem Egészségtudomanyi Kara Fizioterapias Tanszékének adjunktusa,
amikor arrél kérdezziik: van-e olyan mozgasforma — gydgytorna —, amelynek segitségével
karbantarthatjak magukat az SM-betegek, illetve ami segit kitolni a kvetkezd shub idejét.

Fontos a napi rendszerességgel, de legalabb

hetente tobb alkalommal végzett torna, még-
pedig egy olyan mozgasgyakorlatsor, amelyet személy-
re szabottan, gydgytornasz allit 6ssze — magyardzza
Makovicsné Landor Erika, amikor arrél faggatjuk, mit
ajanl az SM-betegek szamara. Természetesen az sem le-
hetetlen, hogy az altaldnos mozgaskészség, képesség
fejlesztése okan —amennyiben a beteg allapota ezt meg-
engedi — az érintett részt vegyen valamilyen gimnaszti-
kai foglalkozason, akéar egy SM Klub, vagy mas formaban
szervezett, ambuldns, bejardsos mozgasterapia kereté-
ben. A l1ényeg: mindenki végezzen valamilyen mozgast,
bar természetesen nem mindegy, hogy milyet.

A j6 dllapotban lévé betegek jogazhatnak vagy vé-
gezhetnek altalanos gimnasztikai gyakorlatokat, am ez
az utébbi semmiképp sem fitnesztermet vagy aerobi-
kot jelent! - figyelmeztet az adjunktus. Barmilyen ,ak-
ciéba”is kezdjen a beteg, el6tte mindenképp konzultal-
jon szakemberrel. Erre azért van sziikség, mert a szak-
irodalom s a gyégytornaszok egybehangzé véleménye




Mit kell tudni a jégalégzésrol?

A jégalégzések rendszeres gyakorlasa elésegiti oromteli élet-
érzésiink kialakulasat, emellett noveli tiidénk vitdlkapacita-
sat (kilégzési térfogatat) és javitja Iégzéizmaink mikodését.
Szervezetlink gazcseréje is tokéletesebbé valik - sejtjeinkhez
oxigénben gazdagabb vér jut, és a szén-dioxid-leadds is telje-
sebb lesz. Spontan légzésiink is mélyebbé, nyugodtabba va-
lik, tehat ha régebben percenként 15-20-szor lélegeztiink, ez
ajogalégzések hatasara 8-10-re csokkenhet — a hatékonyabb
oxigénfelvétel és az alaposabb szén-dioxid-leadas miatt.
Uj légzésformank segiti a sziv munkajat, melynek kévetkez-
tében javul a kis- és nagyvérkori keringés, elénydsebbé valik
az emésztdszervek vérellatasa, igy a maj vércseréje is.

Helyezkedjiink kényelmes torokilésbe vagy terpesztett
labakkal all6 helyzetbe. Irdnyitsuk figyelmiinket a kezdé ki-
légzés soran arra, ahogy a hasfalunk behuzédik. Vérjunk a
természetes légszomj jelentkezésére, majd a belégzés el-
s6 pillanataiban engedjiik el6renyomulni, sét domboritsuk
ki hasunkat. Folytatédjék levegébeszivasunk a tiid6 kdzép-
s6 részébe a bordak felemelésével, mellkasunk tagitasaval
(ekkor mar a hasfalunk visszahuzédik), végul vallunkat kissé
megemelve mintegy ,felfelé” szivjuk a leveg6t. Ez utébbi za-
részakasz a kulcscsonti 1égzés, amely a kevésbé hasznalt tu-
ddécsucsokat a szokasos légzésnél jobban feltolti oxigénnel.

Amennyiben (orron at torténd) belégzési folyamatunk pl.
6 masodpercig tart, a légzésvisszatartas legyen a fele (3 mp),
és a szajon at végzett kilégzés pedig a belégzési id6 duplaja
(12 mp). Vigyazzunk arra, hogy a belégzést ne eréltessiik tul,
és minden esetben tartsunk Iégzéssziinetet! A Iégzésiid6egy-
ségek egyénenként valtozhatnak. Ha a Iégz6gyakorlat végzé-
se szamunkra nem ellenjavallat, illetve ha azt szakorvos tana-
csolja, kezdjuk el a tanulast, iktassuk mindennapi életiinkbe.
Lehetéleg éhgyomorral vagy étkezés utan kb. 3 6raval gya-
koroljunk, laza ruhdzatban, jél szell6ztetett szobaban vagy
a szabadban. A kezdeti 5-10-szeri gyakorlast akér 25-30-ra is
emelhetjik. A legfontosabb az eredményesség szempontja-
bdl a kitartd rendszeresség. A l1égzésgyakorlatokat naponta
haromszor végezve — alkalmanként 5 percig - harom hénap
alatt a magas vérnyomas tartos csokkentése érhet6 el!

szerint az érintettek legfeljebb 75-80 szazalék-
ban terhelheték, s ebbe bizony bele kell kal-
kuldlni a hétkdznapi aktivitast, izommunkat is.
A gyakorlatban tehat ez azt jelenti, hogy el6szor
is szamba kell venni a napi feladatokat - az ott-
honi mosogatastol kezdve a munkahelyre torté-
né bejarasig —, majd az igy fennmaradé szabad
~kapacitasra” szervezhet6 a napi mozgas. A ter-
helhetéség emellett attél is fligg, hogy a beteg
a nap mely szakaszaban érzi fittebbnek magat,
a rendszeres mozgdst ugyanis célszer( erre az
idépontra szervezni.

Sokaknal jelentkezik a kéros faradékonysag,
a szakembereknek ezzel is szamolniuk kell,
mégpedig kétféle moédon. Egyrészt a terhelhe-
téség, masrészt a fenti tlinet szempontjabdl.
Amennyiben példaul valakinek a keze farad ki
nagyon gyorsan, célszer(i kéztornat, ha a jaras
nehezitettsége all fenn, akkor jarégyakorlato-
kat végezni, amennyiben pedig a torzs insta-
bilitdsa — torzsataxia — akkor nyilvan erre kell
fokuszalni.

A fiatalok, féként betegségiik kezdetén kony-
nyen gondolhatjak, nekik is ugyanaz jar, ami
egészséges kortdrsaiknak, s ez igaz kell legyen
az éppen divatos mozgasformakra is. Nemrégi-
ben példaul a pilates indult hodité utjara nalunk
is, ez példaul ajanlott vagy sem az SM-betegek-
nek? - kérdezziik az adjunktust, aki szerint az
emberi szervezet nagyon okos, kérdés azonban,
mennyire kritikus az adott személyiség. ,Ki lehet
barmit prébalni néhany alkalommal, a szerve-
zet ugyanis jelzi, ha sok neki az adott mozgas. Fi-
gyelni inkdbb arra kell, hogy észrevegyiik s ak-
ceptaljuk ezeket a jelzéseket, ismerjiik, s vegyik
tudomasul hatarainkat” — magyarazza Makovics-
né Landor Erika, aki a pilates mellett megemliti
az ugyancsak egyre divatosabb nordic walking
mozgalmat.

A sulyosabb allapotu betegek sem nélkil6z-
hetik a testmozgast. Azoknak példaul, akik ke-
rekes székbe kényszeriilnek, mindenképp fog-



lalkozniuk kell a torzsiikkel, a felsé végtagjaikkal,
vagyis azokkal a testrészeikkel, amelyekkel kiszolgal-
jak, ellatjdk magukat, hiszen az a cél, hogy ezeket a
mozgasokat minél tovabb, 6nélléan el tudjak végezni.
A cél mindig ugyanaz: megtartani, megerdsiteni, ami
megmaradt, nem engedni, hogy tovdbb romoljon!
Még egy egészséges embernél is gondot okoz, ha hu-
zamosabb ideig nem dolgoztatja bizonyos izmait, az
SM-betegek esetében ez fokozottan igaz, mivel az 6
esetlikben a hattérben ott van még az idegrendszeri
iranyitasi zavar.

Az oldalra fordulas, felnyulas, lehajlas — azok a mozga-
sok, amik lehetévé teszik az egyenes Ulést, megakada-
lyozzak a felsé torzs eldblését, a koordinacids, egyensu-
lyi feladatok nagyon fontosak. Arra is meg kell tanitani
az érintetteket, hogy miként tudjak 6k maguk nyudjtani
nem mozgo alsoé végtagjaikat, annak érdekében példa-
ul, hogy fenntartsak Ul6képességliket. Naponta tobb-
szor &t kell mozgatni az alsé végtagokat, hogy megma-
radjon a passziv mozgasképesség.

A székben l6knél igen fontosak a légzégyakorlatok,
mivel a belsé szervek mikddése nem annyira optima-
lis, mint allas-jaras esetében. Az 6sszenyomottsdg mi-
att lényegében oxigénhianyos allapotban kénytelenek
»dolgozni”. Erre példaul kivaléan alkalmas a jégalégzés,
amelynek segitségével —a csucsi légzés, bazislégzés, ha-
si légzés segitségével - a tlid6 tobb része atlélegezhetd.
(Ldsd keretes irdsunkat.)

Az elvégzendd mozgassort — szakemberrel tortént
konzultacié utdn - mindenképp gydgytornasszal kell
0sszeadllitani, s begyakorolni - tanacsolja az adjunktus,
hozzatéve: bizonyos idészakonként, példaul félévente,
nem art Ujbdl konzultdlni a gyégytorndsszal, aki, ameny-
nyiben sziikséges, modosit a gyakorlaton. Ennek keret-
ében lehet korrigalni azokat a mozgdasokat, amelyek
példaul tul kdnnyuek, s ezért hatékonysaguk is sokkal
kisebb. Ehhez tobbek kozétt a haziorvos altal elrendel-
hetd, a haziapolas keretében, kronikus betegek eseté-
ben évente tobb alkalommal is igénybe veheté gyégy-
torndszok kdzrem(ikodése a legcélszerlbb.



