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Introducere generala

Indiferent de gradul de mobilitate sau dizabilitate, fiecare
persoand cu scleroza multipla are nevoie de activitate fizica regulata.
Lipsa exercitiilor fizice poate avea consecinte serioase asupra
sanatatii, de la contracturi articulare, la boli cardiovasculare, pana la
constipatie. La fel de important, un program corect de exercitii nu doar
previne aparitia problemelor, ci aduce si un sentiment de reusita si
bunastare generala.

Aceasta brosura se concentreaza pe miscari de baza si intinderi
blande ale muschilor si altor tesuturi moi (precum tendoanele),
efectuate in ritmul propriu al fieciruia. In acest material se foloseste
termenul ,,intindere” (Stretching), desi, tehnic vorbind, majoritatea
exercitiilor prezentate sunt activitati pentru mentinerea amplitudinii
de miscare (range of motion). Exemplele prezentate pot fi efectuate

din pozitia sezut sau intins in pat.

Pe langa cele patru categorii clasice de exercitii prezentate mai jos, este esential sd includem si

relaxarea in rutina zilnica. Exercitiile se pot imparti in cinci categorii:

1. Flexibilitate

Flexibilitatea presupune Intinderea muschiului si a tendonului pand la
lungimea lor maxima si miscarea articulatiei pe intreaga amplitudine. Aceste
activitati reduc rigiditatea musculard si previn pierderea mobilitatii care
poate aparea in urma scaderii activitdtii fizice, a slabiciunii musculare sau a
spasticitatii.

Se recomanda mentinerea fiecarei intinderi timp de 30—40 de secunde,
in limita tolerantei. O flexibilitate redusd poate duce la aparitia
contracturilor, care pot fi dureroase si pot limita semnificativ mobilitatea

.....

probleme de posturd, asimetrii si risc crescut de cadere.
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2. intirire musculari

Intirirea musculara inseamna cresterea fortei si a rezistentei muschilor.
Aceasta se poate obtine prin:

« ridicarea unui membru Tmpotriva gravitatiei,

e lucrul cu greutéti,

e exercitii cu benzi elastice,

e exercitii in apa sau cu ajutorul aparatelor.

Exercitiile de intarire musculara pot reduce oboseala. Se recomanda 3

seturi a cate 3-5 repetari, crescand treptat daca se tolereaza.

3. Fitness cardiovascular

Imbunatitirea conditiei cardiovasculare creste capacitatea de efort si
activitate zilnicd, ajuta la controlul greutatii si la reglarea nivelului lipidelor
din sange (colesterol si trigliceride).

Exercitiile aerobice (mersul pe jos, inotul, bicicleta stationard)
dezvolta rezistenta, imbundtatesc functia pulmonard si musculara si reduc
riscul de boli de inima. Sporturile adaptate pot fi, de asemenea, o optiune.

Recomandare generala: 15-20 de minute de activitate aeroba, de 4-5
ori pe sdptdmand. Dacd acest interval nu este posibil, orice cantitate de
activitate este mai bund decat deloc. Se poate imparti in sesiuni mai scurte

pe parcursul zilei.

4. Echilibru si coordonare

Aceste exercitii Imbunatitesc calitatea, siguranta si eficienta
miscdrilor. Pot include miscari specifice pentru brate, picioare si trunchi,
reducand consumul de energie si imbunatatind postura. Activitatile pot fi
realizate pe uscat sau in apa. Exemple utile: yoga si tai chi.

Se recomanda 3 seturi a céte S repetari, in limita tolerantei.
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5. Relaxare

Relaxarea presupune reducerea tensiunii fizice si psihice. Poate
insemna pur si simplu oprirea activitdtii si efectuarea unor respiratii
profunde, ascultarea unei muzici linistitoare sau practicarea yoga. Tehnicile
structurate de relaxare pot reduce oboseala dupd o sesiune de exercitii si pot
ajuta in gestionarea stresului.

Brosura ofera instructiuni pentru mai multe tipuri de relaxare ghidata.

Rezumat al termenilor speciali

o Amplitudinea miscarii (Range of Motion) — gradul maxim de miscare posibil intr-o articulatie.

« Amplitudine pasiva — miscarea articulatiei realizata cu ajutor extern (terapeut, asistent, aparat).

o Amplitudine activa — miscarea articulatiei realizata de persoand, fara ajutor extern.

» Amplitudine activa asistata — persoana executa o parte din miscare, fiind asistata de o alta persoana

sau dispozitiv.

Termeni clinici

« Spasticitate — rigiditate sau tensiune musculara cauzatd de cresterea tonusului muscular si reactie
exageratd la intindere.

« Contracturi articulare — limitarea permanenta a miscarii unei articulatii, cu afectarea functiei
acesteia.

o Atrofie musculara de neutilizare — scaderea dimensiunii si a fortei fibrelor musculare care nu au

fost folosite pentru o perioada de timp.
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Miscéri de baza in exercitii

Flexie — indoirea unei articulatii, scurtand muschiul implicat.

Extensie — indreptarea unei articulatii, alungind muschiul.

Abductie — indepartarea unui membru de linia mediana a corpului.

Adductie — apropierea unui membru de linia mediana a corpului.
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Pozitionarea corpului pentru gestionarea spasticitatii

Spasticitatea este definitd ca o tensiune sau rigiditate musculara cauzata de cresterea tonusului
muscular si de un raspuns exagerat la intinderea muschiului. De multe ori, aceasta se agraveaza atunci cand
muschii sunt intinsi sau miscati brusc.

Este unul dintre cele mai frecvente si frustrante simptome ale sclerozei multiple si poate interfera cu
functionarea normald a corpului. De asemenea, poate accentua considerabil oboseala. Totusi, exercitiile

fizice corect efectuate sunt esentiale pentru gestionarea spasticittii.

Recomandari utile pentru reducerea spasticitatii

« Evita pozitiile care iti agraveaza spasticitatea.

e Realizeaza zilnic intinderi ale muschilor pana la lungimea lor maxima, pentru a reduce rigiditatea si a
permite o miscare optima.

 Tine cont cd mutarea unui muschi spastic intr-o pozitie noud poate duce la o crestere temporara a
spasticitdtii; in acest caz, acordd cateva minute pentru ca muschiul sa se relaxeze.

« Atunci cand faci exercitii, mentine capul drept, evitand inclinarea laterala.

e Daca ie1 medicamente pentru reducerea spasticitatii, programeaza exercitiile la aproximativ o ora
dupa administrare.

e Doza de medicatie antispastica trebuie reevaluatd periodic, deoarece nivelul spasticitdtii se poate
modifica.

» Modificari bruste ale spasticitatii pot aparea in prezenta infectiilor, a leziunilor cutanate, dar si din

cauza incaltdmintei sau hainelor prea stramte.

Pozitii asociate spasticitatii si modalitati de reducere

Evita exercitille active care accentueaza o pozitie in care apare Sspasticitatea.
Exemplu: daci ai spasticitate de tip extensor, evita exercitiile care indreapta complet soldul si genunchiul,
deoarece pot declansa reactia spastica.

Pozitiile din aceastd sectiune sunt concepute pentru a reduce spasticitatea. Dacd nu functioneaza,

consultd medicul sau kinetoterapeutul.
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Tipuri de pozitii spastice

Spasticitate de tip flexor

e Frecventa la persoanele cu scleroza multipla.

e Soldurile si genunchii sunt mentinuti indoiti, cu coapsele rotite spre interior.
 Mai rar, soldurile si genunchii pot fi intorsi spre exterior.

 Genunchii raman 1n flexie, iar picioarele tind sa fie orientate in jos (flexie plantara).

Spasticitate de tip extensor
« Soldurile si genunchii sunt mentinuti intinsi.
« Picioarele sunt foarte apropiate sau chiar incrucisate.

« Talpile sunt orientate in jos (flexie plantara).
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Pozitionarea corpului pentru reducerea spasticitatii

intins pe burti (pozitia ,,prone”)

Aceasta este o pozitie excelentd daca ai spasticitate la nivelul flexorilor de sold si genunchi.

« Ofera-ti cateva minute pentru ca muschii soldurilor sa se relaxeze in aceasta noud pozitie.

« Daca este posibil, lasd degetele de la picioare si laba piciorului sa atarne usor peste marginea patului,
pentru a mentine glezna intr-0 pozitie neutra.

e Pe masura ce soldurile se relaxeaza, se vor relaxa si muschii gambei.

Intins pe spate sau in pozitie 3/4
Daca genunchii tind sa se roteasca spre interior, plaseaza o perna rulata sau un prosop intre genunchi.
» Acorda cateva minute pentru ca picioarele sa se acomodeze si sa se relaxeze in noua pozitie.

« Atentie: pernele puse sub genunchi intdresc pozitia de flexie a acestora si ar trebui evitate.

intins pe o parte (pozitia ,,side-lying”)
O pozitie indicata daca soldurile si genunchii sunt predispuse la spasticitate de tip extensor.
e Pe o parte, Indoaie genunchiul piciorului de sus si mentine piciorul de jos Intins.

« Poti pune si 0 pernd sau un prosop rulat intre picioare pentru un confort suplimentar.
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Corectarea pozitiilor anormale cauzate de spasticitate

Corectarea rotatiei externe a soldului (,,pozitia de broasca”)

Daca soldurile si genunchii adopta o pozitie de tip ,,broasca” din cauza spasticitatii:

« Intinde-te pe spate.

e Pune capatul unei perne sau al unui prosop mare (tip prosop de plajd) sub partea superioara a coapsei
(de la sold la genunchi).

e Ruleaza perna sau prosopul astfel incat soldurile si genunchii sa fie aliniate, cu genunchii orientati

spre tavan.

Corectarea pozitiei cu laba piciorului orientata in jos

Daca gleznele si picioarele sunt orientate n jos (flexie plantara):

« Tine gleznele si picioarele intr-0 pozitie neutra — cu degetele orientate spre tavan.

o Cel mai usor mod este sa sprijini picioarele de o tiblie capitonata a patului.

e Daca patul nu are tablie, pot fi necesare orteze sau ateld de repaus pentru glezna (exista modele
disponibile pe piata).

« Consulta medicul sau kinetoterapeutul pentru recomandari adaptate.

A

Daca coatele tind sd rdmana indoite, iar bratele aproape lipite de corp:

Corectarea coatelor indoite

« Intinde-te cu bratele pe langa corp, asezate pe perne, cu palmele orientate in jos.

« Aceastd pozitie ajutd la Intinderea bratelor si relaxarea musculaturii.
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10.

Precautii — atit evidente, cit si mai putin evidente

Poarta haine care nu restrictioneazi miscarea.

Asigura-te ca temperatura din incipere este pliacut riacoroasi. Poti folosi un ventilator, aer
conditionat sau poti deschide o fereastra. Dacd esti sensibil(d) la cdldurd, ia in considerare un dus
ricoros sau o baie de 10 minute intr-o cada cu apa racoroasa inainte de exercitii. (Incepe cu apa calduta,
adaugand treptat apad mai rece pand ajunge la temperatura unei piscine racoroase.) Poti Incerca si

accesorii de racire, cum ar fi benzi pentru cap, veste sau guler racoritor.

Nu forta nicio miscare care provoaca durere sau creste spasticitatea. Este normal sd simti o usoara
intindere, dar durerea, amorteala sau furnicaturile nu sunt acceptabile. Daca apare durerea, opreste-te si
consulta un profesionist medical inainte de a relua miscarea. Daca apare disconfort, redu amplitudinea

migcarii.

Misca-te lent si controlat. Toate miscarile trebuie efectuate uniform, permitdnd muschilor sa se
relaxeze. Miscarile bruste pot creste spasticitatea sau rigiditatea. Mentine intinderea 30—40 de secunde la
capatul confortabil al amplitudinii, numarand cu voce tare sau folosind un cronometru. Apoi revino lent

la pozitia initiala.

Progreseaza in functie de toleranta, ascultindu-ti corpul. Tine cont cad nivelul de mobilitate poate
varia de la o zi la alta. Scopul este cresterea amplitudinii miscarii fard durere. Diferentiaza intre senzatia

de intindere (acceptabild) si durere (neacceptabild).

Daca o parte a corpului este mai slaba, foloseste partea mai puternica pentru a o misca pe cea mai
slaba. Medicul sau kinetoterapeutul iti poate arata tehnica corectd. Un membru al familiei sau partenerul

te poate ajuta, dar trebuie sa stie procedura pentru a evita accidentarile.

Respira uniform si relaxeaza muschii fetei in timpul fiecarei miscari. Evitd sa-ti tii respiratia sau sa

incrunti fata.

Evita suprasolicitarea. Include pauze de odihna si hidrateaza-te cu apa racoroasd pentru a preveni

supraincalzirea sau deshidratarea.

Testeaza diferite momente ale zilei. Pentru unii, dimineata este ideald; altii preferda sd imparta

exercitiile in doua sesiuni — una dimineata si alta dupa-amiaza sau seara.

Daca ai spasticitate, aplica sfaturile din sectiunile anterioare pentru un program de intindere mai

eficient.
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Exercitii pentru cap si git — Atentionari

Inainte de a incepe exercitiile pentru cap si gat, citeste cu atentie precautiile:
o Vertij — senzatie de ameteala sau de ,,rotire a camerei”. Daca apare, opreste exercitiul si consulta

medicul.

e Semnul Lhermitte — senzatie de furnicaturi sau ,,soc electric” in coloana sau membre la aplecarea

gatului, Intalnitd uneori 1n scleroza multipla. Daca apare, intrerupe exercitiul si anuntd medicul.
Flexie
Aplecare a capului (Head Nod)

« Priveste Tnainte, apoi coboara barbia spre piept, ca si cum ai da din cap afirmativ.

» Mentine 30—40 de secunde, apoi revino lent.

ol

Retragerea barbiei (Chin Tuck)

 Repeta de 2-3 ori.

« Priveste inainte, mentinand capul drept.

« Retrage barbia spre gat, ca si cum ai crea un ,,dublu barbie”.
» Mentine 30-40 de secunde.

e Repeta de 2-3 ori.

g K
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Atentionare: exercitii pentru cap si gat
Vertij
Reprezintda o senzatie de ameteala sau impresia cd incaperea ,se invarte”.
Daca, in timpul exercitiilor, apare ameteald, senzatie de lesin sau greatd, opreste imediat exercitiul si

consultd medicul.

Semnul Lhermitte
Este o senzatie de furnicdturi sau un ,,soc electric” resimtit in coloand sau in membre atunci cand
apleci  gatul.  Acest fenomen apare uneori la  persoanele cu sclerozd  multipla.

Daca simti aceasta senzatie, intrerupe exercitiul si adreseaza-te medicului.

Flexie laterala a gatului (Lateral Flexion)
e Apleaca incet capul astfel incat urechea sa se apropie de umar.

« Executd miscarea lent, spre stanga si spre dreapta, de 2—3 ori pe fiecare parte.

Rotatie cervicala (Cervical Rotation)
« Intoarce incet capul pentru a privi peste umar.

 Misca lent capul spre stanga si spre dreapta, de 2—3 ori pe fiecare parte.

S \.
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Exercitii pentru umeri

Flexie a umarului (Shoulder Flexion)
Pozitia de start:
Intins(a) pe spate sau asezat(d) pe un scaun, cu bratele pe langa corp si cu degetul mare orientat in sus.
Executie:
Ridica un brat deasupra capului (ca si cum ai ridica mana pentru a raspunde la scoald), mentinand cotul
si antebratul drepte.
Mentine pozitia pentru o inspiratie si expiratie profunda.
Revino la pozitia initiala.

Repeta de 2-3 ori, apoi schimba bratul.

N——

Abductie a umarului (Shoulder Abduction)
Pozitia de start:
Intins(a) pe spate sau asezat(3) pe un scaun, cu bratele pe 1anga corp si palmele orientate in sus.
Executie:
Ridica un brat lateral, apoi continud miscarea pana langa cap (ca atunci cand faci o miscare de jumping
jack sau inger pe zapada).
Revino la pozitia initiala.

Repeta de 2-3 ori pe fiecare brat.

SR
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Rotatie a umarului (Shoulder Rotation)

Pozitia de start:
Intins(3) pe spate sau asezat(3) pe un scaun, cu bratul lateral si cotul indoit la 90°. Palma orientat in jos.
Daca nu poti mentine bratul la 90° din cauza mobilitétii reduse sau durerii, alege un unghi confortabil.
Daca esti intins(a), poti pune o perna sub brat pentru sprijin.

Executie:
Ridica antebratul peste umar pana cand dosul palmei atinge patul/suprafata.
Revino lent cu palma orientata in jos.

Repeta de 2-3 ori pe fiecare brat.

Extensie a umarului (Shoulder Extension)
Pozitia de start:
« In picioare sau asezat(i) pe un scaun.
Executie: A
1. Du bratul drept Tnapoi, ca si cum ai Incerca sa ajungi la buzunarul
din spate.
2. Lasa antebratul sa atarne liber.
3. Mentine pozitia pentru o inspiratie si expiratie profunda. Q

4. Revino la pozitia initiala si repeta de 2—-3 ori pe fiecare brat.
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Exercitii pentru amplitudinea miscarii umarului

Executie tip ,,flow” (Repetd miscarea completa de 2—3 ori pe fiecare parte)
Pozitia de start:
« Intinde-te pe spate, cu bratele pe langa corp, aproape de marginea patului.
Executie pas cu pas:
Ridica bratul deasupra capului, asa cum este prezentat in ilustratii.
Revino la pozitia initiald (brat drept, pe langa corp).
Cu bratul ridicat la nivelul umarului, intinde méana spre tavan, ridicind umarul de pe pat.
Aduce bratul si umarul inapoi pana cand umarul este din nou lipit de pat.
Apasd umarul 1n pat timp de o inspiratie si expiratie, apoi relaxeaza-te.
Indeparteaza bratul de corp si ridica-1 din nou deasupra capului.

Revino la pozitia initiala (brat drept, pe langa corp).

© N o g b~ w DN e

Cu bratul intins lateral, la nivelul umarului, coboara-l spre podea cat de mult poti. Revino la pozitia
initiala.

9. Cu bratul intins lateral la nivelul umarului, adu-1 peste corp, ridicand usor umarul de pe pat.

10. Revino la pozitia de start, cu ambele brate drepte.

Repeta intreaga secventa cu celdlalt brat.
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Exercitii pentru coate si antebrate

Flexia si extensia cotului (Elbow Flexion & Extension)
Pozitia de start:

« Intins(d) pe pat sau pe saltea, ori asezat(d) pe scaun, cu bratele pe langi corp si palmele orientate in

Sus.
Executie:
1. Mentinand cotul pe pat/saltea sau langa corp, apropie mana cat mai mult de umar.
2. Mentine pozitia 30-40 de secunde.
3. Revino la pozitia initiala.
4. Repeta 2-3 ori pe fiecare parte.

Rotatia antebratului (Forearm Rotation)
Pozitia de start:
« Intins(d) pe spate, cu bratele pe langa corp si palmele orientate spre corp.
e Sau asezat(d) la 0 masd, cu antebratul sprijinit pe masa.
Executie:
1. Ridica antebratul vertical. Daca esti Intins(d), mentine cotul si partea superioara a bratului sprijinite pe
pat.

2. Roteste usor mana, astfel incat palma sa fie orientata spre fata, apoi spre exterior (departe de fata).

%é!%

3. Repeta 2-3 ori, apoi schimba bratul.
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Exercitii pentru maiini si incheieturi
Flexia si extensia degetelor (Finger Flexion & Extension)
Executie:

Indoaie degetele spre palma (formand un pumn).

Indreapta degetele complet.

8l 5%

Varianta de exercitiu pentru extensori slabiti ai degetelor

Repeta 2-3 ori.

Executie:
Asaza mana cu degetele Intinse pe masa sau pe genunchi.
Ridica Intreaga mana, pastrand degetele intinse.
Mentine cateva secunde.

Relaxeaza-te si repetda 2-3 ori.

Abductia si adductia policelui (Thumb Abduction & Adduction)
Executie:

Indoaie policele la toate articulatiile.

Indreapta complet policele.

Repeta 2-3 ori.

www.drsm.ro
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Abductia si adductia degetelor (Finger Abduction & Adduction)
Executie:

1. Departeaza degetele (deschide palma).

2. Apropie degetele.

3. Repeta 2-3 ori.

Flexia si extensia policelui (Thumb Flexion & Extension)

Executie:

1. Cu palma orientata in sus, misca policele 1n sus si Indeparteaza-1 de palma.
2. Aduce-1 inapoi, aliniat pe langa degetul aratator.

3. Repeta 2-3 ori.

Opozitia policelui (Thumb Opposition)

Executie:
1. Misca policele 1n exterior si apoi in jur, astfel incét sd atinga degetul mic.
2. Pentru un exercitiu suplimentar de coordonare, atinge policele pe rand de varfurile fiecarui

deget, incepand cu degetul mic si continudnd cu inelarul, mijlociul si aratatorul.

3. Repeta 2-3 ori.
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Sugestie:

Pentru Tmbunatatirea coordonarii degetelor, poti incerca:
e jocuri de carti,

e jocuri de societate,

« construirea de machete sau activitati de bricolaj,

« exercitii de tastare la computer,

e sortarea de piulite si suruburi,

» organizarea sertarelor de acasa.

Flexia laterala a incheieturii (Wrist Lateral Flexion)
Executie:
1. Cu mana intinsa si palma orientata in jos, mentine bratul nemiscat.
2. Misca doar mana spre stanga, apoi spre dreapta.

3. Repeta 2-3 ori.

Flexia si extensia incheieturii (Wrist Flexion & Extension)
Executie:
Indoaie incheietura astfel incat palma sa se apropie de antebrat.
Indreapti incheietura, revenind la pozitia neutra.

Tndoaie incheietura Tn sens opus, astfel ncat dosul mainii si se apropie de antebrat.

R
\

C@
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Flexia si extensia articulatiilor metacarpofalangiene (Knuckle Flexion & Extension)

Executie:
1. Tine bratul si Incheietura intr-o pozitie neutra, cu degetele orientate spre tavan.
2. Indoaie degetele doar din articulatiile mari (metacarpofalangiene), mentinind celelalte

articulatii intinse, formand o pozitie de ,,masd” cu palma.

3. Indreapti din nou degetele.
4. Mentine incheietura dreapta, evitand sa o lasi sa se relaxeze.
5. Repeta 2-3 ori.

O ®

Exercitii pentru trunchi si solduri
Aducerea unui genunchi la piept (Single Knee to Chest)
Executie:
Intins(3) pe spate, pe pat, pune un picior pe pat cu genunchiul indoit.
2. Trage usor celalalt genunchi spre piept.
3. Daca exercitiul este prea dificil, foloseste o curea sau un prosop rulat plasat in spatele genunchiului
pentru a trage usor piciorul.
4. Mentine 30—40 de secunde.
5. Repeta 2-3 ori pentru fiecare picior.
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Rotatie joasa a trunchiului (Low Trunk Rotation)
Executie:
Intins(a) pe spate, cu genunchii indoiti si talpile pe pat.
Coboara incet genunchii dintr-0 parte in alta.
Obiectivul este Intinderea trunchiului si a soldurilor, nu atingerea podelei sau a patului cu genunchii.

Mentine 30—40 de secunde pe fiecare parte.

o ~ w DN e

Repeta 2-3 ori pentru fiecare parte.

Ridicarea unei gambe intinse (Single Straight Leg Raise)

Executie:

1. Indoaie un picior din genunchi, mentinand talpa pe pat/saltea.

2. Ridica celalalt picior intins la 15-25 cm de suprafata, fara a indoi genunchiul.
3. Coboara incet piciorul.

4. Repeta 2-3 ori pentru fiecare picior.

Nota: Daca zona lombara este foarte slabitd, pune palmele in jos sub zona lombara 1nainte de a ridica

(N

/I““-a

piciorul.
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Podul (Bridging)

Executie:
Intins(a) pe pat, cu ambii genunchi indoiti, talpile pe pat si bratele pe langa corp.
Ridica Incet soldurile spre tavan, apoi coboara.
Evitd arcuirea excesiva a spatelui pentru a preveni durerea.

Inspira la ridicare si expira la coborare.

a > w N

Repeta 2-3 ori.

i

Flexia soldului sau ,,Marsul” (Hip Flexion or March)
Pozitia de start:
» Agezat(d) pe un scaun sau pe marginea patului, cu talpile pe podea.
Executie:
1. Indoaie soldul ridicand genunchiul spre piept in timp ce inspiri.
2. Coboara piciorul pe podea in timp ce expiri.

3. Repeta 2-3 ori pentru fiecare picior.

Nota importanta: Daca un exercitiu este prea dificil sau necesitd un efort excesiv, intrerupe-1. Executa

miscdrile lin, controlat, evitand smuciturile sau ridicarile bruste.
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Extensia genunchiului sau ,,Jovitura” (Knee Extension or Kick)
Executie:

1. Indreapta genunchiul in timp ce ridici laba piciorului.

2. Revino lent la pozitia cu genunchiul indoit.

3. Repeta 2-3 ori pentru fiecare picior.

Flexia genunchiului (Knee Flexion)
Executie:

Intinde-te pe burta.

Indoaie genunchiul, aducand calcaiul spre fesa.

Revino la pozitia initiala.

A wDp e

Repeta 2-3 ori pentru fiecare picior.

Nota importanta: Dacda un exercitiu este prea dificil sau presupune un efort excesiv, intrerupe-l.

Executa miscdrile lin si controlat, evitdnd smuciturile sau ridicarile bruste.
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Extensia soldului (Hip Extension)

Executie:
Tntinde-te pe burtd, cu genunchiul intins.
Ridica intreaga gamba si coapsa de pe pat la 2-5 cm Tn timp ce inspiri.
Coboara piciorul pe pat in timp ce expiri.

Nu ridica partea inferioara a trunchiului pentru a desprinde piciorul de pe pat.

a > w N

Repeta 2-3 ori pentru fiecare picior.

Rotatia soldului (Hip Rotation)

Executie:

1. Intins(d) pe spate, roteste piciorul spre exterior astfel incat degetele si fie orientate in afara liniei

mediane a corpului.

2. Roteste piciorul spre interior, astfel incat degetele sa fie orientate spre celdlalt picior.

3. Repeta 2-3 ori pentru fiecare picior.

Abductia si adductia soldului (Hip Abduction & Adduction)

Executie:
1. Cu picioarele drepte si apropiate, departeaza-le lateral si revino in pozitia neutra.
2. Alternativ, poti misca cate un picior pe rand, departandu-1 si apoi readucandu-1 la pozitia initiala.

3. Repeta 2-3 ori pentru fiecare picior.

®

(L
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Exercitii pentru glezne si picioare

Flexia dorsala si flexia plantara a gleznei (Ankle Dorsi Flexion & Plantar Flexion)
Executie:
Misca laba piciorului in sus, spre gamba.
Misca laba piciorului in jos si departe de gamba.
Executa miscarea lent. Daca simti ca poate aparea un spasm muscular, repetd doar pasul 1 si mentine
usor pozitia, apoi opreste exercitiul.
Mentine 3-5 secunde, evitand declansarea unui spasm.

Repeta 2-3 ori.

"~
SN

Eversiunea si inversiunea gleznei (Ankle Eversion & Inversion)
Executie:
Intoarce laba piciorului astfel incat talpa s fie orientati spre exterior. Mentine degetele indreptate in
sus, nu in jos.
Intoarce laba piciorului astfel incét talpa sa fie orientata spre interior.
Repetd miscarea in sens invers.

Mentine 3-5 secunde, evitand declansarea unui spasm.

Q /
-

S

Repeta 2-3 ori.

<

www.drsm.ro Pagina 25 din 29


http://www.drsm.ro/

Flexia si extensia degetelor (Toe Flexion & Extension)

Executie:
1. Tndoaie degetele spre partea anterioari a labei piciorului (baza degetelor).
2. Indreapta degetele si trage-le cat mai mult posibil spre tibie.
3. Mentine 3-5 secunde, evitand declansarea unui spasm.
4. Repeta 2-3 ori.

—h A~
|
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Tntinderea tendonului lui Ahile (Heel Cord Stretch)

Executie:
1. Asaza-te pe pat sau pe un scaun stabil, cu spatele drept.
2. Lasa un picior sa atarne liber.
3. Pune un prosop in jurul talpii piciorului activ, ridica piciorul si trage de prosop cu ambele maini.
4. Mentine intinderea 20-30 de secunde.
5. Repeta exercitiul pentru celdlalt picior.

Abductia si adductia degetelor de la picioare (Toe Abduction & Adduction)
Executie:

1. Desparte degetele de la picioare.

SN

NS S
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Exercitiu pentru mobilitatea degetelor (Toe Exercise)

Executie:
Pentru a antrena degetele si laba piciorului, prinde cu acestea o lavetd uscata de pe podea.
Ridica laveta si apoi deschide degetele pentru a o lasa sa cada.

Repeta 2-3 ori.

Exercitii de coordonare si echilibru in pozitia sezut

Atentie: Citeste cu atentie avertismentul de la final Tnainte de a efectua aceste exercitii.

Exercitiul 1

» Mentine echilibrul cu bratele asezate pe coapse.

» Daca poti, ridica un picior, apoi pe celdlalt, conform ilustratiei.

e Daca acest lucru nu este posibil, gliseaza calcaiul Tnainte si Tnapoi pe podea.

 Repeta secventa de 5 ori.

Exercitiul 2

» Tine bratele pe langa corp, cu coatele indoite la 90°.

« Intoarce palma mainii drepte n sus, iar palma mainii stangi in jos.

 Schimba simultan pozitiile astfel incat palma dreapta sa fie acum 1n jos, iar palma stanga in sus.
 Repeta schimbarea rapid, ca o miscare de coordonare.

 Executa secventa de 5 ori.
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Exercitiul 3

« Incepe cu ambele maini in fata pieptului.

« Intinde un brat inainte si in sus, in timp ce intinzi celalalt brat inapoi.
« Revino la pozitia initiald si repetd in sens invers.

 Repeta secventa de 5 ori.

4

Avertisment

Aceste exercitii sunt potrivite doar pentru persoanele care pot sta in siguranta fara sprijin pe marginea

unui pat sau a unui scaun.

Daca ai probleme de echilibru sau instabilitate, nu efectua aceste exercitii fird a consulta medicul

sau kinetoterapeutul.
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Note

(Spatiu pentru insemnari personale si observatii legate de exercitii)
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