SUPORT DE RECUPERARE PENTRU SCLEROZA
MULTIPLA
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EXERCITII $SI SFATURI PENTRU OAMENI
CU SCLEROZA MULTIPLA

Toata lumea ar trebui sa beneficieze de pe urma sanatatii fizice.
Cercetarile sugereaza ca exercitiile n scleroza multipla pot:

» Sa imbunititeasca sandtatea generald a persoanelor cu scleroza
multipla

» Sa ajute persoanele cu scleroza multipla sa ramana mobile si active
pe cat posibil

» Ajuta la gestionarea simptomelor sclerozei multiple, de exemplu
rigiditate musculara, oboseald, echilibru

» Reduce riscul de boli de inima

Desi persoanele cu scleroza multipla se simt adesea obosite si
lipsite de fortd, exercitiile fizice le sunt benefice deoarece le
imbunatatesc rezistenta fizicd, echilibrul si controlul intestinului si al
vezicii urinare. Pentru a continua exercitiile fizice asigurati-va ca
faceti ceva care va place.

Exercitiile fizice au multe beneficii pentru persoanele cu
sclerozd multipla, inclusiv cresterea rezistentei fizice, imbundtatirea
echilibrului s1 diminuarea rigiditatii musculare. De asemenea,
miscarea regulata ar putea intarzia afectarea cognitiva. Important este
ca, inainte de a incepe un program de miscare, pacientul cu scleroza
multipla sd ceara sfatul medicului legat de ce fel de sport poate face si
ce volum de efort poate depune.

Se poate cere si sfatul unui kinetoterapeut dacd persoana are
nevoie de asistentd in alegerea activitatilor potrivite, dar e bine de stiut
ca exercitiile se pot face si la domiciliu. Chiar si gradinaritul si
treburile casnice conteaza ca activitate fizica.

intotdeauna:
» Discutati cu medicul Tnainte de a Incepe exercitiile fizice
> Incilziti-va inainte si relaxati-va dupi exercitiu
» Aveti grija daca sunteti afectat de sensibilitatea la caldura
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MOBILIZARI PASIVE SI EXERCITII DE STRETCHING

Modul de executie al exercitiilor

Un asistent (terapeut, membru de familie, etc.) este necesar
pentru a ajuta persoana cu scleroza multipld sa faca aceste exercitii.
Cei mai multi oameni prefera s faca exercitii dimineata cand sunt inca
in pat, din moment ce majoritatea exercitiilor se fac din culcat dorsal.
Oricum, aceste exercitii pasive pot fi adaptate la aproape orice pozitie.
Numarul de repetari pentru un exercitiu variaza, dar de obicei doud sau
trei sunt suficiente. tineti fiecare “intindere” aproximativ 60 de
secunde, intr-o pozitie cat mai apropiatd de intinderea maxima
confortabild, inainte de a va intoarce usor spre pozitia de start.

Exercitii pentru umar (I)

Instructiuni pentru cel care ajuta:

Pozitia de start:

Pacientul este in decubit dorsal cu
bratele pe langa corp. Plasati o0 méana pe partea
superioard a umarului, pozitionand policele in
asa fel incat sa putem controla miscarea in
articulatie. Cu cealaltd mana tineti mana
pacientului.

Pasul 1

Tineti cotul intins si ridicati bratul pana
cand mana va privi catre tavan, iar palma se
intoarce catre interior (corp).
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Pasul 2

Continuati sa miscati bratul pana cand
acesta va atinge patul langa capul pacientului,
sau pand cand Intampinati rezistenta. Bratul
poate fi indoit din cot daca din cauza capatului
patului nu poate fi dus intins. Mentineti 60 de
secunde. Reveniti in pozitia de start, faceti o
pauza, iar apoi repetati exercitiul de doua, trei
ori.

Exercitiul pentru umar (II)

Instructiuni pentru cel care ajuta:

Pozitia de start: N

Pacientul este culcat pe spate, cu K}""{Y
bratele pe langa corp. Asistentul plaseaza o .
mana pe umar, astfel incat sa poata controla ‘ =7
miscarea din aceastd articulatie. Cu cealalta ~

mana tine pumnul. 74

Pasul 1
Tineti cotul extins si miscati bratul spre
afara (abductie).

Pasul 2
La abductie de 90° rotati bratul astfel
incat palma sa potriveasca in sus.
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Pasul 3

Continuati miscarea de abductie pana
la aplitudinea maximd, sau pand cand
intmpinati rezistentd. Cotul poate fi flectat
daca distanta pana la capatul patului nu
permite efectuarea exercitiului cu cotul extins.
Apoi se revine la pozitia initiald, se poate face
0 pauza, sau se repeta exercitiul de cateva ori.

Exercitii pentru umar (I1I)

Instructiuni pentru cel care ajuta:

Pozitia de start:

Pacientul este culcat dorsal. Cu 0 mana se fixeaza articulatia
umadrului, iar cu cealaltd se prinde pumnul si se flecteaza cotul pana
la pozitia de rotatie zero a umarului.

Pasul 1

Se executd rotatie externd, pand in momentul cand se
intdmpina rezistenta, sau pe toata amplitudinea.

Pasul 2

Revenire la pozitia de start.

Pasul 3

Se executa rotatia internd, pe toatd amplitudinea sau numai
pana se intmpind rezistentd. Se revine la pozitia de start, se poate
lua o pauza si apoi se repeta exercitiul. Rezistenta se aplica in
functie de pacient.

Exercitii pentru cot si antebrat (I)

Instructiuni pentru cel care ajuta
Pozitia de start:
Pacientul este culcat dorsal cu bratele pe langa corp, palmele

privind in jos. Kinetoterapeutul plaseaza o mana pe cot si cu cealalta
apucd mana pacientului.
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Pasul 1 512
Flectati cotul cand antebratul este foarte aproape de brat.
Combinati flexia cotului cu supinatia si extensia cu pronatia. Se
revine la pozitia de start, se face o pauza si se repeta exercitiul.
Dozajul se face in functie de pacient.
Exercitii pentru cot si antebrat (B)

Instructiuni pentru cel care ajuta:

Pozitia de start:

Pacientul este culcat pe spate, cu bratele pe langad corp,
umirul adus la 90°, cotul indoit si mana in pozitie neutrd, degetele
relaxate. Cu méana stanga tine antebratul si cu dreapta pumnul.

Pasul 1

Se executd pronatia.

Pasul 2

Revenire in pozitia initiala.

Pasul 3

Se executa supinatia.

Exercitiul se poate repeta de mai multe ori, iar rezistenta se
va aplica in functie de pacient, urmarindu-se o crestere a fortei
pronatorilor.

Exercitii pentru pumn

Instructiuni pentru cel care ajuta:

Pozitia de start:

Pacientul este culcat pe spate, bratul cl
adus la 90°, ména la pozitie neutrd. Cu méana 7
stanga veti face priza pe antebrat si cu dreapta "
veti prinde pumnul.

BXS



Pasul 1
Flectati mana la amplitudine maxima

Pasul 2
Extindeti mana la amplitudine maxima

Pasul 3
Revenire 1n pozitia initiala.

Pasul 4
Executati inclinatia cubitald (aductia
mainii).

Pasul 5

Executati inclinatia radiald (abductia
mainiti).

Urmeaza apoi revenirea in pozitia
initiald, pauza, dupd care exercitiul se poate
repeta de cateva ori.
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Exercitiu pentru sold (I)
Instructiuni pentru cel care ajuta:

Pozitia de start:

Pacientul este culcat pe spate. Prindeti
cu o mana calcaiul si cu cealaltd, partea
laterala a genunchiului.

Pasul 1 — extindeti genunchiul si
ridicati piciorul astfel incat distanta sa fie
aproximativ 10 cm pana la pat.

Pasul 2 — duceti piciorul spre
dumneavoastrda (efectuati abductia). Reveniti
in pozitie initiald, faceti o pauza, dupa care
puteti repeta exercitiul de cateva ori, In functie
de starea generald si stadiul in care se afla
persoana cu scleroza multipla.

Exercitii pentru sold (IT)

Instructiuni pentru cel care ajuta:

Pozitia de start:

Pacientul este culcat pe burta cu
picioarele intinse. Cu o mand prindeti sub
genunchi si cu cealalta de glezna.

Pasul 1

Tineti genunchiul intins si ridicati
piciorul astfel incat distanta pand la saltea sa
fie aproximativ 10-15 cm (efectuati extensia).
Reveniti in pozitia initiala, faceti o pauza, dupa
care puteti repeta exercitiul de cateva ori.
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Exercitii pentru genunchi

Instructiuni  pentru
cel care ajuta:

Pozitie de start:

Pacientul este culcat pe spate. Puneti o mana pe genunchi si
cu cealalta prindeti calcaiul.

Pasul 1

Ridicati piciorul si indoiti-1 din genunchi si sold.

Pasul 2

Continuati sd miscati piciorul, impingand genunchiul spre
pieptul pacientului, astfel incat flexia (indoirea) din ambele
articulatii sa fie la amplitudine maxima. Celalalt picior trebuie sa
ramana intins la pat.

Pasul 3514

Lasati putin in jos piciorul si extindeti genunchiul prin
ridicarea calcaiului.

Exercitii pentru glezna si picior (I)
Instructiuni pentru cel care ajuta:

Pozitia de start:

Persoana este culcata pe spate. Prindeti
calcaiul cu mana, iar cu antebratul sustineti
varful piciorului. Tineti ferm glezna cu
cealaltd mana.

Pasul 1

Apasati cu antebratul pe varful
piciorului, astfel incat sa-l1 impingeti spre
genunchi. In acelasi timp trageti cilcaiul spre
inainte.
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Pasul 2
Reveniti 1n pozitia initiald, prin
relaxarea antebratului si a mainii.

Pasul 3514

Din aceeasi pozitie ca la pasul 1, puneti
cealaltda mana pe varful piciorului (putin mai
jos decat degetele) si apdsati spre antebrat. Cu
cealaltai mana TImpingeti calcaiul spre
genunchi. Reveniti in pozitia initiala, faceti o
pauzad, dupa care puteti repeta exercitiul.

Observatie: cand apasati cu antebratul
pe talpd, este important sa tineti genunchiul
usor indoit, pentru a preveni hiperextensia.
Acest lucru se poate realiza prin plasarea unei
perne tari sub genunchi.

Exercitii pentru glezna si picior (II)

Instructiuni pentru cel care ajuta:

Pozitia de start:

Persoana este culcata pe spate. Prindeti
partea anterioara a piciorului cu o mana, astfel
incat degetul mare sd priveasca in sus cu palma
sd se sprijine pe talpa. Tineti ferm glezna cu
cealaltd mana.

Pasul 1
Intoarceti piciorul astfel incét talpa sa
priveasca spre celalalt picior.
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Pasul 2
Revenire 1n pozitia initiald |

Pasul 3 ? /
Intoarceti piciorul astfel incat talpa sa
priveascd spre exterior. Se revine In pozitia éf/

initiala, se face o pauza, apoi exercitiul poate L\

fi repetat de cateva ori (8-10).

Exercitii pentru glezna si picior (III)
Instructiuni pentru cel care ajuta:

-~
Pozitia de start: !@\

Persoana cu scleroza multipla este Al
culcatd pe spate. Prindeti degetele cu o mana,
iar cu cealaltd tine-ti ferm piciorul.

Pasul 1 I\\\ .

Deplasati degetele in jos. %? _ \\;

Pasul 2
Reveniti si intindeti usor degetele spre '
inapoi. Reveniti In pozitia initiala, faceti o
pauza, apoi repetati exercitiul de cateva ori.
R
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EXERCITII ACTIVE
Modul de executie

Unele persoane cred ca exercitiile sunt mai usor de facut in pat,
ele se pot face mai usor pe o suprafatd mai tare. Aceste exercitii pot fi
adaptate si la pozitia asezat. In aceastd sectiune revedeti mai intai
exercitiile pentru diferite parti ale corpului. Incepeti prin a face fiecare
exercitiu de 5 ori intr-un ritm moderat. Mai tarziu puteti creste numarul
de repetari.

Exercitii pentru umar

A) Incepeti culcat pe spate cu bratele pe langa corp. Duceti o
mana sus langa cap, pana cand atinge patul. Mentineti bratul intins.

el

B) Revenire in pozitia initiala (cu bratul intins).

C) Duceti bratul inainte sus astfel incat aceasta sa faca un
unghi de 90° cu corpul; ridicati si umirul de pe pat.

elh——

D) Din pozitia de la punctul “c”, duceti umarul inapoi pana
atinge patul.
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G) Din pozitia culcat pe spate cu bratul intins inainte (flexie
90° - umar) la nivelul umarului, duceti bratul lateral la amplitudinea
maxima posibila. Reveniti apoi in pozitia initiala.

[Pt

H) Din aceeasi pozitie ca la punctual “g” se flecteaza cotul si
se duce mana spre corp, ridicand si umarul de pe pat.

N

I) Repetati toate exercitiile cu celdlalt brat.
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Exercitii pentru degete (I)

Inchideti pumnul ﬁih@ »
Deschideti pumnul . :z__—::-_'"—/?‘

Departati degetele W
— -
Apropiati degetele @

Exercitii pentru degete (II)

Indoiti degetul mare spre palma

(flexia policélui) .-—{'\/_J;LV%
Duceti degetul mare in directie opusa
(extensia policelui) & _

Palma priveste in sus, degetul mare :
este lipit de palma. Departati degetul mare de #&
palma (abductie) i

Apropiati degetul mare de palma f
Atingeti degetul mic cu degetul mare =~ —-——— )"'A =~

(opozitie) h‘l‘_?f__?}i—"

Pentru a imbunatatii coordonarea degetelor, puteti juca table, sah,
carti, sau sd faceti puzzle.
Exercitii pentru degetele picioarelor

#
Indoiti degetele spre inainte .
Indoiti degetele spre 1inapoi, la N

amplitudine maxima. ==

Departati degetele ZM&

BXS



Apropiati degetele
'I-u..‘_ _‘-F"
Pentru imbunatdatirea coordonarii, puteti ridica de jos pietricele, sau
boabe de fasole si sa le puneti intr-un recipient de plastic.

Exerecitii pentru pumn

Ny
11
2 o AL A - . - 1 l'-l."... 1
Indoiti palma astfel incat sa priveasca t\) I
spre antebrat (flexie) y
~— i §
Reveniti pana la pozitia neutrda a . \
palmei. TN,
_— -~ —
e enn?
e .
Miscati palma in sens opus primului o TN\
exercitiului, astfel Incat partea sa dorsala sa ' . \»7h
priveasca spre antebrat (extensie) / </

B Fl
Miscati mana spre stinga si spre / \

dreapta, In pozitie neutra (inclinare cubitald,
inclinare radiald)
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Exercitii pentru antebrat

Cu cotul indoit 90° si méina in pozitie
neutrd, rotiti antebratul astfel incat palma sa
priveasca in jos (pronatie).

Din aceeasi pozitie rotiti antebratul astfel
incat palma sa priveasca in sus (supinatie).

Exercitii pentru cot

Indoiti cotul astfel incat palma si vini
catre umar (flexie)

Extindeti cotul astfel incat mana sa se
departeze de umar (extensie)

Pentru facilitarea acestor miscéri, la
primul punct, mana va privi spre brat, iar la
punctul urmator mana va privi in directie opusa.

Exercitii pentru sold

Faceti o flexie a soldului din pozitia
sezand, prin ridicarea unui genunchi cétre piept
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Din pozitia culcat pe spate cu picioarele
departate, rasuciti un picior spre exterior.

Din aceeasi pozitie ca la punctul anterior,
rasuciti piciorul spre interior.

Din pozitia culcat pe spate, apropiati si
departati picioarele.

Din aceeasi pozitie indoiti un picior si
duceti-l spre piept fara sa ridicati talpa de pe \
saltea, mentineti timp de 6 - 10 secunde, tinand / ; )

genunchiul intins.
Puteti repeta exercitiul de cdteva ori.

Exercitii pentru genunchi

(€
Din pozitia asezat, cu picioarele la [
marginea patului, ridicati un genunchi. —— P

Reveniti incet la pozitia de start.

Din pozitia de culcat pe burta, cu -
membrele inferioare intinse, indoiti un ) _:_‘5’\\_,__ e
genunchi (flexia gambei pe coapsi). |
Reveniti incet la pozitia de start. Exercitiile se repetd in functie de

e,
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Exercitii pentru glezne

Miscati piciorul spre genunchi. L\
-

N

Miscati piciorul in directie opusa. ?

Rasuciti gleznele spre exterior. 0 %

i
o

Rasuciti gleznele spre interior & J

Exercitiile se pot face din pozitiile asezat sau culcat pe spate i pot fi
repetate.

i
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Exercitii pentru trunchi

Din pozitia culcat pe spate cu genunchi indoiti si talpile pe
saltea, contractati muschiul abdominal, Tmpingandu-1 spre podea.
Mentineti pozitia, apoi relaxati-va incet.

Din aceeasi pozitie, incercati sa va contractati muschii
abdominali astfel incat sa ridicati capul si umerii de pe saltea.

Extindeti soldurile si ridicati bazinul de pe pat prin impingere cu
picioarele pe saltea. Daca este nevoie, un ajutor va va fixa picioarele.

ae%1(
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EXERCITII DE ECHILIBRU SI COORDONARE

Exercitiile de coordonare si echilibru pentru persoanele care
pot sa mearga

Adoptati postura pe maini si pe .
genunchi ro— L\

Intindeti mana dreapta spre inainte si
lasati-va greutatea spre partea dreapta. j‘ ————
Mentineti pozitia numarand pana la 5, dupa - L"'
care reveniti la pozitia initiala.

Acelasi exercitiu cu mana stanga.

Duceti piciorul drept intins inapoi si
lasati-va greutatea spre partea dreapta. Tineti
piciorul drept intins inapoi aproximativ 5

secunde. Reveniti la pozitia initiala.

Acelasi exercitiu cu piciorul stang.

Daca puteti face exercitiile anterioare fara dificultate, le puteti

incerca pe acestea:

Din pozitia pe maini si pe genunchi,

ridicati simultan o mand si un picior.

incercati sa va tineti astfel echilibrul

aproximativ 5 secunde, dupa care reveniti in
pozitia initiala.

X
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Incercati sa ridicati simultan o mana
si un picior (invers decat la exercitiul
anterior).

Stati pe genunchi. Cu mainile
relaxate pe langa corp, duceti un picior
inainte si puneti talpa pe sol cu genunchiul
indoit (pozitia cavalerului servant). Apoi va
puteti ridica 1n picioare. Echilibrati-va cu
ajutorul bratelor, iar apoi incercati sa va
reveniti in pozitia cavalerului servant. Faceti
acelasi exercitiu cu piciorul sting.

Incercati aceste exercitii cu un
partener. Stati fata in fata cu coatele intinse si
mainile prinse cu ale partenerului. Palmele
dumneavoastra privesc in jos, iar palmele
partenerului privesc in sus. Daca nu aveti un
partener disponibil, va puteti sprijini de
spatarul unui scaun.

Ridicati piciorul drept de pe sol prin
indoirea usoara a genunchiului si incercati sa \
va mentineti echilibrul pe piciorul stang,
aproximativ trei secunde. Amintiti-va ca | |
micile dezechilibrdri sunt un fenomen
normal. Daca puteti, incercati sa ramaneti pe
piciorul stdng pana la 10 secunde. Faceti 1
acelasi exercitiu cu celalalt picior ridicat de
la sol. Alternati ridicarile pe varfurile
picioarelor cu ldsarea greutatii pe calcaie si
ridicarea varfurilor. Incercati si faceti 10
repetari.
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Exercitii de echilibru si coordonare din sezind, pentru
persoanele care nu pot sa mearga

Incercati si adoptati pozitia asezat
nesprijinit. tineti-va echilibrul tindnd mainile
pe genunchi (In poald). Dacd este posibil,
ridicati mai Intai un picior $i pe urma pe
celalalt.

Cu bratele pe langa corp si coatele
indoite la 90° risuciti antebratul drept astfel
incat palma sd priveascd in sus. Rasuciti
antebratul stdng astfel incat palma sa
priveasca 1n jos. Rasuciti rapid antebratele,
schimband pozitia palmelor succesiv.

Incepeti acest exercitiu in pozitia
sezand, cu ambele maini pe piept. O méana o
duceti nainte sus, iar cealaltd o intindeti la
spate. Reveniti apoi in pozitie initiald si
repetati exercitiul inversand pozitia mainilor.
Puteti repeta de 5 ori.
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INTINDERI
Tineti intinderi timp de 30 de secunde.
Repetati de 3 ori. (30-60 de secunde pentru adultii mai in

varsta)

1. Intins pe spate, incovoieste-te intr-o minge stransa si tine.

4. Intins pe spate, intindeti-va bratele si picioarele drepte.
Incercati sa va mentineti genunchii si coatele drepte
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EXERCITII DE INTARIRE

Toate exercitiile trebuie facute incet si cu control. Efectuati
urmatoarele exercitii intins pe spate, cu genunchii indoiti.

1. Aplatizati-va spatele si tineti apdsat timp de 3 secunde

IS

2. Aplatizati-va spatele si ridicati-va de jos in sus, stati timp de 3
secunde

3. Aplatizati-va spatele, ridicati de jos in sus si rasuciti pelvisul la
stanga si la dreapta
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4. Tine spatele plat, indoaie Incet si indreaptd un picior si apoi pe
celalalt.

5. Alternati lovirea Tn aer cu mana stanga si cea dreapta, puteti
adauga o greutate mica in acest exercitiu, daca vi se recomanda.

6. Ridica bratul drept deasupra capului si intoarce-te. Repetati pe
cealalta parte. Adaugati o greutate daca vi se recomanda.
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EFECTUATI URMATOARELE EXERCITII CULCAT PE O
PARTE

1. Intins pe o parte, ridicati piciorul (tinAnd genunchiul drept)
aproximativ 8 secunde, tineti apasat timp de 3 secunde (tine glezna

flectatd).
()

2. Ridicati piciorul inferior aproximativ 8 cm, tineti apdsat timp de 3
secunde (tine piciorul flectat si genunchiul drept)

3. Intins pe o parte, tine cilcaiele impreuni si indoaie genunchii.
Asigurati-va ca pelvisul nu se roteste inapoi, apoi ridicati-va
genunchiul de sus cativa centimetri intr-o maniera controlata.

Coborati incet inapoi la pozitia de pornire.

L2 (@<}
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EFECTUATI URMATOARELEVEXERCITII CULCAT PE
BURTA

1. Ridicati umerii de pe podea (priviti in jos), tineti bratele langa
dvs., tineti apasat cateva secunde. Tineti picioarele trase in sus.

2. Intins pe fatd, luati piciorul spre fund, apoi coborati incet,
alternativ picioarele.

3. Ridicarea piciorului drept (tine piciorul tras dedesubt) Intins pe
fatd, ridicd piciorul drept de pe podea si tine-1 apasat timp de 3
secunde. Progreseaza ridicand ambele picioare impreund, precum si
capul si umerii de pe podea.
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EFECTUATI URMATOARELE EXERCITII iN POZITIE
SEZAND

1. Strangeti-va, apoi asezati-va sus, de la partea inferioara a spatelui,
strangand omoplatii impreuna in timp ce va ridicati.

2. Stai de pe un scaun si Intoarce-te in sezut.
Puneti picioarele sub dvs., Indreptati-va spatele (strangeti omoplatii
impreund). Ridica-te incet, fard a-ti folosi mainile. Coborati incet
spatele in scaun, fara a va folosi mainile.
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EFECTUATI URMATOARELE EXERCITII iN PICIOARE,
CU MAINILE PE UN SUPORT DACA ESTE NECESAR

1. Defilare pe loc.

2. Scoateti piciorul in lateral, tineti apasat timp de 3 secunde (tine
piciorul tras in sus, degetele de la picioare indreptate inainte), apoi
coboara. Repetati cu celdlalt picior.
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3. Scoate-ti piciorul drept in spatele tau (piciorul flectat, genunchiul
drept). Repetati cu celalalt picior.
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5. Genuflexiuni, tinand spatele drept, indoiti ambii genunchi apoi
ridicati-va din nou in picioare.
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