PRZEJMI) KONTROLE NAD
SPASTYKA



SPASTYCZNOSC

Jest powszechnym problemem u pacjentow z
SM

Jej przyczyng sg uszkodzenia w centralnym
uktadzie nerwowym spowodowane chorobg

Powoduje ona zaburzenia napiecia
miesniowego

U ponad 70 % chorych na pewnym etapie
choroby pojawia sie spastycznosc



WCZESNE OBJAWY

Poranna sztywnosc konczyn (takze po diugie;

jezdzie samochodem itp.)

Jedna noga moze wydawac sie ciezsza od

drugiej, co powoduje trudnosci podczas chodu
Niekontrolowane skurcze mm w konczynach

Budzace skurcze nocne



BADANIE LEKARSKIE

* Lekarz stwierdza wyczuwalny opor przy probie
zgiecia wyprostowanej konczyny
 Wygodrowanie odruchéw

* Klonus — drzenie w stopy i tydki po kontakcie
stopy z podtozem



Jak sobie z tym radzic¢?

* Rozcigganie- regularne cwiczenia rozciggajace
tagodza objawy spastycznosci. Wykonuje sie je
codziennie, pozycje rozciggajacg utrzymujemy
min 60 s. Jezeli w czasie rozciggania pojawia
sie bol oznacza to, ze rozcigganie jest zbyt silne

» Cwiczenia rytmiczne np. jazda na rowerku
stacjonarnym, chodzenie z kijami itp.



Jak sobie z tym radzic¢?

 Cwiczenia wzmacniajace z matym oporem
np. przy wykorzystaniu tasmy do cwiczen lub
matej butelki z wod3

 Cwiczenia rotacji w obrebie tutowia potaczone
z Cwiczeniami oddechowymi



Po co ¢cwiczyc?

Regularne ¢wiczenia sprawig, ze poczujesz sie
lepiej
/wiekszg Twoje mozliwosci wykonywania
codziennych aktywnosci

Poprawg Twoj chod

Zmniejszg sztywnosc i bol

Zapobiegng lub zredukuj3 ilos¢ upadkow

Pomoga kontrolowac ruchy konczyn i skurcze
miesni nad ktérymi nie mogtes/as zapanowac




Rozcigganie

Miesnie kulszowo - goleniowe




Rozcigganie

Miesnie kulszowo - goleniowe




Rozcigganie

Miesnie przywodziciele




Rozcigganie

Miesnie odwodziciele




Rozcigganie

Miesnie czworogtowe uda oraz zginacze biodra




Rozcigganie

Miesnie posladkowe oraz zginacze biodra




Rozcigganie

Miesnie tydki




Cwiczenia wzmacniajace

Twoim zadaniem w tym ¢wiczeniu jest wepchniecie dtoni w podtoge i utrzymanie przez 5 s.
Powtorz to ¢wiczenie 10 razy dla jednej i drugiej reki. Pamietaj o dobrej pozycji poczatkowe;.




Cwiczenia wzmacniajace

Twoim zadaniem w tym ¢wiczeniu jest popchngc¢ kolanem na dton. Utrzymaj skurcz
miesni przez 5 s. Powtdrz 10 razy dla jednej i drugiej nogi.
Pamietaj o dobrej pozycji poczatkowe;.




Cwiczenia wzmacniajace

Twoim zadaniem w tym ¢wiczeniu jest proba popchniecia kolanem na dton, ktdra
Znajduje sie z boku. Utrzymaj skurcz przez 5 s. Powtdrz 10 razy dla jednej i drugiej nogi.




Cwiczenia wzmacniajace

Twoim zadaniem w tym ¢wiczeniu jest Sciskanie recznika miedzy kolanami.
Sciénij i utrzymaj przez 5 s, powtorz 10 razy na jednym i drugim boku.




Cwiczenia z rotacja

Twoim zadanie w tym ¢wiczeniu jest skret gornego tutowia potaczony z wdechem.
Wracajgc wykonaj wydech powtdrz 10 razy dla jednej i drugiej strony.

Pozycja poczatkowa Pozycja koncowa



Cwiczenia z rotacja

Twoim zadaniem w tym ¢wiczeniu jest przeniesienie kolan do gory potaczone z wydechem.
Wracajac kolanami w dét zrob wdech. Powtodrz 10 razy na jedng i drugg strone.

Pozycja poczatkowa Pozycja koncowa



Cwiczenia z rotacja

Twoim zadaniem w tym ¢wiczeniu jest skret tutowia potaczony z uniesieniem reki i
wdechem. Powtdrz ¢wiczenie 10 razy na jedng i drugg strone.
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Pozycja poczatkowa Pozycja koncowa



Pozycja poczatkowa

Pozycja koncowa

Twoim zadaniem w tym
¢wiczeniu jest uniesienie
posladka do gory.
Powtdrz 10 razy na jedng
i druga strone.

Pamietaj o dobrej pozyc;ji
poczatkowej.



UWAGA !l

* Powyzsze materiaty majg charakter
informacyjny.

* Przed podjeciem ¢wiczen osoba ¢wiczaca
powinna skonsultowac sie z lekarzem lub
fizjoterapeutg w celu skonsultowania
mozliwosci ich wykonywania.

* Powyzsze cwiczenia osoba wykonuje na
wtasng odpowiedzialnosc.



Dziekujemy za uwage !!!

e Kontakt:

Centrum Rehabilitac;ji

mgr Katarzyna Kryska-Radochonska
tel. 5121477453

mgr Joanna Krzysica tel. 604635431
www.centrum-rehabilitacji.com



