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'moge sie meczyé?” - wszystko o sporcie, aktywnosci
znej i rehabilitacji w stwardnieniu rozsianym.

= Co to jest rehabilitacja, neurorehabilitacja i czy mozna rehabilitowac sie poprzez sport?
Czy stwardnienie rozsiane oznacza koniec intensywnych treningéw?

Kiedy udac¢ sie do fizjoterapeuty?

Jakie znaczenie ma aktywnos¢ fizyczna dla oséb z SM?

Czy s jakies rodzaje aktywnosci fizycznej zakazane lub szczegodlnie rekomendowane w stwardnieniu rozsianym?

Czym rozni sie sport od rehabilitacji czy fizjoterapii?

Pojecia takie jak ,aktywnos¢ fizyczna”, ,sport”’, a nawet ,rehabilitacja” czy ,fizjoterapia” sg czesto uzywane zamiennie
| rozumiane jako wszelkie dziatania wykorzystujgce ruch i prace z ciatem majace wesprzec pacjenta w chorobie. Warto jednak
wiedziec, ze czym innym jest sport czy aktywnosc¢ fizyczna, a czym innym proces rehabilitacji, chociaz jedno moze byc
realizowane przez drugie. Celem rehabilitacji jest ,naprawienie czegos, co ulegto uszkodzeniu”. W sporcie realizowane
sg przede wszystkim cele treningowe np. poprawa wydolnosci, sity itd. Niekoniecznie jednak dziatania w sporcie s3
nastawione na poprawe stanu zdrowia.

Jak wiec rehabilitowac sie poprzez sport?

Rehabilitacja poprzez sport jest mozliwa, jesli ustawimy swoje cele treningowe w taki sposob, aby jednoczesnie sprzyjaty one
poprawie stanu zdrowia. Poprzez wiasciwe dobranie dyscypliny sportowe] oraz indywidualny dobdr ¢wiczen mozna
niwelowac lub zapobiegac¢ powstawaniu deficytow np. narzadow ruchu, spastycznosci itd.

Kiedy nalezy udac¢ sie do fizjoterapeuty?

Nawet jesli po diagnozie nie doswiadcza sie zadnych objawdw np. ze strony narzadu ruchu to warto udac sie do
fizjoterapeuty. Celem wizyty nie musi by¢ bowiem plan rehabilitacji czy pdzniejsze, regularne spotkania, ale fizjoprofilaktyka.
Bedzie opierata sie ona miedzy innymi na doborze witasciwych ¢wiczen, fizjoedukacji oraz rozmowie np. o tym jaki rodzaj
aktywnosci fizycznej warto wprowadzic.

Czy mozna uprawia¢ wyczynowy, intensywny sport majac stward-
nienie rozsiane?

Jednym z podstawowych zalecen dla pacjentow z SM jest to, aby sie nie przegrzewac i nie przemeczac. W teorii powinno to
oznaczac, ze intensywny wysitek zwigzany ze sportem nie jest wskazany. Jednak wiele osob, ktore dostajg diagnoze SM
kontynuuja swoja przygode ze sportem amatorskim, a nawet zawodowym. Warunkiem jest jednak zawsze dobranie zakresu
takiej aktywnosci do stanu zdrowia | mozliwosci danej osoby. Istotny jest takze aspekt zwigzany z przegrzaniem. Osobom
z SM, ktére chcg intensywnie ¢wiczyC zaleca sie miedzy innymi czestsze przerwy potaczone ze schtadzaniem ciata.
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Czy aktywnos¢ fizyczna jest wazna dla os6b ze stwardnieniem
rozsianym?

Badania pokazuja, ze regularna aktywnosc fizyczna ma ogromne znaczenie w rokowaniach odnosnie przebiegu choroby.
Naukowcy wykazali tez, ze wydolnhos¢ oddechowa pacjentdow z SM moze by¢ nawet o 30% nizsza niz u osdb zdrowych.
Jednoczesnie osoby z SM czesto maja mniej aktywnosci niz osoby zdrowe — dotyczy to zarowno kwestii sportu, jak
| codziennych, podstawowych czynnosci. Im wczesnie] wprowadzimy zaroOwno zmiany W stylu zycia polegajgce np. na
zwiekszeniu dziennej liczb krokow, jak | dodamy do tego np. treningi aerobowe, tym dtuzej bedziemy mogli utrzymac
organizm w lepszej formie i zmniejszyC ryzyko postepowania niepetnosprawnosci.

Jakie rodzaje aktywnosci fizycznej sg zalecenie dla oséb ze
stwardnieniem rozsianym?

Trzeba podkreslic, ze aktywnosc fizyczng dobiera sie do pacjenta, a hie do choroby. Podobnie jak w przypadku ogdlnych zasad
profilaktyki zdrowia z pewnoscig korzystne bedag ¢wiczenia o charakterze aerobowym np. ptywanie, jazda na rowerze itd.
Oczywiscie zawsze trzeba brac¢ pod uwage indywidualne mozliwosci danej osoby. Dla oséb z zaburzeniami rownowagi lepsze
bedzie np. ptywanie niz jazda na rowerze. Dobrze dziatajg takze ¢wiczenia wzmachiajgce, ¢wiczace balans takie jak np. joga.
Niezmiernie waznym aspektem jest to, aby cCwiczenia sprawiaty pacjentowi satysfakcje, a nie byty jedynie przykrym
obowigzkiem.

Czym rozni sie fizjoterapia od neurofizjoterapii?

Nalezy wiedziec, ze kazdy fizjoterapeuta w Polsce ma uprawnienia, aby dziata¢ w zakresie neurofizjoterapii, bowiem nie
istniejg dla nich oddzielne specjalizacje | kazdy dyplomowany fizjoterapeuta ma takie same uprawnienia. Jednak wielu
fizjoterapeutow, w czasie swojej drogi zawodowej, wybiera dziedzine, w ktérej dodatkowo sie szkoli lub zdobywa wieksze
doswiadczenie. Dla niektdorych taka specjalizacjg bedzie wtasnie neurofizjoterapia, czyli rodzaj fizjoterapii skoncentrowanej
na pracy z osobami, u ktoérych problemy powodowane sg problemami w funkcjonowaniu uktadu nerwowego.. Wybierajac
specjaliste warto zapytac sie jaki jest profil jego dziatalnosci i jakie ma doswiadczenie w pracy np. z osobami ze stwardnieniem
rozsianym.

Jesli zainteresowat Cie ten temat to koniecznie wystuchaj catej rozmnowy z fizjoterapeutka
Joanng Tokarska. Podcasty z cyklu #zapytajosm znajdziesz na stronie www.zapytajosm.pl,
youtubie oraz spotyfy.

Zapytajo | sw 3 YouTube & spotify
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https://zapytajosm.pl/podcasty/zapytaj-o-sm-fizjoterapeutke/
https://www.youtube.com/watch?v=szSTkGecLuw
https://open.spotify.com/show/6ZMdrZOPHaiq0f0Hn88gPy

