Ako se bolesnik nije nikada bavio
sportom, a sada bi htio, Sto mu se
preporuca?

S obzirom na narav simptoma Parkinsonove bolesti, po-
stoje neke vrste sportova koje ,viSe leze* ovim bole-
snicima. To su tai chi, joga i pilates. Tai chi je oblik vjez-
banja koje se sastoji od sporih pokreta koje oponasaju
borilacku vjestinu. Idealna su kombinacija vjezbi jaca-
nja, istezanja i aerobnih vjezZbi, a uz to svojom brzinom
prilagodena bolesnicima. Isto je i sa jogom i pilatesom.
Osim toga, ples, naroCito onaj koji je ritmican, se pre-
poruca. Tango je jedan od vrste plesova koji su narocito
dobri za bolesnika sa Parkinsonovom bolesti.
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Sto je najbitnije u vjezbanju?
Ono Sto je jedino bitno je upornost i redovitost vjeZba-

nja! VjeZbanje treba zapoceti postupno, ne preopteretiti
se naglo i odrzavati kontinuitet.

Vjezba i
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Da li je bitno da bolesnici sa
Parkinsonovom bolesti vjezbaju?

Da. To je izrazito bitno te se vjezba smatra jednim od
sastavih dijelova terapijskog pristupa Parkinsonovoj
bolesti.

Kako Parkinsonova bolest utjeCe

na sustav za kretanje?

* gubi se pokretljivost zglobova

- oStecena je ravnoteZa

« gubitak miSi¢ne snage dodatno pogorsava pokretljivost
« gubitak kondicije dodatno oteZava pokretljivost

Zbog Ceqga je bitno vjezbanje?

Osim stare latinske izreke Mens sana in corpore sano,

Sto znaci zdrav duh u zdravom tijelu, dokazano je da

vjezba na brojne nacine pozitivno utjece na Parkinsono-

vu bolest te sudjeluje u rjeSavanju i brojnih motorickih i

ne-motorickih simptoma:

« poboljSava motoricku aktivnost

* poboljsava uskladenost pokreta

- ubrzava rad crijeva i pomaZe u procesu regulacije
zatvora

« ima antidepresivni ucinak

« poboljsava intelektualne sposobnosti i utjece na broj-
ne kognitivne funkcije (paméenje, brzinu razmisljanja,
paZnju i proces rjeSavanja problema) koje su narusene

u bolesnika sa Parkinsonovom bolesti
- daje osjecaj energije
- utje€e pozitivno na simptome apatije
« poboljSava socijalnu integraciju bolesnika
« requlira apetit i ciklus spavanja

Utjece li vjezba i na tijek
Parkinsonove bolesti?

Parkinsonova bolest pripada u grupu neurodegenera-
tivnih bolesti koje karakterizira kontinuirano propada-
nje Ziv€anih stanica u mozgu. Na temelju brojnih istra-
Zivanja postoje naznake da vjeZba pozitivho utjece i
na tijek bolesti u smislu poticanja plasti¢nosti mozga.
Sto to znaci? To znadi da vjeZba potice da se ostecene
Ziv€ane stanice zamjene novima koje nadomjestaju nji-
hovu funkciju. Postoje jasni dokazi na koji nacin vjeZba
pokrece stvaranje novih Ziv¢anih stanica i njihovo selje-
nje u podrucje mozga koje je oSteceno. To se odnosi i
na zivc€ane stanice koje sudjeluju u procesu proizvodnje
dopamina koji je bitan neurotransmiter (signalna mole-
kula) i €iji nedostatak je bitna sastojnica simptoma Par-
kinsonove bolesti.

Koje vjezbe su dobre?

Pokazalo se da su vjeZbe jacanja i aerobne vjeZbe (vjez-
be koje poboljsavaju kondiciju) najucinkovitije. Vjezbe
istezanja same za sebe su manje ucinkovite, ali isto
daju pozitivne rezultate. No, najbolji rezultati postizu se
upravo kombinacijom sva tri tipa vjezbi.

Postoje li preporuke
za odredeni sport?

Ne postoje preporuke koje vjezbe i koji sport su iskljuci-
vo dobri za bolesnika sa Parkinsonovom bolesti. Stvar je
osobnih afiniteta svakog bolesnika. Bitna stavka u vjez-
banju je i emotivna komponenta, odnosno 3to bolesnika
ispunjava i ¢ini mu zadovoljstvo. Ako bolesnik uziva u
Setnjama, onda su one za njega najbolji oblik vjeZba-
nja. Ako je viSe sportski tip, onda je bilo koja sportska
aktivnost dobra. Ako mu zadovoljstvo pruza boravak u
prirodi i vrtu, onda je za tog bolesnika vrtlarenje sasvim
dobar oblik fizi¢ke aktivnosti i vjeZbe.



