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Ahrif parkinsonsveiki & ﬂé\
taugakerfio RYKALUNDUR

Hrdornun verdur a frumum i heila og heilastofni,
m.a. botnhnoo — e
(Basal Ganglia) e > HC




Parkinsonsveiki hefur Iy
bau ahrif ad:

» gangan skeroist (skrefin styttast
0g ganga verour hasgari).
 jafnvaegisviobrogo geta raskast.

* pbeygjuvoovar spennast en
rettuvoovar veroa veikari.




Parkinsonsveiki hefur pau
ahrif ao: AR

* [ilkamsstaoan verour alut.

» floknar samsettar hreyfingar
skerdast (m.a. ad snua sér a
nottunni).

» erfidara ad geratvennt i einu.
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Mikilveegar spurningar: REYKIALUNDUR

1.Er haegt ao haegja a hrornun
taugafrumna i heila og heilastofni?

2.Er haegt ad minnka likur a géngu-,
jafnvaegis- og annarri
faernisskeroingu?
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M.a. med sérteekri pjalfun og
almennri hreyfingu
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« Ef akvedin ath6fn sem er skert er pjalfud mikid
er haegt ad baeta hana.

« Ef sama athdfn er pjalfud aour en ado hun verour
ao vandamali pa skeradist hun siour.

* Almenn hreyfing meod talsverodri areynslu til
langs tima virdist hafa verndandi ahrif a heila

Betri feerni

Almenn hreyfing + sértaek pjalfun = St
og betri heill
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..eru margir sem draga ur
hreyfingu pegar peir greinast
meod parkinsonsveiki




Hvernig.. a ad pjalfa?
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* GANGA MED LONGUM SKREFUM ER BEST!!
(en einnig heegt ad skokka, synda, dansa, hjola).

* 4-5 x 1 viku og 30-45 min i einu.

« Maeodast adeins, en pu att samt ad hafa pa
tilfinningu ad pu getir haldio afram.
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Styrkur

« Taekjasalur

» VOovar nedri Utlima, sérstaklega kalfa og
laervGova, en einnig bolvoodva.

« 2-3 X i viku, 10-15 endurtekningar i hverju teeki.

« Taka pad pungt ao eftir 10-15 skipti, pa hefdir pu
ekki getad tekio mikid meira.


http://www.guardian.co.uk/lifeandstyle/gallery/2009/jan/10/?picture=341573808
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Jafnveegi AL

« Standa a 6orum faeti.
— PU att ad geta stadid i 10 sek & dorum feeti.

« Jafnvel ad aefa stor viobrdgo.
— pu att ekki ao vera i vandraeedum meo aod
taka stort skref ef pu missir jafnveegio.
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« Hugsa sem mest um ao rétta ur pér

« Gott ao nota spegqil i 1-2 min a dag
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Teygja i lok pjalfunar JL
* 4 kalfavoovum
 framan a leeri
« aftan a leeri
 framan a bringu

* bolvinda
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BYRJA ROLEGA

t.d. byrja rélega og sma auka alag meo timanum,
bangad til ad |ou stundar eftirfarandi




G68 pjalfunarasetiun

* polpjalfun
—t.d. ganga MED LONGUM SKREFUM (4-6 X
I viku, 30-45 min i einu, maedast adeins)

o Styrkpjalfun
—t.d. teekjasal (2-3 x i viku, 10-15
endurtekningar, ahersla & nedri utlimi og bol)

» [ lok hvers pjalfunartima:
— Jafnveegisaefingar: Standa a 6drum feeti i 10-
20 sek og eefa fallviobrogo
— AEfa likamsstdou fyrir framan spegqil
— Teygja i lok hvers pjalfunartima (kalfavoova,
leervodva, aftanleerisvoova bolvodva)




Til hvers ad hreyfa sig ? s
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Til ad draga ur hrérnun heilans

Til ad viohalda hreyfigetu likamans.
Til ad auka/viohalda uthaldi.

Til a0 auka/viohalda styrk voova.
Til ad auka/viohalda lidleika.

pa eigum vido meiri orku eftir til ad sinna vinnu,
tomstundum og fjolskyldu.

pad baetir baeoi likamlega og andlega lioan.



En mer finnst svo leidinlegt...

Ef pér finnst engin likamsraekt
skemmtileg, reyndu pa ad gera hana
skemmtilega, t.d. meo pvi ad setja
bér markmio




pPad sem haegt er ao gera... EYKALUNDUR

Annad: Fara i golf, almenna leikfimi, vatnsleikfimi
eda sérhaefda tima fyrir folk meo Parkinsonsveiki.
Einnig faest DVD med heimaaefingum hja PSI.
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Mikilvaegt ad byrja strax, pvi a
sioari stigum sjukdomsins, verour
likaminn stirdari og erfidara ad
tileinka sér nyja hluti.

A0 fyrirbyggja er besta
meoferadin.
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Greining a Parkinsonsveliki er
ekki asteeoda til ad haetta ad
stunda pad sport sem pu ert
vanur ef pu raedur vio paod og
leeknirinn telur pad i lagi.
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Styrktarfélag lamadra og fatlaora
Haaleitisbraut 11-14

Bjarg & Akureyri




Takk fyrir
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