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REYKJALUNDUR
endurha fing

A0 viohalda hreyfifeerni med aefingum
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Yfirlit fyrirlesturs REYKIALUNDUR

o Ahrif parkinsonsveiki & hreyfigetu og feerni

o “Lyf-lausar meoferdir’ gegn hreyfitruflunum
— pjalfun
— Beiting hugreenna taekniaoferda
— Hjalpartaeki
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Helstu einkenni tengd hreyfingum  wonuou

*Haegar og minnkadar hreyfingar
«Skjalfti

«Stirdlelki

«Jafnvaegisskeraing

*Auk pess er skert geta til ad freemkveema laeroar
samsettar hreyfingar

13.03.2008 Andri POr Sigurgeirsson - Namskeid um
Parkinsonsveiki, Endurmenntun Hi




| parkinsonsveiki skerdist o
eftirfarandi hreyfigeta

GOngugeta

«StOoubreytingar

«Jafnveeqi

*Ad halda uppréttri likamsstoou
*Gripa, halda og handleika

Greining hreyfitruflunar forsenda vioeigandi meodferoar!
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Gongugeta B

REYKJALUNDUR
endurh®fing

*Hradi minnkar (Parkinsonsveikir: 40-60 m/min.

Heilbrigdir: 75-90 m/min) orris o.fi., 2001)
—einkum vegna minnkadrar skreflengdar
(Parkinsonsveikir: 0,2-0,5 m. Heilbrigdir: 0,6-0,75 m)

—erfidara ad halda hamarkshrada m.v. Heilbrigda
(Canning o.fl., 2006)

*Haetta a ao frjosa
—einkum pegar lengra er lidid a sjukdominn
—erfitt ad hefja géngu eoda stédva hana
—aukin vandamal pegar einstaklingur nalgast hurdarop
—aukin heetta a ad detta

*VVersnar ef athygli er & 6dru (dual task)

*Haetta & minnkudu gongupoli
—Aukid hreyfingarleysi hja parkinsonsveikum, po adeins
eftir greiningu (rerti o.fl., 1993)
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Tilfeerslur og ymsar floknar/samsettar ]k/
og leeroar hreyfingar

endurha fing

Algeng faerniskeroing:
«Standa upp (ur stol/rami/...)
*SnUa a punktinum

eFara inn og ut ur bil

eSnla sér i rumi

eFara i og ur rami

Helstu orsakir:

Erfidleikar vio framkveemd laerda samsettra hreyfinga
*Minnkaodur vodvastyrkur
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*Einstaklingar med parkinsonsveiki eru 2-6 x liklegri

ao detta, 9x liklegri ao detta >1X (ioem o-i., 2001)
—samanborid vid jafnaldra an parkinsonsveiki

Dettni sidast lidid ar hefur forspargildi fyrir

endurteknu falli neestu 3 manuaoi (ashburn o.fi., 2001)
—naemni (86,4%) og sérteeki (85,7%)

*Heilabilun, minnkud armsveifla, og ad vera
nystadin(n) ur veikindum tengist einnig likum a falli

Detta oftast fram fyrir sig

*Gerist helst pegar peir frjdosa, snua sér, eru ny
stadnir upp ur stol eda beygja sig fram
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Jafnvaegl framhald REYKIALUNDUR

«Skert viobrdgo vio ytri roskun a jafnvaegi

*Magn vidobragoda of litid
—liklegast vegna haegari, og minni hreyfinga

«Getur einnig verio vegna stooutengds
blédprystings eda skertrar skyn-urvinns|u

Lyf vinna ekki & jafnvaegisskerdingu eins og a
onnur einkenni

*Verra ef athygli er a annad en aod halda jafnveegi
(dual taSk) (Marchese o.fl., 2003)
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Likamsstada C

REYKJALUNDUR
endurha fing

Lioir almennt bognir:
—Bak, med/an hlidarbeygju
—Framdregio hofud - leidir oft til vodvabdlgu i halsi og
heroum

—Axlir framdregnar

—QOlnbogar

—Ulnlidir og fingur

—Mjaomir

—Hné

—Okklar = getur leitt til aftur-falls

Vegna:
—kraftminnkunar i “réttivédvum”
einkum i baki, mjodmum og hnjam
—aukinnar spennu og stirdleika i “beygjuvédvum”
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Gripa, halda um og handlelka  rongou

*Minnkadur hradi og minnkud hreyfing

«Of mikill kraftur
—vio nhakveemnisvinnu a léttum hlutum

*Erfidleikar vio fléknar leerdar athafnir
—hendurnar eiga ad geta sinnt “floknum”
verkefnum

~—
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“Lyflausar meoferair” J\«
gegn hreyfitruflunum '

endurha fing

N Y
bl

Jéllf' N

ull

sLeidbeiningar um “teekni”
—Hugraenar
—Skyn-areiti

*Hjalparteeki
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Styrkur: 10-15 endurtekningar, 2-3x/viku

-Ahersla a réttivodva, bak-og kvidvodva og alla vodva
nedri utlima (Scandalls o.fl., 2001)

Snerpa: Afa hradar hreyfingar
-p06 ekki & kostnad steerdar (Utslagi) hreyfinganna!!

Lidleiki: Hreyfa ut i ysta lioferil 20-30 sinnum; Teygja
-halda teygju i lagmark 30 sek, gjarnan 1-2 min

Jafnvaegi: £fa STORAR hreyfingar & nedri Gtlimi
-til pess ad forda falli; Einnig sefa styrk fotavidva

Starfreenar athafnir: Mikilveegt ad aefa faerni vio:

-athafnir sem eru mikilvaegar einstaklingnum
-athafnir sem einstaklingurinn & erfitt med

- 92K min 2K v 1 wvilsn
1. £J 11111 OO A 1T VINU

-Ganga, skokka, synda, hjola, dansa, gonguskiai....
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pjalfun — Hvenaer er best ao pjalfa?  wvomueo

endurha fing
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bol, styrk, jafnvaegi, snerpu og lidleika

| “on og off-fasanum”
Starfreenar athafnir
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REYKJALUNDUR
endurha fing

«Sjukrapjalfunarstoo
—Sérhaefo einstaklingspjalfun
—I hopi fyrir einstaklinga med parkinsonsveiki
(t.d. “Styrktarfélag Lamaodra og Fatladra” eda
“Bjarg” a Akureyri)

*Heima/sjalfsaefingar eftir leiobeiningum sj.pj.
Ut ad ganga, sund, golf, o.fl.

*A hjakrunarheimili (t.d. med adstod
umonnunaradila eftir leidbeiningum sj.pj.)

_ikamsraektarstoo (mogulega leidbeiningar sj.pj.)
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Hugraenar “teekni-aoferoir” REYKIALUNDUR

*AQd brjota nidur samsettar hreyfingar
—oft audveldara en ad gera “allt i einu”

*AQJ sja fyrir sér athdfnina adur en hdn er framkvaemd
—audveldar einnig framkvaemdina
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Skyn-areiti (somato-sensory cueing) meosuxous

*Ad nota skyn-areiti getur hjalpad til vio ao:
—losna ar “frosnu astandi”
—beett geedi hreyfinga (t.d. lengt skref og aukid
gonguhrada) ef notad med pjalfun (Nieuwboer o.fl.,
2007)

*Daemi um skyn-areiti:
—HIj0o: Taktteljari eda tonlist med akveonum og
reglulegum takti
—Sjon: Linur sem liggja pvert a gbngubraut meo
akvednu millibili (limb6nd, 6fugur stafur, gongugrind m

laser)
—Snerti: Leggja hond a 6xl fylgdarmanns
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Athygli
besti “vinur” einstaklinga meo
parkinsonsveiki

«Grunnurinn fyrir pvi ad hugraena- og skynareitis-
aoferdirnar virka
—athyglin beinist ad athdfninni

L eidbeiningar midast ad pvi ad kenna aod:
—hugsa adeins um eitt | einu, einkum ef
jafnveegisskeraing er til stadar
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endurh®fing
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—aod auka 6ryggi vio athafnir
—ao viohalda sjalfstaedi
—ao vidohalda getu/feerni (hlutverk; verkefni)
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Hjalpartaeki >
jalparteeki ¢

-skert hreyfigeta og tegund hjalparteekja-  wviaonoun

endurha fing

*Ganga og/eda halda jafnveegi
—Stafur, haekjur, géngugrind, hjolastoll eda rafskutla;
—Skyn-areiti:
HIj6d: iPOD.
Sjon: Limbond a golf heima, laser-varpari, “6fugur
stafur”.

eStanda upp
—Klosett-haekkun, sessa, handfong, sula

eSnua sér i og komast i og ur raminu

—Velti-lak, galgi, stillanlegt sjukraram (haed og hofoagaf
stillanleq)

Komast i og ur bil
—Snunings-sessa
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Samantekt

sParkinsonssjukdomur hefur ahrif a
likamsstarfsemi, hreyfigetu, feerni og patttoku

«Sérhaefd og almenn pjalfun dregur ur ahrifum
sjukddémsins

*Athygli audveldar framkveemd ymissa athafna

*Hjalparteeki geta aukio 6ryggi, sjalfsteedi og
batttoku
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