Prirucka pro pacienty s roztrousenou sklerozou

Otdzky a odpovedi

Pohyb, cviceni a roztrousend skleroza

Proc viibec cvicit?

ProtoZe, obecné feceno, pohyb je nezbytny pro zachovani Zivota. Bez pohybu svaly ochabujf,
zkracujf se a ztraci schopnost spravné provadét pohyb. Kosti bez pravidelného zatéZovani fidnou
a oslabujf se (osteopordza). Ani travici funkce bez pohybu spravné nefunguji. Pohyb ma také pfiznivy
vliv na psychiku: zlep3uje naladu a pfi pravidelném provadéni (zejména pokud se jednd o pohyb, ktery
Vam déla radost) plsobi jako mirmné antidepresivum. Vse predchozi uvedené plati pro zdravé jedince
a jesté mnohonésobné vice pro osoby s chronickym onemocnénim, jako je roztrousena skleréza (RS).

Pravidelné cvicenfnenfzarukou, Ze Vase RS bude bez pohybovych komplikaci, protoze to bohuzel
u tohoto zdnétlivého onemocnéni nejde nikdy stoprocentné zarucit. Ale kombinace dodrzovani é-
¢ebného rezimu (farmakoterapie), zdravého Zivotniho stylu a pravidelného pohybu pomaha snizovat
zanétlivou odpovéd organizmu a také vede ke zlepseni kondice, svalové sily a vykonnosti, které pak
prispivaji k lepsimu zvlddani tohoto onemocnéni s méné komplikacemi.

Jake cviceni je to nejvhodnéjsi?

U RS je nejvice prozkoumdén pozitivni vliv aerobniho a posilovaciho tréninku. Na tyto formy tré-
ninku se zaméfovala vétsina z dosud provadeénych studif a jejich pfiznivy viv je velmi dobfe popsén.
Aerobni cvicenf je mozné provadét venku (chlze, nordic walking, kolo, béh), ale i uvnitf (doma nebo
v télocvi¢né na aerobnich strojich — rotoped, chiize na bézeckém pase, veslovani, stepper, crossovy
trenazér). Pfi tomto typu cviceni se predevsim pozitivné ovliviiuje celkové kondice a to je ddvod,
proc¢ se aerobni cvi¢eni doporucuje i pfi Unavé, kterd patif mezi ¢asté symptomy RS.

Posilovaci cviceni poméha zejména zvysovat svalovou silu, a tim zlepsovat funkci hornich a dolnich
koncetin. Pro zlepseni funkce je viak potfeba, aby cviceni bylo dostate¢né intenzivni (kazdodenni
cviceni's doporu¢enym mnozstvim opakovani). Pfi cviceni jednou az dvakrét tydné mizeme ocekavat
pouze udrzeni nebo jen mirné vylepseni funkce.

Oba typy cviceni jsou odborniky povazovany za bezpecné a doporucuje se jejich provadeéni
v mirné az vyssf stfedni intenzité. Vzdy je v3ak lepsi nechat si pro Vas vhodnou intenzitu cvicenf
poradit od rehabilita¢niho Iékafe nebo fyzioterapeuta (zejména pokud si nejste jisti).

Kromé téchto dvou nejcastéjsich typl cvi¢eni se zkoumaji samoziejmeé i dalsi typy cviceni, jako je
napfiklad cvicenti pilates, jogy, taici, cviceni ve vodé a dalsi. Také u téchto typd cvicenijsou prokdzany
pozitivni prinosy, ale vlivem vétsi rozdilnosti v provadéni cviceni (rizné varianty cviceni pilates, rizné
typy jogy apod.) nejsou doporuceni k témto ,pomalejsim” typlim cviceni tak jednoznacna. V pripadé,
Ze si nejste jisti, zda je pro Vas cviceni vhodné, je opét Iépe se individualné poradit s fyzioterapeutem.
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Kdy je sprdvny cas zacit se cvicenim?

Pravidelny pohyb je doporuc¢ovan jako podpdrna Ié¢ba RS. Proto je vhodné pokracovat s pohy-
bem i poté, co Vam byla diagnostikovéna RS (je oviem potfeba respektovat Va3 aktudini zdravotni
stav a projevy onemocnéni). Ti, ktefi dosud necvicili, by méli uvazovat o néjaké pro né vhodné formé
pohybové aktivity, kterd jim pomdze udrzet se v pro né optimalini kondici. Néktefi zacinaji se cvicenim
az po vaznéjsf atace, kterd jim omezf hybnost. Pro ty mUze byt zpoc¢atku cviceni obtiznéjsi, protoze
poskozené drahy pro fizeni pohybu se hlife uci. | pacienti, ktefi maji nékteré pohybové funkce defi-
nitivné ztracené, maji ze cviceni prospéch. Zdravotni cvi¢eni u nich napfiklad pomdaha odstranovat
svalové dysbalance, a tim |écit bolestivé stavy pohybového aparatu, dale cviceni slouzi jako prevence
osteopordzy apod. Nikdy tedy neni pozdé zacit se cvicenim, ale da se fici, ze ¢im dfive, tim lépe.

Je mozne cvicit si i doma?

Urcité je mozné cvicit si i doma. Doméci cviceni pfinasi spoustu vyhod: je dostupné kdykoli,
odpada nutnost dojizdéni. Je mozné ho provadét i s minimalnim vybavenim (Ize cvicit napfiklad
pouze s vyuzitim malého micku, pruzné gumy nebo jenom s vahou vlastniho téla). Dostupné jsou
rdzné nadvody na cviceni, které jsou vytvorené piimo pro osoby s RS (napf. na webu www.msrehab.cz
v sekci odborné - videa). Nevyhodou doméciho cvicent je chybéjici kontrola provadéni cviku. Moz-
nosti, jak tuto nevyhodu odstranit, je konzultovat vhodné cviky a jejich provadéni s fyzioterapeutem.

Jak Casto je potreba cvicit, aby doslo ke zlepseni pohybove funkce?

MoZnost zlep3eni pohybovych funkci je individudiné riiznd a zaleZi zde na spousté okolnosti: vék
pacienta, pribéh a typ jeho RS, dalsi onemocnéni nebo Urazy, fyzickd zdatnost, svalova sila, prlibéh
a typ posledni ataky apod. Obecné se da fici, Ze pro zlepseni funkce jsou potfeba hodiny opakovani
problematického pohybu. Napfiklad studie zkoumajici moznosti neuroplasticity — tj. schopnosti
mozku, prokazuji, Zze pro zlepseni funkce ruky jsou potreba stovky opakovéni cviku denné. Pro zlep-
senf funkce nohy je nutné jesté vice, tisice opakovani pohybu denné. Zalezi ovsem ina stavu svalu
a pohybové soustavy. V prvnifadé je také potieba dbét o to, aby se svaly a jejich vazy nezkracovaly,
protoze zkraceny sval nikdy nemUze spravné pracovat. Dulezité je tedy zafadit pravidelny kazdodenni
strecink, zejména svalll dolnich koncetin.

Nemohu si cvicenim uskodit?

Nékolik velkych védeckych studif prokazalo, Ze cviceni je bezpecné. Toto viak neznamend, Ze mate
za viech okolnostf cvicit/trénovat stejné. Vzdy je potfeba pfizplsobit Vas pohybovy rezim Vasemu
aktudinimu zdravotnimu stavu. Velmi ddleZité je naucit se ,naslouchat” svému télu, jeho aktudinim
potiebam. Nékdy byvd mnohem prospésnéjsi zafadit relaxaci nebo strecink, pokud citite velkou
Unavu, nezZ se za kazdou cenu nutit do vetsf tréninkové zatéze. Ne, Ze byste si hned cvi¢enim mohli

32



Prirucka pro pacienty s roztrousenou sklerozou

zpUsobit ataku onemocnéni (to byste to museli se zatéZi pfehnat opravdu nadmérné a delsf dobu),
ale pfi Unavé je horsi koordinace pohybu a mize napfiklad dojit k poranéni sval.

Vzdy viak plati, Ze se mate vyvarovat vétsi pohybové zatéze pfi atace lécené kortikoidy. Nevhod-
né je také cvicit pfi néjakém (i drobném) infektu, abychom télo nepfetézovali dalsim cvi¢ebnim
stresem. V horkém pocasi je také dobré pohybovy rezim pfizpUsobit. Spousta osob s RS je navic
velmi termosenzitivni a teplé prostfedi vede k hordeni pfiznakd RS. V letnim obdobi si tedy pfipadné
naplanujte kratsi cvi¢eni rdno, kdy jesté nejsou tak vysoké teploty. Volte také radéji méné intenzivni
formy cvicenia cvicte v dobfe vétranych nebo klimatizovanych prostorech. Dobrou moznostf je také
napfiklad procvi¢ovani nohou ve vodeé, kterd také trochu ochlazuje teplotu téla.

Existuje cviceni, které je naopak nevhodne?

Nevhodna je extrémni tréninkova zatéz, proto se pfi RS nedoporucuje profesionalni sport, pfi
némz se musite podfizovat termindm zavodU a tréninkovému planu bez ohledu na Va3 aktudlinf
zdravotni stav. Nedoporucuji se aktivity s vétsim rizikem Urazu (ale to plati pro viechna chronickd
onemocnéni), protoze Uraz a jeho hojeni mlze negativné ovlivnit Vas celkovy zdravotni stav. Pro
0soby s RS jsou také nevhodné aktivity provadéné v horkém prostiedi, protoze jak jiz bylo zminéno
vyse, tak u vétsiny osob horko zhorsuje pfiznaky RS, takze nemdzeme napfiklad doporucit letni
béhy nebo bikram jégu. Ale zde je potfeba posuzovat kazdého jedince individuainé, pokud mate
dobre stabilizovanou RS s minimem pfiznakd, tak neni divod se v lété sportu s pfateli nevénovat
i pres horké prostredi, pokud to neprehénite se zatéZi a citite se dobre.V zésadé plati, Zze se chceme
vyvarovat extrémd, které télu neprospivaji a plsobi zbytecny stres. V pfipadé nejasnosti ohledné pro
Vas vhodné pohybové aktivity, je urcité dobré se poradit se svym osettujicim lékafem-neurologem
RS centra nebo fyzioterapeutem.

MizZe cviceni slouzit i jako prevence progrese (zhorsovdni) onemocneni?

Bohuzel, i kdyZ nékteré studie naznacuji, Ze pravidelné cviceni ma mirny protizanétlivy efekt,
nemuZeme s jistotou tvrdit, Ze cviceni zabranif zhorSovani RS. ZéleZi na typu Vasi RS a jak dobre je
stabilizovana farmakoterapil. ZaleZi také na stavu Vasi psychiky, protoze pffpadny stres v dusi mize
také zvysovat zanétlivou odpoveéd'v téle a negativné tak plsobit na RS. Cviceni a pravidelny pohyb
viak pUsobf na télo (i dusi) pfiznivé a pomaha tak pozitivné ovliviiovat celkovy zdravotni stav. Diky
cviceni také mUzZe dojit ke zlepSeni poskozeni, které muize zlstat po nékterych atakéch.

Kdyz mdm ataku, co mdm ne/délat?

V prvé fadé, kdyz mate ataku (nebo i jen podezieni na ni), je potfeba vyhledat lékare. Ataka je
definovéana jako objeveni se novych nebo zhorseni starych neurologickych pfiznakd, které trvaji déle
nez 24 hodin. Kazda ataka onemocnéni by méla byt zaznamenana ve Vasi Iékafské zpraveé a preléce-
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na kortikoidy, aby se predeslo vétsimu poskozeni nervové tkané. Z pohledu fyzioterapie je dllezité
télo, které bojuje s atakou (i kdyz neni pohybové a jedna se tfeba jen o poruchu citlivosti), jesté vice
nezatézovat dalsi nadmérnou aktivitou. Vhodné je tedy zafadit pouze napfiklad lehké zdravotni
cviceni, strecink nebo relaxaci. Dobrou moznosti je také napfiklad cvic¢eni v predstavé, kdy vlastné
pohyb skute¢né neprovadite a pouze si ho do detaild predstavujete. Tento typ ,tréninku” pomaha
zlepSovat koordinaci a pfedstavu o pohybu v mozku a vyuzivaji ho napfiklad i profesiondini spor-
tovci pred zavody. V obdobi po atace se pak opét mUzete vrétit ke svému béZnému pohybovému
rezimu. Pfipadné pokud se jednalo o motorickou ataku (tj. ataku, kterd postihla pohyblivost), tak je
vhodné zacit se specializovanym rehabilitacnim cvi¢enim co nejdfive, kdy jsou $ance pro obnovu
funkce nejvyssi.

Jak to, ze mito pomiize, kdyz mdm uz nekterd nervovd vldkna nefunkcni?

Diky neuroplasticité mozku, kterd by se dala jednoduse popsat jako schopnost nervovych
drah vytvaret si v mozku nové odbocky, mlze dojit i k znovuobnoveni poruseného pohybu.
V mozku se tak mohou vytvofit nové spoje, které opét zprovozni naptiklad funkci prstd na ruce.
Neuroplasticita je nejvyssi v prvnich tydnech po atace a pro jeji dosazeni je potieba pravidelny
velky pocet opakovani pohybu. Schopnost neuroplasticity se s vékem snizuje. Bohuzel se také
snizuje s délkou trvani onemocnéni RS, protoZze mozek je onemocnénim dlouhodobé posko-
zovan. Schopnost neuroplasticity je mnohem vétsi v mozku neZ v mise. Takze také zaleZi na
tom, kde doslo k poskozeni nervovych vldken a jak velké poskozeni bylo. DileZité také je, zda
se mezitim nezkratily svaly, protoZe zkrdceny sval nemU(ze dobfe fungovat i pfi zachovaném
nervovém spojeni. Kromé procvicovéni oslabenych svall je tedy také dllezité zafadit jejich
kazdodenni protahovaéni.

Poradi mi kazdy fyzioterapeut?

Kazdy fyzioterapeut zna zékonitosti fungovani pohybu a svall. Fyzioterapie v neurologii se viak
lisi od fyzioterapie napfiklad po Urazech nebo operacich kloubd. Proto je vhodné se obracet na
fyzioterapeuty, kteff se vénuji neurologickym pacientdm. Nemusi se vénovat pouze jim (protoze
napfiklad v mensich méstech byva ¢asto ordinace fyzioterapeuta velice Siroce specializovana), ale ¢im
vice neurologickych pacientd mé, tim lépe. IdeéIni by samoziejmé bylo obratit se na fyzioterapeuta,
ktery ma znalosti a zkusenosti konkrétné s rehabilitaci osob s RS.

Jak najit dobrého fyzioterapeuta?

Kontakty na spolupracujici rehabilitace by Véam méli poskytnout ve Vasem RS centru. Adresar
fyzioterapeutd, ergoterapeutt a dalsich rehabilitacnich odbornikd podle jednotlivych region mizete
najit také na webu www.msrehab.cz v sekci Kontakty.
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Jakd metoda fyzioterapie je nejefektivnéjsi?

V rdmci fyzioterapie se vyuziva velké mnoZstvi metod, které vychazeji ze znalosti fungovanf
nervového systému a toho, jak jsou ovlddany svaly. Mezi tyto metody nazyvané ,na neurofyziolo-
gickém podkladé” patii napfiklad Vojtova metoda, Bobath metoda, PNF, spirdini dynamika, cvi¢enf
DNS (podle profesora Koldfe) a mnohé dalsi. Kazda z téchto metod vyuziva jiné postupy. Nékteré
metody spise stimuluji a jiné vice trénuji konkrétni funkce, pficemz se prokazalo, ze oba tyto pfi-
stupy mohou mit na pohyblivost osob s RS pozitivni vliv. Vybér vhodné metody tedy zavisi spise
na zkusenostech a odbornych znalostech fyzioterapeuta. Kazdy fyzioterapeut se specializuje na
jiné metody cviceni a vybere tedy pro Vas tu, se kterou mé nejlepsi zkusenosti a kterou povazuje
za tu pro Vas nejlepsi.

Je rehabilitace hrazena zdravotnimi pojistovnami?

Vétsina vétsich rehabilitacnich zafizeni ma smlouvy s pojistovnami. Nékteré mensi ordinace fyzio-
terapeuta je mit nemusi. Smlouva s pojistovnou nevypovidd nic o kvalité péce. Pojistovny zpravidla
daji smlouvu pouze malému poctu zafizeni v oblasti, aby mély pokrytou zdkladni péci, a novym
ordinacim pak smlouvy davat nechtéji.

Rehabilitacni lé¢bu na pojistovnu (ambulantni) mazete na zékladé predpisu svého osetiujiciho
|ékafe absolvovat kazdy rok. Pobytovou rehabilitacni 1é¢bu v 1dznich mlZzete na pfedpis odborné-
ho Iékafe absolvovat kazdé dva roky. Pobytova rehabilitacni Ié¢ba na rehabilitacnich oddélenich
nemocnic nebo v rehabilita¢nich Ustavech je urc¢ena pro pacienty s vaznéjsim omezenim hybnosti
a jeji moznosti se odviji od kapacity jednotlivych zafizentf.

Kolik se plati u soukromych fyzioterapeuti?
U soukromych fyzioterapeutd, dle nabizenych sluzeb, kvalifikace terapeuta a regionu, se ceny
mohou pohybovat od 400 do 800 K¢ za hodinu.

Musim mit doporuceni?

Pro rehabilitacnilécbu ,na pojistovnu” je potieba mit predpis na rehabilitaci od osetfujictho neu-
rologa nebo praktického Iékare. Pro ndvstévu soukromé ordinace fyzioterapeuta zadné doporuceni
nepotiebujete. Urcité je viak vhodné donést své poslednf [ékafské zpravy, aby Vam terapeut mohl
pfipravit [é¢bu ,na miru”,

Mazu cvicit ve fitku?

Cviceni ve fitness centru je jedna z vhodnych moznosti, protoze je mozné ho provadét pravidelné
béhem celého roku nezavisle na venkovnim pocasi. MdZete si zde vybrat aerobni cvi¢enf na rliznych
strojich (rotoped, pés, veslo, crossovy trenazér), posilovaci cviceni, kombinovat aerobnfi a posilovacf
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cvi¢eni nebo navstévovat rlizné vedené skupinové lekce. | pfi cvicenfi ve fitness plati, Ze je potfeba
prizpUsobit intenzitu cviceni svému aktudInimu zdravotnimu stavu a nenechat se nutit do zadné
aktivity, na kterou se necitite. Méjte také na paméti, ze trenéfi ve fitness sice mohou dobre rozumét
tomu, jak spravné provéadét cviky, ale nemaji Zddné znalosti o zdravotni problematice. Nenechte
se proto ,vyhecovat” do pfilis velké zatéZe, pokud se na ni necitite nebo se u Vas objevuji néjaké
nepffjemné neurologické obtiZe. Pokud si nejste jisti, tak se vzdy poradte se svym |ékafem nebo
vyhledejte radu fyzioterapeuta.

Jsem unaveny natolik, ze se mi cvicit nechce...

Unava je velmi casty ptiznak, ktery se u RS objevuje. U nékterych pacientd s RS se mize jednat
i 0 jediny nebo velmi dominujici pfiznak. Bohuzel v soucasné dobé neexistuje farmakoterapeutickd
|é¢ba, kterd by mohla Unavu odstranit. Pravidelné cvicenf diky zlep$eni kondice ma do jisté miry
pozitivn( vliv na inavu. Na mnohé pacienty pUsobi také cvicenf jégy, zejména diky relaxacnim
a meditacnim prvkam. Unava byva horsi zpravidla odpoledne nebo pfi vysokych teplotach. Pokud
unaveni nebo vyzkouset réizné kompenzacni pomdcky, abyste Setfili svymi silami.

Je tedy potreba, abyste svou Unavu sledovali a vypozorovali, co ji zhorsuje a podle toho mUzete
po dohodé s rehabilitacnimi pracovniky vymyslet vhodna rezZimova a cvicebni opatfent.

Nenfvsak dobrou strategii omezit kvdli Unaveé vétsinu svych pohybovych aktivit, protoZe potom
dochazi k dalsSimu snizovani kondice a ztraté svalové sily, coz déle prohlubuje Unavu a dostavate se
do bludného kruhu. Spise je vhodné najit si takovou formu pravidelného cviceni, kterd Vam vyhovuje
a Unavu nezvysuje, abyste si kondici a svalovou silu udrzeli a Vase svaly dale neochabovaly. Rozlisit
Unavu od lenosti je nékdy obtizné. MlzZete si pomoci tim, Ze si udélate tfeba jen par cvikd a uvidite,
zda to pujde (pak to byla spise lenost) nebo je jejich provadéni opravdu narocné (pak je to Unava
a je lépe si zafadit protazeni, cviceni v predstavé nebo relaxaci).

K Cemu je dobry pobyt v ldznich?

Lazenska lécba, kterou mohou pacienti s RS ¢erpat na doporucent [ékare kazdé dva roky, pomé-
ha predevsim regenerovat a zlepsovat fyzickou a dusevni kondici. Pro osoby s vétsim pohybovym
omezenim jsou vsak lazné vétSinou méné vhodné, protoZe Casto nejsou bezbariérové a individualni
cviceni neni kazdy den. Pacienti s vétsim pohybovym omezenim tak nemohou dosdhnout oceka-
vaného vyraznéjsiho zlepseni zdravotniho stavu. Pro osoby, které viak maji vlivem RS mensi nebo
stfedni obtize, to vsak mdze predstavovat moznost pfijemného odpocinku, kdy nacerpéate nové
psychickeé sily a ziskate pfipadnou novou inspiraci pro své domaci cviceni. Pokud si vsak napiiklad
z rodinnych nebo pracovnich ddvod nemuzete dovolit odjet na mésic do lazni, je moznou alter-
nativou ambulantni fyzioterapie.
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Jak mohou pomoci kompenzacni pomiicky?

Kompenzaéni pomdcky pomahaji kompenzovat (tj. nahradit) porusenou nebo ztracenou funkci.
U osob s RS se nejcastéji jednd o pomdcky pro zlepseni hybnosti, nejcastéji chiize. Mlze se jednat
napfiklad o rézné dlahy, pasky nebo stimulaci pomahajici zvedat Spi¢ku nohy pfi chdzi. Nebo mdze
jit o rizné hole, choditka nebo voziky. Pro porusenou funkci ruky poméhaji rizné drobné pomucky
usnadnujici Uchop a domaci prace. MoZnosti kompenzacnich pomdcek jsou velmi Siroké a kazdému
bude vyhovovat néco jiného. Proto je vhodné se o pro Vas vhodnych pomdckach, které by Vam
usetfily ndmahu a usnadnily Zivot, poradit s fyzioterapeutem nebo ergoterapeutem se znalostf
neurologické problematiky. Vzdy je vhodné pomcku pred zakoupenim nebo jejim predepsdnim
od lékafe poradneé vyzkouset, zda Vam skute¢né pomaha.

Magr. Kldra Novotnd

Neurologickd klinika a Centrum klinickych neurovéd 1. LF UK a VFN v Praze
Katefinskd 30, 120 00 Praha

novotna.klara.k@gmail.com
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