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by zioterapeut

S fyzioterapeutkou Kldrou Novotnou z MS centra Neurologické

kliniky 1. LF UK a VFN v Praze jsme probraly, jak mlze i fyziotera-

pie pomoci pfi bolestech, které nasledné provézi unava, jak mize

cviceni prokdzat dobrou sluzbu i lidem, ktefi se potykaji s depresi,

a jak se brénit unavé v kanceléri. Mluvily jsme ale i 0 mnohém jiném.

Nékterym pacientiim zpisobuji dnavu léky, kte-
ré berou proti bolesti. MiiZete pacientovi pomoci
od bolesti? A od jakych bolesti lidem pomdhdte?
S bolestmi rtiznych ¢asti téla za ndmi pacienti
samoziejmé chodi. Casto je boli svaly na dol-
nich koncetinach, kolena anebo zada. Tato bo-
lest urcité pispiva k celkové tinavé pacienta.
Nejdiive zjistime, kde a proc tato bolest vzni-
ka, a poté muzeme vyzkouset rizné cvicebni
a relaxa¢ni techniky pro odstranéni této boles-
ti. Naucime pacienty, jak svaly spravné prota-
hovat, aby nebolely, a posilovat, aby bylo télo
v lepsi kondici. Pokud ¢lovék se cvienim te-
prve za¢ind, nastavime mu niz§i cvi¢ebni dav-
ky, protoze pokud je ¢lovék oslabeny, nemtuize
se okamzité pustit do néjakého naro¢ného
tréninku. Postupné je vsak vhodné davky cvi-
¢eni zvySovat. Nékdy si pacienti kvili postiZeni
zpusobenému RS vytvofi §patny pohybovy na-
vyk. Ten nasledné vyvola bolestivou reakci téla.
V tom pfipadé se snazime naudit pacienta, jak
se hybat optimalnim zptisobem, a diky tomu
se bolest zmirni nebo ho klouby svaly, zada ¢i
jina cast téla bolet pfestanou. Samoziejmé za-
lezi na kazdém pacientovi, zda nase doporuceni
dodrzuje, protoze pro efekt cviceni je dulezita
pravidelnost.

Miizete néjak pomoci i pacientovi s depresi?
I nékterd antidepresiva mohou p¥ispivat k iinavé.
Jde-li o tézkou depresi, tak zde lidé musi brat
léky — to je akutni stav. Ma-li ale pacient tfeba
néjakou stfedni ¢i leh¢i formu deprese, v tom
ptipadé je cviceni dobrym pomocnikem. Pii kaz-
dé pohybové aktivité dochazi k vyplaveni endor-
fint. Musi to byt ale pohyb, ktery ¢lovéku déla
radost. Navic, pokud ¢lovék sportuje ve spole¢-
nosti sobé blizkych lidi, je to jesté dalsi pozitivni
prvek navic. Opét je dulezité, aby clovék cvicil
pravidelné — alesport dvakrat tydné ve stfedni
intenzité. Nemusi to byt pravé aerobik, klidné
muze zvolit pomalej§i formy cviceni, jako jsou
joga anebo tai-¢i. Joga ma, jak znamo, i dobie

propracované meditace, které také vyznamné
pomaéhaji k dusevni pohodé.

Neéktefi pacienti si stézuji, Ze zejména brzy odpo-
ledne je prepadne takovd tinava, Ze néktefi z nich
téeba i usnuli v prdci za pocitacem. Uméla byste
zde poradit néjaké cviceni?

Vét§ina béznych lidi — i bez chronického one-
mocnéni, jako je RS — byvd po obédé unavena,
takZe zde podle mne vibec neni od véci, pokud
je tomu zaméstnavatel naklonén, aby si onen
¢lovék zkratka chvili nékde odpocinul ¢ dokon-
ce zd¥iml. V nékterych firmach maji i relaxa¢ni
z6ny. Je samoziejmé, ze by pacienti s RS, a ne-
jen tedy oni, méli vice dbat na to, co jedi, aby na-
sledné traveni pfili§ nezatézovalo jejich Zaludek.
S plnym Zaludkem asi nelze provadét néjakd vel-
ké aerobni cvicen, ale je mozné se obritit na fy-
zioterapeuta, ktery se vénuje jiz vy$e zminované
joze ¢ tai-¢i. Ten muZe pacientovi poradit nékte-
ré jemné cviky a prodychavani, které by mu také
pomohlo. Dal§im moznym stimulem, se kterym
maji pacienti dobré zkusenosti, je hudba. Néktefi
specialisté se jiz zabyvaji muzikoterapii pro lidi
nemocné RS. Takze mtize pomoci i poslech néja-
ké svizné rytmické, tzv. nabijejici hudby.

Pokud je to mozné, miize pomoci proti inavé né-
Jjakd zména Zivotniho rezimu? Napldnovat si den
s pravidelnymi prestdvkami?

Ano, to je jedna z doporucovanych strategii.
Clovék by mél vypozorovat, kdy ma nejvice
energie. Vét$ina lidi ji ma nejvice po ranu, ale
jsou 1 typické ,sovy“, kterym to nejvice mysli po
22. hodiné. Clovék nemusi cvicit néjakou speci-
alni sestavu, stadi si jen dojit pro dobry ¢aj nebo
kévu. Protidhnout si krk, zdda... Dobrym pomoc-
nikem jsou i riizné mice s bodlinkami, kterymi si
¢lovék promasiruje chodidla a tfeba i ruce. Na no-
hou i rukou mame spoustu reflexnich bod. Né&-
kdy se nas lidé ptaji, zda je vhodné pii praci sedét
na velkych mi¢ich, na kterych ¢lovék balancuje.
Na takovém midi by se mél pacient soustiedit,
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aby sedél rovné, coz se viak moc neslucuje s tim,
ze by mél byt soustfedény na praci. Spise, kdyz
to zaméstnavateli nebude proti mysli, mit tento
balon nékde v rohu kancelafe ptipraveny, a kdyz
si délate pfestivku, pak se na néj posadit, kratce
se na ném protdhnout, ,zahopsat“ si; to je pfinos-
néjsi nez dlouhé sezeni na ném.

Co by méli pacienti délat pied spanim, aby se jim
lépe usinalo a spalo?

Protihnout pied spanim ¢asti téla, kde se objevu-
je bolest. Casto to byvaji svaly na dolnich konce-
tindch. Pfipadné pouzit i néjaka dechova cviceni,
kde se snaZite prodychat celé télo a s vydechem
muZete vypustit starosti véedniho dne. Nékomu
se osvédc¢uje i pocitini délky dechu. Pak ¢lovéka
neobtézuji starosti a miiZze na né pfed spanim
Doporucuje se spise
tvrdsi postel, aby ¢lovék nezapadl do néjakého

na chvili zapomenout.

prolezeného doliku, a samozfejmé vyvétrat pied
spanim loZnici.

Je-li élovék po atace, kdy se Iécil kortikoidy, jak
se opét nastartovat?

Pokud 1éc¢ba kortikoidy jesté probiha, potom je
lepsi se cvi¢enim pockat. Ale pokud tieba pacient
i ptibral na vize, je uZite¢né zadit cvicit tak, jak
¢lovék cvidil pted atakou. Nebo si nechat sestavit
trénink od fyzioterapeuta, napt. kruhovy trénink,
ve kterém se sttidaji aerobni cviky s cviky posi-
lovacimi. Nékteti lidé radi plavou, nékdo chodi
na prochazky anebo jezdi na kole; to jsou dalsi
mozné a vhodné pohybové aktivity. Pii RS je
hlavné dulezité nepfestat se hybat, i kdyz je né-
kdy potteba ten pohyb vzhledem k chorobé mir-
né upravit.

A to je ndvod nejen k tomu, jak zvlddnout énavu,
ale i obecné doporuceni, jak na RS?

Ano. DulezZité je najit si — idedlné po dohodé s fy-
zioterapeutem — néjakou pifjemnou formu pohy-
bové aktivity, které se budete pravidelné vénovat
a kterd bude pacientovi délat

dobfe.

s
'2“‘-%. 34

&

P —
A———
—_
—

Kontakty najdete na
www.msrehab.cz.

Obratte se na fyzioterapeutku
na e-mail:
novotna.klara.kfdgmail.com



