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Cwiczenia w chorobie Parkinsona

Cel: Poprawa zakresu ruchu

 Cwiczenia ukierunkowane na poprawe chodu i postawy
e Zaangazowanie kkg (konczyny gérne) podczas chodu

e Réwnowaga

e Siadanie/wstawanie

1) W pozycji siedzacej

Ruchy okrezne barkami
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Przenoszenie ciezaru ciata (¢wiczenie rownowagi)
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Kreslenie cyfry 8 poziomo - koordynacja reki

e ®

Naprzemienny marsz - koordynacja i aktywizacja konczyn
2) W pozycji stojacej

Cwiczenie Bruggera (¢wiczenie posturalne wspomagajace wyprostowana pozycje tutowia)
oraz Nordic-walking z tasma.
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&
Zgiecie w stawie ramiennym

Maszerowanie rekami - synchronizacja ruchu rak i nog
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3) Inne

Cwiczenia postawy

e Dmuchanie przez rurke do wody (¢wiczenia oddechowe wzmacniaja miesnie
oddechowe i moga poprawia¢ kontrole gtosu)

o Cwiczenie chodu

e Zginanie kd (konczyny dolne) do brzucha w pozycji stojacej
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