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PROGRAM FIZJOTERAPEUTYCZNY DLA CHORYCH
NA CHOROBE HUNTINGTONA I INNE SCHORZENIA
NEUROLOGICZNE

1. Co to jest choroba Huntingtona?

W chorobie Huntingtona chodzi o to, ze jest to schorzenie dziedziczne, ktore pojawia sie z
reguly miedzy 30. a 45. rokiem zycia. W réwnym stopniu dotyka kobiet i mezczyzn.
Przyczyna choroby jest zmutowany, zmieniony gen zlokalizowany na krotkim ramieniu 4.
chromosomu (mutacja typu ekspansji powtérzen CAG w genie HTT, 4p16.3). Kazdy
nosiciel zmutowanego genu w znacznej wiekszosci przypadkow zachoruje. Kazde dziecko
nosiciela ma okoto 50% ryzyka zachorowania i odziedziczenia genu. Do chwili obecnej
choroba jest nieuleczalna i prowadzi w ciagu okoto 10-15 lat do Smierci. W trakcie
choroby dochodzi do utraty kontroli nad motoryka, co prowadzi do zaburzen ruchu. U
wiekszosci chorych rozwijaja sie w roznym stopniu nasilenia syndromy psychiatryczne;
wystepuja one czesto jeszcze przed zdiagnozowaniem choroby i bywaja lekcewazone oraz
nieleczone. W przebiegu choroby moga dolaczy¢ sie objawy otepienne.

2. Zasady fizjoterapii w chorobie Huntingtona

Lezaca przed panstwem broszura zawiera domowy program treningowy dla pacjentek i
pacjentow z choroba Huntingtona i innymi schorzeniami neurologicznymi. Opisane w tym
zeszycie ¢wiczenia moga by¢ uzupeinieniem fizjoterapii ambulatoryjnej i da¢ mozliwos¢
chorym ¢wiczenia w domu. Nie jest konieczne przeprowadzaé¢ wszystkich ¢wiczen;
wystarczy, ze wyszukacie sobie jedno lub kilka ¢wiczen i bedziecie robi¢ je codziennie.
Jesli jest tylko jedno éwiczenie, ktore wam dobrze robi, praktycznie jest wtasciwe dla
¢wiczen. Wiekszos¢ ¢wiczen moze by¢ przeprowadzana bez przygotowania i specjalnego
sprzetu, moga by¢ wykonywane o kazdej porze dnia. Na pytania moze odpowiedzie¢
Centrum Huntingtona pod numerem telefonu 08084-934242.

3. Cwiczenia ogélne

Generalnie przy doborze wszystkich ¢wiczen powinna by¢ utrzymana prawidtowa
postawa wyjsciowa i spokojny, gteboki oddech.
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Cwiczenia z lezeniem na plecach
Cwiczenie 1
Postawa wyjsciowa:

« potozy¢ sie plasko na podiodze,

» palce stop odciagna¢ w kierunku czubka nosa, kolana pozostaja wyprostowane,
e ramiona przycisna¢ do poduszki,

e glowa na poduszce,

e broda skierowana w strone klatki piersiowe;j.

Przeprowadzanie ¢wiczenia:

* nogi leza réwnolegle,

* palce stop kierowa¢ w dét jak najmocniej, tempo nie moze by¢ zbyt forsowne —
okoto 80-90 ruchéw na minute,

¢ 20 powtdrzen x 3 serie.

Cwiczenie 2
Pozycja wyjsciowa jak w poprzednim ¢wiczeniu, tylko nogi zgia¢ w kolanach.

* naciska¢ pietami na podtoge,
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« palce ndg ciagnac¢ w kierunku konca nosa,
e kregostup lezy na materacu,
« obie posladki unies$¢ troche z materaca.

. ™ = : o
Warianty ¢wiczenia

1. Kombinacja z oddychaniem: przy wydechu unie$¢ miednice, przy wdechu opuscic.
2. Utrzymac napiecie i spokojnie oddychac¢; w tempie marszowym unosic¢ stopy z
materaca (20 x 3 powtdrzen).
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Cwiczenia z pitka

Pozycja wyjsciowa:

e ramiona jak w poprzednim ¢wiczeniu,
* nogi leza na pitce i kolysza sie na lewo i prawo; prébowac stopniowo zwiekszaé
zakres ruchu i zapobiega¢ zeslizgiwaniu sie nog z pitki.

Cwiczenie 1.

« znalez¢ punkt, gdzie nogi leza najbardziej stabilnie na pitce,

« stopy kierowa¢ w strone czubka nosa; uda naciskac na pitke,

» chwyci¢ obiema rekami matla pitke. Podnies¢ ja w kierunku sufitu, a potem
przenosic¢ na lewo i prawo; nogi pozostaja w tej samej pozycji. Oczy utrzymuja
kontakt z mata pitka,

 ¢wiczenie stopniowo wydtuzac, od 20-30 sekund do minuty, 3 powtorzenia.
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Cwiczenie 2.
Postawa jak w poprzednim ¢wiczeniu, tylko bez napiecia nog.

¢ nogi kotysza sie w lewo i w prawo, pitka w wyciagnietych rekach w kierunku
przeciwnym,

 utrzymywac staty kontakt oczami z mata pitka,

* nie forsowac tempa,

* tuléw pozostaje w pozycji nieruchomej, stabilne;j.
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Cwiczenia na lezaco
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e prawa noge zgiac i postawic, lewa wyprostowac,

« zgiac¢ lewa reke i utozy¢ obok gtowy,

e prawa reka przecina powietrze przed tutowiem,

e lezenie na boku — prawa reka podpiera gtowe,

e lezenie na brzuchu — lewa reka lezy obok gtowy,

e prawa reka lezy obok gtowy,

e lezenie na brzuchu — lewa reka zgieta obok tutowia, zwiekszony nacisk lewa reka,
e mocne uciskanie rak w lezeniu na boku.

I znéw lezenie na plecach i obroty rak w druga strone, lewa noga zgieta, prawa
wyprostowana.

Cwiczenia w pozycji stojacej

Naprzemienne odstawianie w bok obu nég.
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Poczatkowo z twarza skierowana do Sciany zbliza¢ sie do Sciany. Pdzniej ¢wiczy¢ w
oddaleniu od Sciany, na srodku pomieszczenia.
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Gra w pitke z partnerem lub o Sciane.

4. Cwiczenie oddechu

Glownymi zadaniami tych ¢wiczen jest utrzymanie swiadomosci oddechu oraz
usprawnienie mozliwosci i czynnosci narzadu i miesni oddechowych. W chorobie
Huntingtona wazne jest dbanie o sprawnos¢ miesni oddechowych, poniewaz zmiany
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motoryczne i ostabienie miesni moga wplywac na skutecznosé oddychania.

Wachanie

Wachanie jest intensywnym wdychaniem przez nos celem utrzymania zmystu powonienia.
Cwiczenie

Wachac rézne artykuty spozywcze, ktore nalezy wiozyc¢ do filizanek, np. kawe, kawatek
sera, cebule, czosnek.... Najpierw wachac z otwartymi oczami, przemieszac i
poprzestawiaé filizanki, a po pewnym czasie wacha¢ z zamknietymi oczami. Cwiczenie
mozna wykonaé przy pomocy przypraw i olejkéw eterycznych.

Ssanie

Ssanie jest intensywnym wciaganiem powietrza, w czasie ktdorego powstaje mocniejsze
napiecie miesni oddechowych.

Cwiczenie

Podnosic¢ z blatu stotu wacik przy pomocy stomki i odktada¢ go do miseczki.
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Sapanie

Sapanie jest krotkim, wypychajacym wydechem, przy ktérym bardzo aktywna jest
przepona.

Cwiczenie

Wydmuchiwaé¢ wacik za pomoca stomki.

Dmuchanie
Dmuchanie wzmacnia elastycznos¢ miesni oddechowych.
Cwiczenie

Nadmuchanie balonu.
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Utozenie obrotowo-rozciggajace. Oba ¢wiczenia zaleca sie wykonywac przy spokojnej
muzyce, co pomaga wylaczyc¢ sie od zewnetrznych, draznigcych odgtosow.

Pozycja wyjsciowa

e zgiacé nogi i skreci¢ w prawo — w przypadku gdy jest to niemozliwe, odsunac
bardziej reke; musi by¢ zapewniona wygoda,

¢ spojrzenie na lewa reke,

e wdychac i wydycha¢ w lewy bok,

« utrzymac pozycje okoto 5-10 oddechow, potem zmiana w druga strone,

« gteboki oddech mozna wzmocnic¢ poprzez dziatanie termiczne, np. ciepta butelka na
boku lub brzuchu.
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Odprezenie

Prosze potozy¢ sie w najwygodniejszej pozycji (na plecach lub na boku). Polozy¢ rece na
brzuchu tak, aby dotykaly sie palce. Podczas oddychania obserwowac, jak podczas
wdechu podnosi sie brzuch i powoli opada.

5. Cwiczenia mimiczne

Cwiczenia aktywizuja miesnie twarzy i trenuja kontrole mimiki. Cwiczenia mimiki
powinny by¢ wykonywane przed lustrem.
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Zmarszczy¢ czoto. Skrzywic nos. Te ¢wiczenia wykonywac wiele razy w kombinacji
(zmarszczy¢ czoto — skrzywi¢ nos — odprezyc).

Glosno i wyraznie wymawiac litery: "O" "A" "E"
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Nada¢ policzki i wypuszczaé¢ wolno powietrze przez Scisniete do przodu wargi:

Przemieszczaé powietrze z jednego policzka do drugiego.
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6. Gry poprawiajace motoryke
Cwiczenia poprawiajace motoryke:

Papier gazetowy ztozy¢ w harmonijke.
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Odrywa¢ mate kawatki i formowac¢ w kuleczki.

Odrzucac¢ kuleczki palcem wskazujacym.

Obracac¢ w palcach otéwek (w lewo, w prawo i dookota).
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Gry funkcyjne

Gry nadaja sie bardzo dobrze do trenowania motoryki i techniki chwytania; oprécz tego
wymagaja strategicznego myslenia, uwagi i koordynacji rak i palcéw.
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Propozycje:
e Memory,

¢ Pasjans,
e Domino,
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e Czworka wygrywa,
e Mikado.

Puzzle — gry wymagajace uktadania.

Ze wzgledu na réznorodnos¢ problemow dotyczacych choroby, 0oséb ryzyka i calych grup
chorych oraz w trosce o chorych i ich rodziny utworzyly sie organizacje pomocy. Sa one
zjednoczone w Miedzynarodowym Stowarzyszeniu Choroby Huntington (IHA). W
Niemczech, w wiekszosci landéw dzialaja regionalne organizacje, ktore naleza do
Niemieckiej Pomocy Huntington e.V. (DHH) (www.dhh-ev.de).

Ich cele to:

1. pomoc w samopomocy i samodzielnej terapii,

2. zapewnienie udziatu chorych i ich rodzin w leczeniu, zapobieganiu i aktywnym
dzialaniu srodowisk lekarskich,

3. informowanie o mozliwosciach socjalnych i prawnych dla chorych oraz dziatanie na
arenie miedzynarodowej,

4. tworzenie regionalnych grup samopomocy,

5. dazenie do zakladania nowych centréw terapii.

Bibliografia:

Autorzy: Brigitte Sladek i Rudolf J. Dengler — Niemiecka pomoc Huntingtona e.V.
www.dhh-ev.de

www.dhh-tanftirchen.de

Tlumaczenie: E. Nowak
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