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JUHISED IGAPAEVASEKS LIIKUMISEKS NING VOIMLEMISHARJUTUSED
PARKINSONI TOVEGA PATSIENDILE.

Allkirjeldatud liikumisjuhiste ning v&imlemisharjutuste eesmargiks on lihaste ja liigeste
166gastamine ning lihasjou siilitamine.

Juhised igapiaevaseks liikumiseks

Kehaasend — Parkinsoni tove iiks siimptomeid on kehaasendi muutus: keha on ettepoole kaldu
ja jalad nagu lohiseksid kehale jérele. Selline kehaasend voib pohjustada kaela- ja seljavalusid
ning tasakaaluhdireid.

Istudes Seistes
* Valige tool, millel tunnete end kindlalt. “* Hoidke olad taga, viltides keha
* Pange viike padi selja taha. kaldumist ette ja kiilgedele.
* Istuge sirgelt. “ Piiidke jalad hoida puusadest ja
*  Arge magage toolis, see pdhjustab halva polvedest sirged.

kehaasendi.
Magades

Arge kasutage liiga kdrget peaalust.
Kaela alla voib toetamiseks panna eraldi
véikese padja voi kéteréti.

Kiiljel magades pange podlvede vahele
padi — see vihendab nimmevalu
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Kondimine — kdndimine on suurepérane liikumisharjutus. Parkinsoni tdbi muudab kdnnakut:
sammud muutuvad lithemaks, tasakaal v3ib hdiruda, vahel esineb tardumist ja kukkumisi.

Pisut harkisjalu kdies on tasakaal parem.

Astuge pikem samm, toetades kdigepealt maha kand.

Hoidke kési vabalt kiilgedel; drge pange neid taskusse voi selja taha.

Poorake kaarega; drge astuge risti teise jala ette.

Piitidke teha pikk esimene samm. Kui tekivad lithikesed, lohisevad sammud, seisatage.
Alustage uuesti pika sammuga, asetades koigepealt maha kand.

Kui tekivad tardumised, proovige 16dvestuda. Kujutlege ennast millestki iile astumas voi
marssige kohapeal.

Kandke mugavaid jalandusid; véltige lahtisi, kdrge kontsaga ja libeda tallaga kingi.
Tasakaalu aitavad hoida mitmesugused kepid ja toed.
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Toolilt tousmine

“ Istuge toolil ettepoole.

“* Toetage kded kdetugedele.

* Kummardage nii, et ndgu on eespool polvi.
* Toetage jalad vastu maad.
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Tougake kaetoest ja tduske jalgadele.

Hoovotuks voite end mone korra edasi-tagasi kdigutada.

Voodist vilja minek
“* Koverdage polved.
* Keerake end kiiljele, aidates kdega kaasa
(tooge kisi iile keha).
Tostke jalad voodist vélja.
Tdugake end kite abil istuma.
Istuge voodi servale.
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Voimlemisharjutused

Fiitsilisel aktiivsusel on soodne toime depressioonile, stress viheneb ja iildine toonus touseb.

Voodisse minek
“* Istuge voodi servale.

tostate lihe jala korraga).

Heitke pikali ja pange pea padjale.
Nihutage jalad voodi keskele.
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Kellel on jaksu ja soovi, nendele nduanded voimlemisharjutuste tegemiseks:

Kandke mugavaid riideid ja jalatseid.

Pérast voimlemist 160gastuge ja puhake.
Tehke voimlemisharjutusi iga paev.
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Harjutused istudes

1. Siigav hingamine

Eesmirk: l1odvestumine ja diafragma
kasutamine hingamisel.

* Asetage kded kohule.

* Hingake aeglaselt 14bi nina sisse,
tunnetage diafragma liikumist.
Hingake aeglaselt 1dbi suu vilja (nagu
kiitinalt puhudes).

Korrake 10 korda.
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3. Pea kallutamine

Eesmirk: parandada kaela liikuvust.
* Vaadake otse ette.

Kallutage aeglaselt pead kiiljele, korv

vastu Olga.

Tunnetage kaelalihaste venitust.

Korrake 10 korda.
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Valige aeg, kui olete hésti puhanud ja liikuvus hea.

Oma programmi vdib jaotada ka mitmeks liihemaks osaks.
Varuge piisavalt aega iga harjutuse tegemiseks, drge kiirustage.
Harjutuste tegemise ajal hingake rahulikult.

Piitidke koik teha ise, likskoik kui kaua see aega votab.

2.Pea pooramine
Eesmirk: parandada kaela liikuvust.
“* Poorake pead aeglaselt paremale ja
vasakule, vaadates tile 0la.
“* Tunnetage kaelalihaste venitust.
~ Kaorrake 10 korda.

4. Loua venitamine

Eesmirk: dige peahoiak.

** Venitage 15uga ette nii kaugele, kui
voimalik.

Tommake 16ug tagasi nii palju, kui

S

voimalik: hoidke samal ajal pead piisti.
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Korrake 10 korda.

Tostke jalad voodisse (kergem, kui
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5. Olgade tdstmine

Eesmark: kaela, olgade ja rindkere
litkuvuse parandamine.

* Tostke dlgu iiles kuni korvadeni.
Hoidke ja lugege viieni.

Lodvestuge.

Korrake 10 korda.

Kui kahe 0laga on raske, tehke harjutust
ithe Olaga.
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7. Kere poorded

Eesmiirk: kaela, olgade ja kere liikuvuse
parandamlne

Asetage kded olgadele.

Poorake aeglaselt kere kiilgedele.
Tunnetage kiiljelihaste venitust.
Korrake 10 korda.
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9. Harjutus kepiga

Eesmark olgade liikuvuse parandamine
Hoidke kdtega kepist.

Tostke kepp ette pea kohale.

Viige kepp taha nii palju, kui voimalik.
Pange kepp tagasi siille.

Korrake 10 korda.
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11. Randmeringid

Eesmirk: parandada randmete liikuvust.
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Sirutage kied vilja.

Liigutage randmeid aeglaselt,
ringikujuliselt paripdeva ja vastupdeva.
Kui on raske, voib toetada teise kdega
kiitinarnukki.

Korrake 10 korda.
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13. Jalatosted

Eesmiirk: polvede liikkuvuse
parandamme

Tostke polvest sirge jalg ette.
Hoides jalga, lugege viieni.
Lodvestuge.

Korrake 10 korda.
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6. Olgade venitus

Eesmirk: kaela, 6lgade ja rindkere
h0|aku parandamine

Asetage kded puusadele.

Venitage kiitinarnukid taha.
Tunnetage lihaste venitust, lugege
viieni.

Lodvestuge.

Korrake 10 korda.
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8. Ettepainutused

Eesmiirk: kehahoiaku ja kere liikkuvuse

parandamine.

* Viige olad ette ja kummarduge kergelt.

“ Sirutage selg sirgeks, tooge dlad taha ja
liikake rind ette.

* Korrake 10 korda.

10. Kiite sirutused
Eesmiirk: 6lgade liikuvuse parandamine.
* Hoidke kéded otse ees.
“ Sirutage sirged kéded korvale.
* Viige kéed algseisu.
~ Korrake 10 korda.

12. Sormede harjutused

Eesmiirk: sormede liikkuvuse

parandamine.

“ Painutage jérjekorras koiki sdrmi vastu
poialt.

“* Alustage aeglaselt, siis suurendage
Kiirust.

“ Korrake 10 korda.

14. Polve venitused

Eesmirk: parandada pélvede liikuvust ja
tagada seismisel sirged jalad.

Tostke sirge jalg vdikesele pingile.
Painutage po6id iiles.

Teine jalg toetage tallaga vastu
porandat.

Painutage ndgu vastu sirget polve.
Hoidke lugedes kahekiimneni.
Lodvestuge.
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15. Tuharate pingutamine

Eesmiirk: istmikulihaste tugevdamine.
Suruge tuharalihased kokku.

Hoidke lugedes viieni.

Lodvestuge.

Korrake 10 korda.
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Harjutused selili

17. Polvede painutused rinnale

Eesmiirk: selja ja puusade liikuvuse

parandamine

“ Tostke pdlvest koverdatud jalg iiles,
painutage polv vastu rinda.

* Korrake 10 korda.

19. Puusade rullimine
Eesmiirk: puusade ja selja liikuvuse
parandamine.

“ Koverdage polved, toetage jalad tallaga
vastu pdrandat.

* Kallutage pdlved kiiljele vastu porandat.

Korrake 10 korda kummalegi poole.

21. Kiiiinartoeng

Eesmirk: lihaste venitamine ja selja

painduvuse parandamine.

* Lamage kohuli 3-5 minutit.

“* Touske kiiinarnukkidele, vaadake otse
ette.

* Hoidke seda asendit 3-5 minutit.

Lddvestuge.
Harjutused piisti

22. Piakkadele tousmine.

Eesmiirk: poialihaste tugevdamine.
Toetuge tooli seljatoele.

Touske pakkadele.

Laskuge aeglaselt tagasi.

Korrake 10 korda.
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“* Korrake 10 korda kummagi jalaga

16. Poiaringid

Eesmirk: hiippeliigese liikuvuse

parandamine.

“ Tostke jalga pisut iiles.

“* Tehke aeglaselt pbiaringe paripdeva ja
vastupdeva.
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“* Korrake 10 korda kummagi jalaga.

18. Sild

Eesmiirk: vaagnapohja lihaste

tugevdamine.

“ Koverdage pdlved, toetage jalad tallaga
vastu porandat.

“ Tostke puusad nii korgele kui voimalik.

“ Korrake 10 korda.

20. Jalatosted

Eesmirk: puusa- ja jalalihaste

tugevdamine.

“ Tostke sirget jalga 30° painutatud
poiaga.

“* Hoidke lugedes viieni.

* Laske aeglaselt alla tagasi.

“* Korrake 10 korda kummagi jalaga.

23. Sédre venitused

Eesmiirk: siddrelihaste venitamine.
Toetuge tooli seljatoele.

Seiske tiks jalg teise ees.

Kodverdage eesmist jalga pdlvest ette,
hoides teist jalga sirgena, kand vastu
maad.
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“* Tunnetage sdére venitust.

~ Lugege kahekiimneni.

“* Lodvestuge.

~ Korrake 5 korda kummagi jalaga.

24. Seina liikkamine

Eesmiirk: venitada olalihaseid ja tagada
oige kehahoiak

* Seiske ndoga vastu nurka.

* Toectage kded kohakuti dlgadega kahele
poole vastu seina.

Suruge ennast nurga sisse, tundes
venitust 0lgades ja seljas.

Hoidke kannad vastu maad.

Liikake ennast nurgast eemale.
Korrake 10 korda.
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Koostatud: Sisehaiguste kliinik, II sisehaiguste osakonna dde Valentina Olli, 2010
Ajakohastatud: Sisehaiguste kliinik, 11 SISE osakonna vanemdde Ele Ménnik, 2018
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