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Motion er medicin

Treening er en vigtig del af dit livmed Parkinsons
sygdom. Al motion er medicin.

Treening sikrer, at du fungerer i hverdagen. Traening
forbedrer virkningen af din parkinsonmedicin.
Traening holder din hjerne og din bevaegelighed ved
lige. Traening er godt for humer og velbelinldende.

Al motion teeller.

En lille gatur er bedre end slet ingen motion. Men
det er bedre at treene meget end lidt!

Nogle former for traening er saerlig nyttige for dig,
som har Parkinson.

Du ber treene det, du vil veere bedre til, og som
giver dig den bedst mulige hverdag.

Gang, balance og beveegelighed er afgerende for,
at du kan fungere, som du gerne vil.

Brochuren giver dig overblik over, hvordan du kan
forbedre hverdag med treening.

Den beskriver, hvorfor treening virker, og giver tips
og ideer til, hvor du selv kan saette ind.
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Til sidst i brochuren beskriver vi en raekke nyttige
gvelser, du selv kan udfare.

De farste 5 raekker @velser beskriver traening af
styrke, bevaegelighed, balance og hurtighed samt
udspaending.

De 2 sidste afsnit henvender sig til dig, som har
gangbesveer og har brug for at forebygge fald.

En fysioterapeut kan tilrettelaegge et traenings-
program, der passer til dig.

Treen ogsa gerne i treeningscenter. Fa hjaelp fraen
instrukter til at komme i gang.

| Parkinsonforeningen kan du og dine parerende
[iAlde netvaerk, information, kurser og meget andet.

God laeselyst!
Redaktionen.



Det er sa vigtigt at prioritere
traeningen, og jeg vil sige, at alle
har mulighed for at afsaette tre
kvarter om dagen til det.
Isaer hvis man ved, at alternativet

hgjst sandsynligt er, at man ikke
vil veere i stand til at treene, nar
der er gaet et ar.

Tonny Landy, operasanger og parkinsonramt.
Han traener selv 1-2 timer naesten dagligt.
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MOTION GIVER
OVERSKUD




Hvis du er vant til at bevaege dig, sa bliv ved.

Hvis ikke, sa begynd!

Motion og fysisk treening gavner alle, men iseer
parkinsonramte. Mange parkinsonramte oplever
en stor forbedring af deres tilstand, nar de traener
regelmaessigt, helst dagligt.

Erfaringer tyder pa, at medicinen virker mere
effektivt og optages bedre, nar man traener.

Traening gavner din kondition og sundhed,
stimulerer hjernen, giver overskud og bedre savn.

Treening gavner kroppens balance, rytme og timing.

| begyndelsen kan traening virke besveerligt og
tidkraevende.
Nar du farst kommer godt i gang og bliver ved,

vil du opleve, at din traening giver dig glaede og
overskud.

TRANINGLETTER DINE MOTORISKE SYMPTOMER
Motion deemper de motoriske symptomer, som er
forbundet med Parkinsons sygdom.

Motoriske symptomer er relateret til
bevaegeevnen.

De mest almindelige motoriske symptomer er
langsomme traege bevaegelser (hypokinesi), muskel-
stivhed (rigiditet), balanceusikkerhed (postural
instabilitet) og rysten (tremor).

[E]

DETIRD AL PERTRANINGEN

Motoriske symptomer Non-motoriske symptomer

m[ilahgsommelbévasgel ser B[ Hdpression

W[ Mlskelstivhed W[ E&vnbesvaer

B[Kdrtelskridtl6glitippende’[§ang W[ Bokstoppelse

BmHrbppenkdummerlsibfokover W[t ethedldd(shergiforladthed[atigue)

mBysten W(Nddsat[AlikommelselbdlandrelKdgnitivelSymptomer
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Parkinsons sygdom giver et eendret beveegemanster.
Rystelser er almindelige. Gangen kan blive
trippende. Balancen kan fgles mere usikker. Du kan
‘fryse fast’, og fale, at fedderne klistrer til gulvet. Med
tiden kan kroppen fa tendens til at blive foroverbgjet.

Vanskelighederne betyder, at parkinsonramte ofte
beveeger sig mindre end andre, kommer sjaeldnere
udendears og derfor har ringere styrke og kondition.

Samtidig har man starre risiko for knogleskarhed,
diabetes og hjertesygdom, nar man beveaeger sig for
lidt.

Traening kan forbedre dit funktionsniveau — ogsa
selvom sygdommen skrider fremad.

Specielt traening af hurtighed og styrke forebygger
fald.

TRANINGLETTER DINE NON-MOTORISKE
SYMPTOMER

Non-motoriske symptomer kaldes de symptomer,
der ikke er relateret til beveegeevnen.

Blandt de non-motoriske symptomer er
forstoppelse, treethed, depression og sgvnproblemer.
Du kan ogsa miste lyst og initiativ til at foretage dig
noget.

Oveni kommer for manges vedkommende sakaldte
kognitive problemer. Kognitive problemer omfatter
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vanskeligheder med opmaerksomhed, £eksibilitet,
koncentration, problemlgsning og arbejds-
hukommelse, samt med at holde fokus og overblik.

Ifglge en stor undersegelse oplever mange
parkinsonramte, at de non-motoriske symptomer er
de mest generende.

Traening vedligeholder ikke kun din krop, men
ogsa din hjerne.

Iseer treening af styrke og kondition, hvor din krop
kommer lidt under pres, stimulerer din hjerne. Se
nedenfor.




Traening er
simpelt hen medicin.

Finn Egeberg Nielsen, fysioterapeut.
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Fa energi til det vigtige

Fysisk treening betyder, at du kan fortseette med de
vigtige ting i livet. Traening giver dig £ere muligheder
for at veere aktivsammen andre mennesker
og forbedrer din evne til at udfegre aktiviteter i
hverdagen.

Aktiviteter i hverdagen kan veere at udrette opgaver
i hus og have, kabe ind, rejse dig fra en stol, vende
dig i sengen, lege med dine bagrnebern og alt det
andet, der er vigtigt for dig.

Fysisk treening stimulerer din hjernes optagelse af
medicinen og dit eget naturlige dopamin.

Dopamin er det signalstof, der regulerer lyst,
humaer og beveegelser.

Som parkinsonramt har din hjerne en nedsat
produktion af dopamin. Det betyder, at du har
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risiko for bevaegeforstyrrelser, depression og andre
vanskeligheder.

Videnskabelige forsgg viser, at isaer styrke- og
konditionstraening optimerer hjernens udnyttelse af
dopamin. Det geelder bade det dopamin, der tilfares
med din parkinsonmedicin, og det, som din hjerne
selv kan producere.

Fysisk aktivitet vedligeholder din bevaegeevne,
holder humearet oppe og giver ro i kroppen.

Fysisk aktivitet forebygger knogleskgrhed, diabetes
og sygdomme i hjerte og kredslab.

Treening giver dig bedre holdning og gang.

Treening udvirker, at du faler dig mere sikker pa
benene og bliver mindre nervgs for at falde.



Hvilken traening har jeg brug for?

Traening begynder hos dig selv. Din sygdom ger det
vigtigt, at du hele tiden prgver at forbedre dit
funktionsniveau.

Du afger selv, hvordan og hvor lzenge du skal
treene.

Meget tyder dog pa, at du bedst afhjzelper dine
symptomer péa Parkinsons sygdom, nér du serger for,
at din krop og hjerne bliver udfordret, ikke kun holdt
ved lige.

Det betyder, at du ikke kun skal treene
bevaegeligheden, men ogsa dyrke styrketraening og
konditionstraening, som optimerer dine hjerne-
funktioner.

Treening i traeningscenter anbefales af fysio-
terapeuter. Treening i [Ehess- eller traeningscenter
sikrer, at kroppen mader modstand, sa du bruger din
tid sa effektivt som muligt.

Lad en instrukter hjeelpe dig i gang med at bruge
maskinerne, sa du undgar skader.

10

]
GAHRVERIDAG.ET
FREVEDPAPANDENZEGEAN GEGMTIGEN

BCBHRAIVEiMn eler [dagbdr [ dl gl Bkl e[l er ]
svemmelmled[g8khl dt[fbderat intensitet.[7]

BCHlgangeloh figenEd
styrkel6d(kdndition[tled(sBikk

[minutter [Badr [@ilfrkene[1]
|dt[Rdj intensitet.
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Du er ikke alene — brug din fysioterapeut

Seerlige former for fysioterapi og gvelser har god
effekt pa Parkinsons sygdom.

Tag kontakt til en fysioterapeut straks, nar du har
faet diagnosen Parkinson. Fysioterapeuten giver dig
gvelser, der modvirker symptomerne pa din
parkinson.

@velserne kan udfgres hjemme, i traeningscenter
og pa holdi en traeningssal.

En fysioterapeut med kendskab til Parkinsons
sygdom er bedst.

Sag pa Parkinsonforeningens hjemmeside efter en
fysioterapeut med kendskab til Parkinson naer din
bopael. http://parkinson.dk/forskning-og-
fagpersoner/fysioterapi-og-parkinson

Kontakt din lokale kreds og her, hvem de vil
anbefale. Du kan [flde din kreds pa Parkinson-
foreningens hjemmeside.

Sparg ogsa parkinsonsygeplejersken, neurologen
eller din egen leege.

VEDERLAGSFRI FYSIOTERAPI
Neurologen eller din egen laege kan henvise til
sakaldt vederlagsfri fysioterapi. Se ogsa side 29.

Vaer opmeerksom pa, at traeningen normalt foregar
pa hold.

Ved holdtreening kan du og treeningskammeraterne
sammen holde motivationen oppe, sa du far mest
muligt ud af din tid og traening.

Du kan ga pa et seerligt parkinson-hold eller falge
et almindeligt hold, méaske for aeldre. Undersgg
mulighederne i dit lokalomrade.

parkinson.dk[=[Edrskningléd(fagper soner [=1[Edr[fikioterapeuter
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Traening mod Parkinson-symptomer

Malet med traeningen er, at du hurtigt far det bedre
end fgr, du blev diagnosticeret.

| 2015 udsendte Den europeeiske branche-
organisation for Fysioterapeuter, APPDE, nye
retningslinjer for fysioterapi. Disse retningslinjer, pa
engelsk 'guidelines’, kan downloades pa dansk her:
http://parkinson.dk/livet-med-parkinson/
tr%C3%A6ning/guidelines

Forhandsvurderingsskema: Du vil se, at retnings-
linjerne rummer et "forhandsvurderings-skema’.

Medbring det udfyldt, nar du farste gang kommer
hos din fysioterapeut.

Skemaet giver fysioterapeuten vigtige
informationer om, hvilke funktioner, du iszer har
brug for at treene, og hvordan dit fysiske aktivitets-
niveau er.

Et egentligt traeningsprogram [fhider du bag i
denne bog, s 34-47.

Fastfrysning

HJ AL PITILDIOEBINIEYSIOTERAPEUT

Download forhandsvurderingsskema og medbring

det udfyldt, nar du farste gang kommer hos din
fysioterapeut.

par kinson.dkﬂvetﬁedﬂrkinson@aeningD
Guidelines[Zl[Dbwnload:[Glidelineslfdr [fikioterapi
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Hvor meget skal
jeg treene?

Som parkinsonramt bgr du dyrke motion regel-
maessigt.

En generel anbefaling lyder pa 150 minutter om
ugen — det vil sige omkring 20 minutter hver dag.

Hvis du vil forbedre dit funktionsniveau, skal du
treene mindst 30 minutter dagligt (210 minutter om
ugen) med sakaldt moderat intensitet.

Hvis 30 minutter i streg er for meget, sa prgv med
3 gange 10 minutter.

Nogle treener 1-2 timer hver dag, fordi de feler sig
godt tilpas pa den made.

Intensiv traening (se nedenfor) giver starst effekt.

Alt teeller dog, ogsa en rask spadseretur paen
time to gange om ugen.

[&]
HVADIBETYDERINTENSITET?

Moderat intensitet:[Tdeening[fled(floderat[]
intensitet(dd[fheresEdmfysisk(&ktivitet, [AVor (U]
bliver[fetterelfor pustet,[flen(§ddtKanfare[Ed[ ]
samtale [Dét[Kan[Vzrelgng, [&Yklingléller [Sdamning[i]
ilHdrmaltf&mpo.

Hgj intensitet:[Hbjlintensitetlviilsibe,[atldii[Bliver BT
forpustet,[atldil(ikkelkan[fdelenlizingerelamtal e[
samtidig.[7]]

L]

TRANMINDSTIZ0MINUTTERBVERIDAG.

BEB&:tdih [frkening(fdystem [fxdmled[Mlobil -
telefonen, [SHIAU [ benet Aok

B Zening(phidl dl&ller[ed[éhlftkeningsmakker [
styrker[Motivationen[&g[diver[8thganglfled[]
andrelmlennesker.[[]

W[ zen(fdén(for m [E(Bar [Flest [yt fil[6g[Sdmlgar (7]
diglglad [Bland[@élfrbeningsformer,[dér[]
motivererdiglmlest,fx[ydga, [BYkling, [fakdbol d,[F]
dans,[BiAvearbejde, [sthvgang[:]

B[Mangelkdrtelghitlrel&ller[@lelser[kanlzerel ]
bedrelend(Blfzbngere, [Sdm(gér [diblddmattet.[T]

m(Banyt(&hhver [lulighed(for (atlidtteldiblapag[ ]
straekkeldiy.[7]

B Ia (ghr T [Se(ap(aldkyer ne, [ikelfed! [T
(Menligftfddderne, [SBIdl iKke[fa der.)
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Fysioterapi er fantastisk. Vi har
det skaegt, og man far det sa godt
bagefter.

Mette O., parkinsonramt.




[&]

SUNDHEDSSTYREL SENSANBEFALINGERTIL L]

FYSISKAKTIVITETIEORZEL DRE[[H65ER)

WA [fbisk AR tivimlindst[E0[minutter [Ver [@ag[]
—lidlVer[Kdrtvarigeldagligdagsaktiviteter.[]

M(ihfensitet:[Mbderat fillidj. Mrighed:[(indst 0[]
minutter@l@ngen.

W (fybisk ARkt r [dér[Eder(&ller[F]
vedligehol der[mluskel styrken[{phindst[ZIKBO[T]
minutter[&[éden).

R (fybisk[ARkti r [dér(ader(eller[t]
vedligeholder[Bévaegeligheden[:]
(udstraekningsevelserllindst[Z§angel& figen(t]

Hihlindst10[mlinutter).

(R [fysi sk (K tiv plhEl
balanceevnen.

WEMérelfibisk(BRtivitet Hiver Elrelf]
sundhedsm aessigelﬂdele.

W[ T&t[&dlaldriglfar [Sent[atlkdmmelildanglmled(at ]
vaerelfybisk[aktiv!

r,mrmulerer

Kilde:[Blindhed.dk[{Den[&ffentligelSlindhedsportal )1
ogl8lindhedsstyrelsen.

L]

DERFORSKAL[BUTRANEINTENSIVT

W[ ffrZeninglmled(hdjlintensitetvddligehol der[ad[
forbedrer[@ih[Kdnditionenlag[styrken(@uskler[T]
oglkdogler.[]]

WHdj[[mtensitetlfol bedrerdih[[WNskvalitet, (@[]
hum@r@]meﬂotoriske@nktioner.

Idersagelsermer,ttraeni ng
styrketraening[Zled(Ré;[intensitetfarbedrer ]
styrke, [mluskelsterrelseléd(fdaktionsevnelAds[:]

zeldrelparkinsonramte.[]
W[Brketraeningenlbéskytter[mlod(fal dlagmlod[:]
konsekvensernelaflfal d.[[']

Wm(Dih(f8aktionsevnelBdlbadre, [ABilmusklernel&dt]
staerkere.@bsuden@vner@yrketraening
hjernen.

https://www.uab.edu/medicine/news/|atest/
item/329-strength-training-shows- benel i for-
parkinson-s-patients
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Indholdet i mit treeningsprogram
blev eendret, sa det var malrettet
parkinson.

Det er vigtigt at lave
balanceovelser, at fa beveeget
alle led igennem, at fa en god

kondition —f.eks. ved at |gbe
eller cykle, men det vigtigste er
styrketraening, for det stimulerer
hjernen og dopaminproduktionen
bedst muligt.

Ulla Mikkelsen, parkinsonramt.




Treen styrken — ogsa for
din hjernes skyld

Styrketraening eger hurtigheden, giver en sikrere
gang og medfarer, at du fungerer bedre i hverdagen.

Styrketraening treener musklernes hurtige
muskel[Bre. De hurtige muskellfbre er dem, du
bruger, nar du skal reagere hurtigt — afveerge et fald,
hoppe eller sla til noget.

De hurtige muskel [bre er iszer udsat for at blive
reduceret af kroppens naturlige aldring. Isaer som
zeldre ber du treene de hurtige muskel[bre.

Nyere forskning tyder p3, at styrketrzening ogsa
gavner hjerne og nervesystem. Styrketraening
stimulerer dannelsen af nye hjerneceller og
forbedrer hjernens omseetning af dopamin.

Der er derfor alle grunde til at styrketreene, nar du
har parkinson.

HVAD ER STYRKETRANING?
Styrketraening bestar i, at du belaster muskler og
sener for at blive hurtigere og steerkere.

Modstand er ngdvendig, nar du skal ege styrken.
Belastningen aendrer musklernes opbygning og
styrke.

Modstanden kan veere elastikker, veegte eller
maskiner, som du Igfter eller traekker i.

| begyndelsen kan din egen kropsveegt, eller
vaegten af et ben eller en arm, veere nok modstand.

% Parkinsonforeningen

For tunge belastninger kan give skader. Fa derfor
hjeelp af en instrukter.

For lette belastninger ager ikke styrken, men
vedligeholder den, ogsa selv om du gentager gvelsen
mange gange. Hvis belastningen er for let, far du
ikke nok ud af din tid.

Traenlt€alistisk
Som parkinsonramt ber du tage ansvar for dit
funktionsniveau, sa godt du kan. Bevar lysten.
Veer realistisk. Fysisk aktivitet bgr afstemmes i
forhold til medicinindtag, kost, humer og s@vn.
Afsaet nok tid i kalenderen til din treening. Lyt til
din krop. Du skal fa det bedre, ikke darligere.
Treethed er almindelig. Med tiden vil din treening gare
dig mere udholdende.
Belan dig selv med positive tanker, nar noget
Iykkes!
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For mig er det ikke til diskussion, om min
traening virker. Det er min teori, at hvis man
kan treene og holde en god disciplin omkring

det, sa bliver man ikke mere syg, end man

er i forvejen. Og hvis jeg tager fejl i det, vil
jeg stadig holde pa, at man i hvert fald bliver

det i langsommere takt, end hvis man ikke
traener. Derudover vil jeg gerne tilfgje, at det

ogsa er vigtigt, at man far sig et godt grin ind
| mellem, sa det hele ikke bliver alt for tungt
og alvorligt. Motion og humor er medicin
efter min mening.

Tonny Landy, operasanger og parkinsonramt.




Gar det sjovt — og sveert

Treen inden for preecis de sportsgrene eller
treeningsformer, du har mest glaede af. Det giver
motivation og livsglaede, at du har det sjovt og glaeder
dig over sammenholdet med holdkammeraterne.
Brug gerne traeningsformer, der kan fgles lidt
sveere til at begynde med. De udvikler din hjerne.
Sperg fysioterapeuten om gode idéer og forslag.
Al bevaegelse er god bevaegelse

Alle traeningsformer er velegnede, nar du arbejder
med din parkinson. Gagr det, der motiverer dig mest.
Brug gerne mange forskellige traeningsformer,
som udvikler forskellige dele af dine motoriske
faerdigheder.
Du ber udfordre dig selv med moderat til intensiv
traening, sa du kan holde dine feerdigheder ved lige.
Veer fysisk aktiv sa meget som muligt.
Husk dog at traene for at leve, ikke leve for at traene!
Traeningen skal give tid og overskud til en aktiv
hverdag med venner, familie og alt det andet, du
gerne vil.

% Parkinsonforeningen

]
AKTIVIARVERDAGENEEETTEAKTIVITETER
B[ Hiver[flle[Ektivitet[fZ ler.
B[ Bidlikkelfok [leget[Réd(Tdagens(idb. ']
TtHIddI[I8tedet for (At fAdeladdrelhéntelfihg il ]
dig.[f]
m Bl erfagleyklenlifdtedet ok (bilen, [AEF M F ]
skal [Kdbelind.[]
W& glfthppenlfremfor(Ellletrappenl@llerE]
elevatoren.[f]
[ BtHAREBen Adglelgangeldm[dagen(for (&[]
traenelBalancen.
mCHg[f8m poetlfor [EKdmmelBiir tigt[&Ver (&[]
fodgaengerfelt.
B Taglénfahg&keltur.
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AKTIVITHVERDAGEN EIENEVEDEREANDEN

m[Hd; [Rkisk E@Rtivitet Elinkensiviftkening[EBiver [dib[T]
mest[pHBdndlinjen’.[F]

M(en fat telfrbening(Bast Br l6f e [At tFkene [FHLT |
forskel ligelfder [SBHjer nel6dKioplidfor dres[]
mest(mluligt [Skift(flel lemfadbold,[§dga, [ftkening[T]
ilfEzeningscenter [&Jkling, [Edning(fim. [T

MEd del[&thrke- [6d(Kdnditionst raeninglver [figen, 1]
sHlfdoppenlkan(tdstituere.

GODERRBIGMTRANING
B[aviVelser [dér [Bdl der [dihe[[EhEhidige.
mllavi@elser [ddr [fokuserer [pAlier dagsgeremBL
M[Ihdbyglftkeningsevel ser[fdihe(dagligelfUtiner.

M E\EbrelBévaegelser, [GdsHREr 1N gger [Réd, 7]
sidder, [sthrlall er [GBrIDE(Sthrker[gangen(ag (]
balancen.

Wikt ikk elgdjsten. (el glftkeningsformer [Hi(Kan[:]
lide,[6g[dm[passerlfilldih [fibiskelfor mbeh []

m(His[dd B3 [Bluglfar BKinn elsitdel&l er [fdgel ]
ned,[ABeldl(mbtionerer [EdlHdt(GdsEfiddt.

W[ 2en[MledEddre.[Bbt[Edciale[E3mmenhol dKan[T]
bevarelflbtivationen.[(hders g, [ [dér [ifdit (]
naeromrBde[fiflldes(flotionshol d,[fdgakurser, [
danse-[&ller[fai- chi- hol d,[HEskel8nddalSpeciel t[T]
for[garkinsonramte,[Sdm Kiinnel¥2er e[fdbget far (7]
dig.[']

W[ Mdtioner(phldén(fid[pAlddgen [Ror [Ek[Far (@t (7]
bedst,[6g[RVor [@ih[fker ker[ddn[Stlorstel&ffekt (2 7]
din(fledicin.[T]

WCOUmEddr neligrelfrket [&fter[frkening.

BB ryd(dihlfkening, [Blis(dhfEldat [mleget[dBrigt (7]
under &l er (Efter [frkeningen.[Sbgli2bge, [His[d[T]
fErl&therter [fibehagl&l er BAdet,[Sdmrer[T]
mereléddElpar[mlinutter. [l
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Det er utrolig vigtigt
for hjernen,
at vi er fysisk aktive.
Hjernen er formentlig
det organ, som pavirkes mest af,

at vi beveeger os.

Anders Hansen, svensk psykiater og forfatter.

% Parkinsonforeningen 21



En lang raekke undersagelser
fra de senere ar peger tydeligt i
samme retning:

At hukommelsen forbedres
pa bade kort og langt sigt

af motion og traening.

Anders Hansen, psykiater og forfatter.
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Treen konditionen

Trwning@@dt@@emen
Fysisk aktivitet forbedrer kognitionen — din evne til at
huske, taenke, analysere og raesonnere.

Isaer intensiv konditionstraening — med hgj puls og
forpustethed — stimulerer hjernecellerne og forbedrer
hjernens blodtilfersel.

Konditionstraening daekker over isaer to elementer,
stofskiftekondition og kredslgbskondition.

Begge dele ger dig mere udholdende og bedre
tilpas.

Desuden far du steerkere knogler, sa du ikke sa let
braekker noget, hvis du skulle falde.

Konditionstraening kan ogsé gere det lettere for
dig at udfare geremal i hverdagen — at rejse dig fra
en stol, vende dig i sengen og komme ind og ud af
bilen.

Stofskiftekonditionstraening er traening med
moderat intensitet. Pulsen stiger ikke voldsomt. Du
kan stadig fgre en samtale undervejs.

Stofskiftekonditionstreening har god effekt pa dit
blodtryk og pa kroppens evne til at omsaette insulin.

Stofskiftekonditionstraening kan besta i en rask
ga- eller cykeltur, stavgang eller dans dagligt i 30
minutter (eller 3x10 minutter).

% Parkinsonforeningen

Kredsl gbskonditionstreening har sakaldt intensiv
intensitet. Pulsen stiger, og du bliver forpustet, sa du
ikke kan tale i hele saetninger imens.

Kredslgbskonditionstraening styrker dit kredslab,
hjerte og lunger.

Kredslgbskonditionstraening kan veere cykling,
svgmning, lgb eller andet mindst 2 gange om ugen i
20 minutter med hgj intensitet. Gerne de dage, hvor
du ikke traener styrken (se nedenfor).
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U Kan sNakke, men SEII'III'IQEI'
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17 svare med enkelte ord - men hrd traning
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ter rtil at .
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BORG-SKALAENIé&d(&n[8Kal a, [
der[tdgistrerer[Sdivoplevet[]
anstrengelse.[[]
Kanldu[fa e [fens[@ilftbener, ]
treener(dii[&tbfskiftekondition.[El
Er [S[f6k &k pustetfil 2t fal e[£1]
sammenhaengende,[fthener (@[]
kredsl gbskondition.
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Hvordan kommer jegigang VY

med styrketraening?

Nar du beslutter at styrketraene, er det klogt at fa
instruktion fra en fysioterapeut med kendskab til
Parkinsons sygdom.

Han eller hun kan saette dig i gang med et
treeningsprogram, der gavner din krop og hjerne
mest muligt.

Begynd med mindre belastninger for at veenne
kroppen til traeningsformen.

Kig i spejlet, mens du traener. Kroppen har det
med at ‘snyde’ —isaer ved de sidste gentagelser, hvor
musklerne er traette.

Tungere veegte giver bedre effekt end mange
gentagelser.

Generelt ber du lafte/ traekke sa tunge modstande,
som du akkurat kan magte (med sved pa panden,
pusten og stennen!).

[
STYRKETRANING

Styrketraen 2—3@ngelﬂ1@gen.

Kroppen har[Bduglfat B F8stituerelimlel em[F]
treeningsgangene.

@g vaegten/modstandenlahgsomt.

@q vaegten til[détimlaksimale, [@lKan(géntagelll]
12lgange.

% Parkinsonforeningen
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A
Traeningsintensitet

—relativ fra person til person

FASE1

Grundlaeggende
styrketraening

20-12RM

Tilveenning af

FASE 2

Opbyggende
styrketraening

15-10RM - 8-6RM

FASE 3

Maksimal
styrketraening

6—-1RM eller tungere

muskel-seneapparatet
til belastninger samt
optreening af motoriske

egenskaber.

Styrkelse af Traening rettet mod
muskel-seneapparatet. styrkekvaliteterne:
Muskelstrukturelle Hypertrofi eller
forandringer. eksplosivitet.
Stimulering af Tilpasning til
nervesystemet. idraetsgrenen.

Kilde: Bojsen-Mgller m.£., Danmarks Idraets Forbund.

www.dif.dk/da/foreningsliv/viden-s-om/traening/styrketraening

—relativ fra person til person

»
>

]
SREUNGTRUKAN

Bbm[flalestok for[BalastninglilhderStyrketraeningf]
bruger@anaksis@grebet@ﬂ.

RM er[f&F kortel senlfor [RepetitionsMaksimum [

1 RM erldénlvzegt,[Hi[ERkurat[KAn[idfte[11Fang.

12 RM erldén[¥degt, [l AR kur at[KAn[idfte[12[Fange.

Delfdrste tre maneder kanldilfrkenelimled(fetterel ] til [Z0[RM.

vaegte/[MlindrelModstand,[mlensl@iilizbrer feknikken.[F] Dernaest seenker[dilligenlgdadvistiflodstandenH[ 2]
EtlgddtEfiger peg er ,[atldil[skal[Bégyndelmled(dén[:] RM.

veegt(&ller [mlodstand, [dilkan[KllareZ0[gange(RML] Qg sé videre.

|

lofte[12(gange.

20).Mpisk(eddst[Enliet terel¥dgtEdd(dat, [Eil[Kiin[KAn[T]

I[Hdeste fase egerl@iilvkgten/[fodstandenl8g(&denker ]

gradvist[atallet, fill 4l AAAIRM2.[7]

NEtldl[Har [Epovet(Hih[AYelstyrke, [Bder du langsomt[i]]
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Traen stort med LSVT BIG

]

DETIGORIESVT-BIG®
Forskning(pBldmrEdet[iber [Atlfrkeninglmled( ]
LSVT-BlGgiler:

B[ dget(ganghastighed(édlizngerelskridt
B[ Bedrelfdtation(d#doppen
B[BedrelBalancelffioppen

B[ Bedrellilskvalitet

LSVT BIG® er et amerikansk traeningssystem,
designet specielt til parkinsonramte.

LSVT er forkortelsen for Lee Silverman \oice
Treatment, da programmet ogsa kan omfatte
stemmetraening.

En raekke fysioterapeuter rundt om i Danmark er
certilicbret i traeningsformen.

Du [nlder dem her: http://www.Isvtglobal.com/
clinicians. Skriv’'Danmark’ i segefeltet.

Mange andre fysioterapeuter tilbyder
treeningsformer for parkinsonramte, som er
inspireret af LSVT-BIG.

% Parkinsonforeningen

HVAD KAN LSVT-BIG OG LIGNENDE
TRANINGSPROGRAMMER?

LSVT-BIG og tilsvarende traeningsprogrammer laerer
dig at gare bevaegelserne "store”.

@velserne "forsterrer” dine bevaegelser og hjzelper
dig med at straekke dig og rette kroppen ud.

Hensigten er at gere det lettere at udfere
dagligdags aktiviteter som at g3, dreje og rejse dig
fra en stol.

Store beveegelser, lange skridt og straek modvirker
sygdommens tendens til, at bevaegelserne bliver
mindre, og at kroppen krummer sig fremover.

Maske fales beveegelserne 'overdrevne’. Et stort
spejl, din fysioterapeut og dine holdkammerater kan
forteelle dig, om dine bevaegelser ser rigtige ud.

Du kan traene gvelserne selv derhjemme.
Selvtraening holder dig i form og sikrer balance,
smidighed og bevaegelighed.

Fysioterapeuten bgr dog jeevnligt se dig traene, sa
han eller hun kan holde gje med, at dine beveegelser
ikke '’krymper’, uden at du opdager det.

LSVT-BIG-traeningen bar kombineres med andre
traeningsformer, sa du traener kondition, styrke,
balance og bevaegelighed.

Treeningen ber altid tage udgangspunkt i praecis
dine behov, jf. skemaet ovenfor.
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Jeg tror, jeg 1a syg omkring
dage, og selv pa den korte tid
kunne jeg meerke pa min krop,
at at jeg ikke havde veeret i gang
et stykke tid. (..) Jeg blev em, og
sa var det ogsa, som om kroppen

krummede sig lidt sammen om
sig selv. Hvis jeg ikke treenede, er
jeg sikker pa, at jeg meget hurtigt
ville blive ringere stillet.

Tonny Landy, operasanger og parkinsonramt.




Kom i form efter en
pause

Treeningsrytmen kan blive brudt, hvis du bliver syg,
far omlagt din medicin eller holder ferie.

Start roligt op igen. Saet overskuelige mal for din
treening. Tag en dag ad gangen, til du er tilbage i din
gamle traeningsrytme.

Vederlagsfri
fysioterapi

Som parkinsonpatient har du ret til vederlagsfri
fysioterapi, fordi du har en fremadskridende sygdom,
som medfarer en funktionsnedseettelse for dig.

\ederlagsfri fysioterapi betyder, at behandlingen
er gratis —uden egenbetaling — nar du har en
henvisning fra din leege.

Det er din neurolog eller din privatpraktiserende
laege, som skal henvise dig til vederlagsfri
fysioterapi.

Traeningen vil som hovedregel forega pa hold.

Undtagelsesvis kan man fa individuel fysioterapi,
hvis fysioterapeuten og laegen mener, det er
ngdvendigt.

% Parkinsonforeningen

Traen med
svingninger

Tilpas din traening efter, hvordan du har det, og
hvordan medicinen virker.
Du kan have gode og darlige dage. Traen mere pa
de gode dage. Mindre, nar du ikke har det sa godt.
Du kan ogsa svinge i l@bet af dagen. Treen, sa du
kan hvile dig bagefter.

Det kan fx skyldes kognitive problemer, som kraever
individuelle hensyn. | sa fald skal fysio-terapeuten
udarbejde en sakaldt ”Undtagelses-redegerelse”.

En henvisning geelder i 12 maneder og kan fornys
for 12 maneder ad gangen. \ed udlgbet af hver
henvisning udarbejder fysioterapeuten i samarbejde
med patienten en statusredegerelse, der videregives
til patientens laege.

| tilfeelde, hvor patientens helbredsmaessige
tilstand udelukker transport til klinik, kan laegen
ordinere fysioterapeutisk behandling i hjemmet.
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Tilpas din traening efter, hvordan
du har det, og hvordan medicinen
virker.

Du kan have gode og darlige
dage. Treen mere pa de gode
dage. Mindre, nar du ikke har det

sa godt.
Du kan ogsa svinge i |gbet af
dagen. Traen, sa du kan hvile dig
bagefter.




TRAN SELV




Treeningsformerne haenger
sammen.

Styrke, beveegelighed, balance
og hurtighed
forebygger fald og
stgtter en god gangrytme.




Traen din styrke. Traen din bevaegelighed.
Traen din balance. Traen din hurtighed.
Udspaend musklerne. Traen din gang.

Forebyg fald.

Treening er afgarende for, hvordan du har det og
fungerer i hverdagen.

De naeste sider rummer forslag til, hvordan du
selv kan treene og vedligeholde din krop med
parkinson.

Brug de avelser, som iseer er relevante for dig.

Lidt er bedre end ingenting.

Treeningsformerne haenger sammen. Styrke,
bevaegelighed, balance og hurtighed forebygger fald
og statter en god gangrytme.

Traening i [Ehesscenter vil ogsa understette dit
funktionsniveau. Du far mest ud af din tid, hvis du de
farste gange far hjeelp af en personlig instrukter.

Treening pa hold er ogsa godt.

% Parkinsonforeningen

2

33



| Treen din styrke

OTTE QVELSER TIL STYRKETRANING

LBEfmuskel Elinlder 1Et]

WSl ot(dibltilletlbdrd, [ed[stol [Eller[ahdet.[F]

W([iTeglenltrkeningsel astik[ah[béggelfak fadder. [

Wkt [dibhdit[eg. (]

W[t (Bénet(sthakt ddlfillsiHen. []

Bkt bénetsHR &t [@dKan [

WElAstikkenlskal[fd es[sBidtkam [atldli[ AR kurat(kdn[:]
| oftelbénet[12- 20[gdnge.[7]

B[&entaglid- 20(gangelmled(dédt[Addet[bén [F]

LEEmuskel ET¥der]

miEgled[frbeningsel astiklam il bdrdbenlaglam ]
forfoden(tabttest[pAlfidrdbenet. 1]

mRBt(diglep. (]

[Tt (6énet St akt (Al Siben(ad far [dét Eblfor an[T]
det(addet[bén.[i]

W[HiAstikken(skal[fd es[sBldtkam (At dli[ AR kuratlkdn[:]
| oftelbénet[12- 20[gange.

M[EHEntag(12- 20(gangeliledddt[Eddet[Ban.
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NB! @velsel1d5[kanlodgsElldugeslfillhiirtighedstraeninglisk(sibe[43).[E1]
Dulskal[sHlfdforelelel sernelilfl sdrier (B, 15(&ll er [20(gentagel ser [SBIRr tigt il (kn.

Skuldrelag(aime
MBE:t(&lbstikkenlah [&tlddr hEhldtaglEller[fignende.[[]]
W{BE: dib(phida stbl [mled(frbntmlod(elastikken. []

WERk(Gidt(frbm [sBlddikkelhdr [kdntakt(fillfilgl senet.

W[HD dfakt([Béggelender [aflellastikken.[F]

WIRE [diblep.[F]

mEEEnk[sRuldrene.[f]

WIBH [Ebuernelfigelfilbagelfor bilkdoppen.[]
mRibuernelsdallidkrelbdjetled. [90lghader.[1]

MHDI dlrtekket(fdlbstikken. 1]
I[Eﬁﬂ@hgsomt%nderne@bm@bn@mgangspositionen.
W[BEntag(12- 20(gange.

Overarme

mBlinglelbstikkenlaplaver (e Een(ddr.[]

M(HD| dlfakt[dBggeledder [mled(sthakteladme, [mlens[f]
elastikken[&d[&thp.[Fi]

W3k [Rdenderneldddlmled(tggenlraAnk(adlalbuer nelddlfil ]
siden.[1]]

I[EEH@hgsomﬂEenderne@@bn@od@brtpositionen.

M(BEntagl12- 20(gange.
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@VELSER TIL STYRKETRANING

Hofter[adlizbnd

Wi pAfjggen mledfadsbiérnelifdlivetlagladmenel ]
ned[fahgs[8ibien.[F]

W[HED d[19- 20[erh [Afstand(tnlel em[fddder [6d K zel ]
gennem[Réle[@elsen.[[]

([Tt [Bdek kenet [EBIA;t [Al[KAn, [SHRdften[&t sekkes[T]

helt(tid.[F]
mERNk(bdekkenethédliddderlagetligen.[T]
B[Entag(12- 20[gange.

Kneae
W& dled(frhppeltledlgélzender.[[]
W[EibtldénlshenEnd(phldel senderet.[F1]
M([HDB) d[ddén[ad den RBnA[EARENdvaegt  [En fdselmled ]
vandEsker[8ller[fignende.[[]
[t ed[mled(dn(enelfdd132[frhppetrinlaplmled(i]

bejet(Khae [I]
m[BH k@t (eer stelben, [sBIdl[fdfter [denlndderstel]
fodlfthliihderlaget.[[]

W[EENkdiblahgsomtlfilbagelfillidgangspositionen. ]
BW[EEntag[12- 20[gange.
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@VELSER TIL STYRKETRANING

Ryglég(mlave
WG phlfggen[med(foldskidrnelidiivet.[]
W[Ktydsliihderarmenelaver [Bdystet.[F]

WElgRavienlind. ]
MH (6p(dddmavebejning, [SHEKul drenelfdftes(E]
frilaflgdivet.[I]

WIRl [Fahgsomtlhddligen. ]
B[EEntag(12- 20(gange.

Leendlagd(filg

W[y pAiflaven[mled(&dmenelsitakt[frém [faran[F]
hovedet.[]

W[ mel(hgrenelsital[fégelapad.[f]

Tilzek [RAgen(inklod(bdystet.[7]
W[t [modsat(aimladlbén(frilal gl vetladlsdenk ]
igen.

Bntag[12- 20lgangelad(skift il modsat(sibe.
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Il Treen din bevaegelighed

SEKS @QVELSER TIL TRANING AF BEVAEGELIGHEDEN

Nar du treener din bevaegelighed, vedligeholder du
musklernes leengde og bevaegeligheden i alle
kroppens led.

Treening af bevaegeligheden ber udfgres hver dag,
enten som selvtraening eller hos en fysioterapeut.

Rotationsbevaegelser er vigtige bevaegeligheds-
gvelser for parkinsonramte.

Rotationsbevaegelser er bevaegelser, hvor du
drejer og streekker kroppen.

[&]

AKTIVIERVERDAGENEIEETTEBRKTIVITETER

BCBBvaegelighedstraeningl&dSigtiglak (7]
parkinsonramte.[Bévaegelighedstraening[f]
vedligeholder[Mlusklerneslizingdelad[]
bevaegelighedenlilfdoppens(fed.

B DuU(Bdr [frbeneldin[béveegelighed(hver [dag, [Edten(T]
som(S8ivtraeninglEller [Ads[dih[fykioterapeut[t]
eller[inktrukter.[]

B ulkAn(iidforelavel ser [{Bévaegelighedsdm[]

selvstaendigltrbeningléll er[8dmlafls| utning[phlT]
styrke-@er@nditionstraening.

Inkmldning@@tlﬂds’tegangspunkt
for@@dlﬂv&gelighed@dIance,
bedelnftlel [StBrlGdgBr [E e[l dninglSikrer ]
atl@lBluger[Musklernelfifitigt.

38

BEVAGELIGHEDSTRANING
Traening af bevaegeligheden begynder med en lige
holdning. En rank holdning betyder, at der kan
traekkes en lodret linje ned bag gret gennem midten
af skulderen, hofte og knae og ydersiden af foden.
Mange parkinsonramte falder sammen, sa skuldre
og hoved haenger forover og knaeene synker
sammen.

d%Parkinsonforeningen



@OVELSER TIL TRAENING AF BEVAGELIGHEDEN

God[Rdl dninglkan(fthbeneslaplad(enNasg. 1] W J
Hiled(Flggen(apEazRggen. (] A

MElg[Aavienlink(ad[pdesskul drelbghdkkelinktod[:] -

vaeggen.[f]
MIED a8t lingen[& par[Sdkunder(6d(slbplaf [Gbntag ]

10-12[gdnge.

pHien(stol [mled(fdt (g (7]

WBltaekadmenelfrbm(bdlfol dlhdenderne.[]

W [admenelstlaktlplEder [Hdvedet, [mlens @[]
holder[ryggenltdt.[7]

WIEH&pEfter[Adender neldgdhdl dlstiilingen(& par ]
sekunder [ [dil[$2enker [Admeneligen.[[]

W[fEEntag(10- 12[gdnge.
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ROTATIONSBEVAGELSER

Sthlmledénlhdftebreddeslafistandlmlellem[T]

fedderne

WED d8kuldrenelndde.[T]

BB I[Bdenderneliihder [hagenladlAdl o]
underarmenelvdndretl&ppelfaranlbdystet.[F]

M(Gkkj[aénledelskul der [sBliEhgt(bAgudlsdm muligt[]
oglsdlefter[ddnlbagestelalbue.[]

W[t er [ael sen[sKiftevisfillnver [sibe.[T]

BEEBEntagl10- 12[gdngelfilliver [Sibe.

Sidlmled(F&t[FyglT]

WEG [admenlinklfor anlkdoppenlildkul derhgjde.[i]

W[Biteek [Bdmenl[&BEh gt(filbageFHEIndtEmh
kroppenl=lEdm[mluligtlad(sdl&fter [RBnden.[F]

Wb or [ael sen[sKiftevislilliVer [Sibe.[T]

W([EEBntag[10- 12[gangelfiller [Sibe.
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@OVELSER TIL TRAENING AF BEVAGELIGHEDEN

g'painygg

WY (phlfjggen mledfadsbier nelildiivet(6dadmenel ]
udlfillsiberne.[F]

B[ dihel8dmIedelBén(fal delfd(filsiben, lens[dd[]
ser[fhodsat!fdtning.[ 7]

W{[HDI dlstillingen[2d5[sék under[6d[géntaglael sen[fill ]
modsat!Sitle.

B[EBntagl&bangeltillaler sibe.

LiglpHifhlaven

MY pAlfaven med(Bdender neliihder [panden. [[]

W([BBn(&delfBndlbliver dddivet.[]

Wt [dénledelalbue.[(]

WGt (Hdvedet(filsEAmmelsibieladkibefter [Abuen, [F]
sHldil[fdterer(dén[&erstelddi A rggen.[T]

WG [SBIA &t [dil[KAn[sRiftevis[fllBVer [siHe.

B[EEntag10(gangelfilller sibie.
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Il Traen din balance

Parkinsonramte er ofte udfordret pa balancen.

Forsag tyder pa, at balancetreening virker bedre
efter styrke- eller konditionstraening. Musklerne er
varme endnu, og kroppen 'husker’ bedre.

Du ber treene balancen, sa tit, du kan. Sta pa ét
ben i 5-10-30 sekunder —gerne £ere gange.

Sta pa ét ben, satit du kan.

ViplrhlRzel

mEEhed(ttrjg. [

WA Rr tigt 6P pRler nel6g(Abl dlBalancen.[]
W filbagelphlfidel enlbd[Adl dBAlancen.[[]
B[fBntaglt0lgange.

42

Prov dig frem med balancepude eller —breet (kan
kgbes i (net-)butikker med treeningsudstyr).

Ga i skoven, pa graes, i sand og grus. Ga pa
legeplads og brug redskaberne.

£ e
T? QT
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IV Traen din hurtighed

Styrke og reaktionstid — evnen til hurtigt at fremkalde De hurtige muskel[®ke forfalder mest med
kraft — er vigtige, nar du skal forhindre og forebygge alderen. Derfor er det vigtigt at traene dem for at
fald. Styrke og reaktionstid udvikles, nar du traener forebygge fald.

kroppens hurtige muskelbke.

St anlE3 Sl !
W[t} anleh(sthl [led[&d[Rdftebreddes(afistand[ ]

mellemlfddderne.[] /
mERNk(dibEahgsomt[Aédmbod(&tblesaedet.[[]
W[EEjs(diblhirtigtiep, [AEFIEdgdelen(akkurattdrer [T \

saedet.[]
BW[&EEntagli2- 20(gange, [ell er[sBiilangelgange, [di[:]
kan.[i]

HliAt[$5ettelft hlmled(dmene, [Blis[dl[Kan.

%Parkinsonforeningen 43



@VELSER TIL TRENINGAF HURTIGHED

LoftBénet(fillsiHen

WIHD| d{létbdr d [en(stbl (&l er[fignende.[[]

WEgEd[frbeningsel astiklamh [Béggelfar fadder.[f]

mIEBt(dhhéltlap.[1]

W[t [Bénet(staktddlfillsiHen. []

B[t bénetBlrtigt[sHR &t [ [kan.[1]

MElSstikkenlskal [fd es[sBldtkam [atldli[akkurat[kKAn[i]
| oftelbénet[12- 20[gdnge.

mIEkift(filldét[modsattelBén.

Loft(BénetBagud

mIE bt aiblfiledbdrd, [Ed(stbi[Eler [fignende. ]

MEEglEd Etbeningsel astik[@h[Edklerne.[[]

WRBt[diblhdtleg. ]

[Tt [bénet[sthaktudlfillsiHen [F]

W[THt[bénet(Rlrtigt stk aktlbagud.[[]

MRS [détltahgsomtltilbageligen.[[]

B[ElAstikken[skal[givelmodstand, [SE
| oftelBénet[12- 20[gdnge.[7]

[f#Bntagli2- 20[gnge, &l er[sH]

kan.[&]

WEkittildét(addet(bén.

{du[Ekkuratlkan[]

langelgange, [dlil]
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V Udspaend musklerne

UDSPZANDING AF HELE KROPPEN - 6 @VELSER

Systematisk udspeending af alle muskelgrupper De kan bruges som selvstaendig treening eller som
gavner din bevaegelighed og ger dig mere afslutning pa din styrke- og konditionstraening.
smidig og afslappet. De 6 ovelser er alle gode for Bevaeg dig langsomt ud i stillingen. Hold straekket
beveegeligheden. i 30-45 sekunder. Gentag 2-3 gange.

Straek[aflfak siden[T]

W[ pAlHaven. [[]

mEibtipiAbuerne. [T]

mIBHspBg(skyd(Brystetfrbm [lens[Bdfter nelfidldes[]
ilgdivet.

Straek([afldén stbrelizbgmuskel

M hedEdsigtet[moded vakg.[[]

mER:t[dén(Edelfob(fok an(dén(Enden.[[]

m[HBggelfddder[Skal[pegelftbmad.[]

MB zek[dét(bagestelbén.[1]

W[HD d[Rdelenlddlivet.[7]

W[EY;(Hdt(Idét far restelkihze. []

MBHeekadmenelfrbm[bdAkeltlidggen’ [fillan ]
maerker [Etl stk sek [{bgm usklen[pBlfagsiden(af ']
underbenet.[*]

W[HED) dlsthsekket[d30- 45[sdkunder.[7]

WEEntag(2d3lgange.[F]

W[Ekift[sibe.
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@VELSER TIL UDSPANDING AF HELE KROPPEN

Streek[Afldénldybelizigmuskel

"Veel thvdbggen’ [&m [fdlel se20.[1]
Flyt[fldit[BAgestelbénlfidit(frbm(6d[Bdjldet [
bagestelkze.[7]
Straekket[Skal [l e kesldybereldEbggen, Eller[]
traekkelizbngerelnddlmlod(akillessenen.[1]

Hol d[&trzekket[f30-45[8dk under.[]
Gentag@3@nge.@ift|§lbe.

Straek[aflidsemusklerne
Seet[Rdelen[phildtlithppetrin, (il e[skammel[&ll er[]
enlbdgstabel [{Hgjde:[20-25[ath).[ 1]

Hol d[&vt.[ifdn[stboi [fok (BédrelBalance.[[]
Hold[bénetlstkakt.[[]
Leen(dib(fidtfarover[mledlfigeltig. ']

Maer k[&tlsth ek [fdd[fahgs[BdgsidenlaflBénet . []

Hol d[5trsekket ild0- 45(8dk under.[]
Gentagl2d3[gdnge. [Skift[sibe.
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@VELSER TIL UDSPANDING AF HELE KROPPEN

StraeklaflRdftenslfar sidel ]
Tagletlskridt[frem[agblivistEehdelmled(dét[bageste
ben[sHIfBhgt[Bagud[sdmmluligt.[F]
Bojldét(fok restelbén. [
SkublAdften(fibm.[1]

Dulskulle[f[gér nelmlzer kel&tlsth sk [pH
ldét[6Agestelbdn, [mBskelnedlikrbt. [']
Holdltyggenliige.[:']

Hold[staekket(i30- 45[8dkunder.[F]]
Gentag(243[gange.[[]

Skift[&ibe.

Streek[aflBdystmusklerne
StHl¥dd(&n(ddrBbhing. [T 24
Holdliihder armenlialret(apliahgslddrkarmen,mlens[t]
overarmenlhdldeslligelifldiulderhgide.[]
SthlEkridtstBehde’ [sHldih[fok restelfod[&dlhder mest[L]
vaeggen.[1]
Preslkdoppenlftem[6d(tdtEelmlodsatVeeggen, (SB[ T]
maerker [Btl stk zek[BVer [Bdystmusklen.

Hol dl&thsekket[if30-45[sdkunder.[]
Gentag[243[gdnge.[1]

Skift[sible.
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VI Trezen din gang (hvis du far brug for det)

Parkinsons sygdom kan med tiden gaere det sveerere
at ga.

Selvom du passer din traening, kan din
bevaegelighed og din gang efter nogle ar blive mere
pavirket af sygdommen.

Gangbesvaer pavirker din livskvalitet i hegj grad.
Derfor bgr du vedligeholde din gang, sa godt du kan.
Sygdommen beskadiger neuroner i hjernen, der

styrer kroppens automatiske bevaegelser. Nar

=
PARKINSONEAVIRKERGANGEN
SygdommenlKan[pBur keldih(gang pBlES e[ mEder :
W Dihelskridt[KanBlivelkdrtel&dlf i ppende.

W (KAn(fHEVeer t Vdd(AflHiej elfiden(atlsd ubleléder 7]
dinelfddder.["]]

BCDih@angrytmelBliver [t [far styrret(Ebdattefybel]
eIIerlﬂvirrende@nsindtryk.

B D(kanfH&Veer t Vdd(5flfal el 6d[gBamtidig. 2]

B DuUfdyser(fabt ,[sBidihelfddder [fd eslfit et(fil =]
gulvet.[Z]

WLl der EBl er[éd[bangelfor (atlfal de [1]

mCDBdkanfHpdoblemermedat settelidang. ]

W 1htivilligelbévaegel ser[Zbler bevaegel ser[&lier [
‘hyperkinesier’[Zlfak styrrer[dih[gangrytme.[7]

kroppens 'automatpilot’ ikke gar, som den skal, er du
nadt til at teenke over hvert skridt, du tager.

En reekke gode rad kan hjeelpe dig til at overkomme
nogle af de mest almindelige vanskeligheder.

HVORDAN KAN JEG FORBEDRE MIN GANG?
Bruglsibnalerléllerclieing’
Signaler eller 'cueing’ (engelsk: 'stikord’) kan erstatte
kroppens "automatpilot’ og hjeelpe dig med at fa
kontrol over dine bevaegelser.

Nogle signaler kommer udefra, som lydsignaler og
synssignaler. Andre signaler kan du skabe selv.

Brug det, der virker bedst i situationen, eller som
passer bedst til netop dig.

Overbevaegelser&ller[hyperkinesier’ [Kan[ptraedel 7]
uforudsigeligt=lhBtlmledicinen(har [Stlr st(&ffekt, (64
nbrlmledici neffekten@@dage.

7]
DREJBIKKERT

mCENtfddder nelfar st (Bt [d(SKal [ddeje

WDk & [stor [Blie, [sdm[om [dd(ghrliden omAdget
[“Hé (HihelSKridt.[7]
Ild@us,@ism@ver@styrret
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]
STYRKIBINIGANGRYTME

BEMEGEhgelSkridt. [
mCiEd[aimenelslingelfed

M erdrividihelbéveegel ser[]

M EokuskrlpBldih[gangrytme. [Tl :[Eh-to,[&-to. ..

W[Hok ki ar(dihfelisager,[atldil(ikkelkan[ghldd
snakkel&amtidig

BEBEd6mh B! p, [RVis[#fryserfakt
Wit 2en [SHldl (har [gdd[bAl ancelad(stker kelbén

Lydsignaler[Z]

Tik-tak: Lydsignaler kan besta i rytmen fra musik
eller en metronom. Parkinsonramte har oftere
lettere ved at beveege sig til en rytme.

En-to-tre: Teel hgijt, eller lad parerende og hjeelpere
give dig signaler og kommandoer, der kan hjaelpe
dig. Lad parerende og andre hjzelpere laese med her.

Synssignaler

Ideelt ber gangarealerne i dit hjem rumme brugbare
synssignaler. Derimod ber distraherende ting som
taepper og sma borde begraenses.

% Parkinsonforeningen

TRAN DIN GANG

En ergoterapeut fra kommunen kan bistd med at
indrette dit hjem.

Folg striben: Striber af red gaffatape kan klaebes op
pa gulv eller vaeg i dit hjem, s& du kan felge striben
rundt i din bolig.

Gadver noget: Laeg en bog eller snor pa gulvet, hvis
du fryser fast. Skraev over den.

Se i gangretningen: Kig pa et [&spunkt i den retning,
du vil gai. Det kan veere en graen plante, et billede pa
vaeggen eller en lygtepeael laengere henne ad gaden.
Hold kursen, og husk at |afte fedderne!

OPMAERKSOMHED ER OGSA ET SIGNAL
@v din indre opmaerksomhed.

Hvis det er sveert at seette i gang, sa evdigi
signaler, som gar det lettere.

Vug fx lidt frem og tilbage ved at skifte veegten fra
fod til fod. Tag sa et skridt.

Teel 1-2-3-4-NU.

Dit farste skridt ber veere langt og begynde en rolig
rytme.

Tag lange, bestemte skridt.

Brug dine omgivelser som signaler. Teel fx £iserne
i fortovet.

Hvis omgivelserne distraherer dig, sa skift fokus,
eller bed om hjeelp.
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Traening kan forebygge mange
fald. Traening kan gve balancen
og beveegeligheden, agge styrken
| benene og hjzelpe med at
handtere fastfrysninger.




VIl Forebyg fald

PARKINSONRAMTE FALDER OFTERE END ANDRE
PA SAMME ALDER.

Hvis du snubler, kan dine re£ekser ikke altid na at
genoprette balancen. Det skyldes sygdommens
motoriske symptomer.

Treening kan forebygge mange fald. Treening kan
@ve balancen og bevaegeligheden, gge styrken i
benene og hjaelpe med at handtere fastfrysninger.

Hvis du er svimmel, sa tal med laege, neurolog og

parkinsonsygeplejerske, om din medicin kan andres.

Medicin kan hjeelpe pa akut vandladningstrang
(urge), sa du ikke falder pa vej til toilettet.

% Parkinsonforeningen

Tal med fysioterapeuten om at traene balance, styrke
og beveaegelighed.

Laeg meerke til, hvornar du mister balancen. Nar
du arbejder i kekkenet? Nar du baerer pa noget? Hvis
noget stresser eller forvirrer dig?

Ggr det lettere at holde balancen, nar du gar. Beer
rygseek, som fordeler vaegten jeevnt. Ga med stave
eller stok.

Er brillerne rigtige? Tal med laege, gjenlaege eller
optiker.
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Laes mere

Citatet med Ulla Mikkelsen stammer fra \ejlefjord Rehabilitering: www.vejlefjord.dk/patienthistorier/
parkinson-ophold-er-en-gave

Citaterne med Tonny Landy har veaeret trykt i fagbladet Psykomotorik nr. 2 2016. Udgivet af Foreningen Danske
Psykomotoriske Terapeuter. http://dap.dk/images/fagblad/2016/02-16_interview_tl.pdf

Citatet med Mette O. har veeret trykt i ParkinsonNyt.

Marie Louise Kjalbye: Parkinson og medicin. Parkinsonforeningen 2016.
Marie Louise Kjaglbye: Ny med Parkinsons sygdom. Parkinsonforeningen 2016.
Louise Hjerting Nielsen: Impulskontrolforstyrrelser. Parkinsonforeningen 2016.

Kirsten Hoff, Mogens Haulund Andersen og Marie Louise Kjglbye: Pa job med Parkinson.
Parkinsonforeningen 2015.

Anders Hansen og Carl Johan Sundberg: Motion som medicin. Nyt Nordisk Forlag 2015.

Kasper Jergensen og Laila @ksnebjerg: Andringer i taenkning og personlighed ved fremskreden Parkinsons
sygdom. Parkinsonforeningen 2015.

Anders Hansen: Hjarnstark. Fitnessforlaget 2016.

Marie Louise Kjalbye: Til bords med Parkinson. Parkinsonforeningen 2014.

Emilie Wgjdemann Thomsen, Finn Egeberg Nielsen og Louise Hjerting Nielsen: Traening og Parkinsons sygdom
(Parkinsonforeningen 2012, udsolgt).

Lene Werdelin (red.): Parkinsons sygdom, —en bog for patienter, parerende og behandlere. Munksgaard 2006.
(Udsolgt fra forlaget — prov biblioteket)

EuropaeiskelGliidelineslfak [fykioterapi:wvw.parkinson.dk/sites/default/(ids/pdf-[1dr/Guidelines.pdf

i

Flerelpdiblikationer[Kanlddwnloadeslag kdbes(ph

[®ar kinsonforeningenslhjemmeside:[avw.parkinson.dk/
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Hjer netraening:w.b.dk/nationalt/traen-din- hjerne-staerkere-og-mere-kreativ
www.urplay.se/program/195104-ur-samtiden-pulstraning-och-inlarning-trana-for-din-hjarna
LSVTRIG: www.|svtglobal .com

Styrketraeni ng:@Nw.webmd.com/parkinsons- disease/news/20120216/weight-training-improves-parkinsons-
symptoms

Oversigt over aliastningsmuligheder for parkinsonramte og pargrende, maj 2015: www.parkinson.dk/sites/
default/[1ds/pdf—LIdr/Af astning.pdf

Vejledninger i behandling for Parkinsons sygdom

Klinisk vejledning, Danmodis (www.DANMODIS.dk)
www.danmodis.dk/sites/default/[1ds/ parkinsons_sygdom_klinisk_vejledning_2011.pdf
www.danmodis.dk/sygdomme/parkinsons-sygdom

Danskelag[inker nationalelabefalinger:[f]
https://sundhedsstyrelsen.dk/~/media/6B3A4AEE98B C42139572C76C5854BA76.ashx

Fysisk aktivitet — handbog om forebyggelse og behandling. WHO's anbefalinger for fysisk aktivitet.

/ldres sundhed

Traeningsprogramlfth[Nbrdsjeel lands[Hbspital : vw.nordsjaellandshospital .dk/afdelinger- og-klinikker/
montebello/video/ Sider/Parkinson-%C3%B8vel ser.aspx

Andet

Fysioterapeuternmark@edrtii ceret@VT@G—uddannelse@kriv’Danmark’ i segefelt):
www.lsvtglobal.com/clinicians
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www.neurofysioterapi.dk/Faglig_viden/Parkinson
www.neurofysioterapi.dk/Faglig_viden/Parkinson/Parkinson-and-exercise

Anbefal inger@@@ng@bnmar ks[Afletik[Edr bund:[fbtiondanmark.dk

Undersggelse af non-motoriske symptomer ved Parkinsons sygdom. En undersggelse blandt parkinsonramte
og pargrende. UCB Nordic og Parkinsonforeningen 2014. www.parkinson.dk/sites/default/[Clés/pdf-[idr/
Rapport%20NMS.PDF

Hjeelpemidler

Hjeel pemiddelbasen: www.hmi-basen.dk eller Astrid Leisner og Sgn Aps. (6371 3050).

Foreninger og netveerk
www.facebook.com/groups/yngrefacegruppe/ ref=ts

www.parkinson.dk

Inspiration til mere bevaegelse
AEldreforum

Naturstyrelsen — ude i naturen

Find en aktivitet eller idraetsforening
\ores puls

Cyklistforbundet

Motion online

Hjerteforeningen

54 @JJ?Parkinsonforeningen






KORTIOMPARKINSONSISYGDOM
Parkinsons[&ygdom[&dlen[afldélmlest[almindeligeli] Parkinsonforeningens formal er
neurodegenerativemelser. [ | At@re@t@turlige@mlingspunkt

En@urodegenerativ@lelse@@@gdom,@mm —Mleﬂtionalt@@gionaltm
rammer[hjlernefunktioner(edlhar[&tlfahgsomt[E] parkinsonramtelad(déres(phrbrendelmled( ]
fremadskridendelfar i gb.[Til standenltdmmer(El hensyn|fil|ens-formid|ing,
omtrent[ilBdaflbéfolkningenlVer [GOEAIDE [gar [E] erfaringsudveksling,[Hétvaerks-dannelse[:l]
Parkinsons(&ygdom/filldén[AdesthyppigstelE:] ogl&dcialelaktiviteter.
neurodegenerative@ielsenne@dersgruppe,m Atbrede@ndskabet@@@abem
efter[Blzheimers[sygdom. for-sthel selfak [Par kinsons[syigdom [EE]

Sygdommenlkanlikke[hélbredes,[menlmledicin(Ed] herunder [atlypisk[garkinsonismel=hg(far 7]
oglsilpplerendelbéhandlinglkanlfindrelsymptomernel:] sygdommens[symptomer[&g[Z]
og@btholde@n@rkinsonramtesskvalitet@ konsekvenser.
funktionsniveaulgénnem[mlangelEi] m Atlbibrageltil

4B par kinsonramtelsikresbadstmluligelE:ll

OMIPARKINSONFORENINGEN behandlingsmulighederlagfisvilkBtlsamt[]
Parkinsonforeningenl&dl&nlftlvilligEl ligelmluligheder [ifok hol dlfilladdre[fled-
patientorganisation, [8ér [Har [fillBiliselffhndicap- borgere.
organisationernes@sﬁ]ﬂbje@astrup. mﬁabe@st@sem@mtem
Foreningenl&dbejder [far [atlfak bedrelVilkBiénell] pBrbrendes(serligelsituationladBéhov.[T]
for[parkinsonramteladldéresfamilier [dBanmark(L] (4Bt stlott elfok skninglinkdenlfak [PArkinsons[T]
ogledganiserer[hdvedparten(afBhnmarks(Ell sygdom.
ca.@OOBrkinsonramte.

Blivimledlem :MNw.parkinson.dk/om-os/ bliv-medlem[] [[Mesﬁeremw.parkinson.dk

CA}P Parkinsonforeningen

BLEKINGE[BDULEVARDZ]
2630[TAASTRUP
TELEFONI[3635[6230
VWWWW.PARKINSON.DK
INFOGPARKINSON.DK

VIL[BURZEREENEORK AN TIMEDKOMMENDEERRAN GEMEN TER [RIVELIN I TIATIVER S BENRIVESTE, [EP/EN DEN DE[EODRSKNING,[KAN]
DU MEL DEBIGBARKINSONFORENINGEN SIYHEDSBREVIEREAMA. PARKINSON. DK
VWWW.FACEBOOK. DK/ PARKINSONFORENINGEN



