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WSTEP

Osoby ze stwardnieniem rozsianym czesciej niz osoby bez tej diagnozy
doswiadczajg zaburzen poznawczych. Szacuje sie, ze problem ten, w réz-
nym nasileniu i stopniu, dotyczy od 40% do 70% os6b z SM. Zaburzenia te
mogag wystepowac na kazdym etapie choroby i wptywac na jakosc¢ zycia.

Warto pamietac, ze mozg ma niezwyktg zdolnosc do regeneracji i adapta-
cji. Potgczenie rehabilitacji poznawczej z aktywnoscia fizycznag wspiera
neuroplastycznosc i moze korzystnie wptywac na funkcje poznawcze.
Fizjoterapeutka dr Renata Rautszko i psycholog Jakub Komendzinski
szczegotowo omawiajg te tematyke w niniejszym poradniku.

Zapraszamy do lektury, aby dowiedzie¢ sig, jak dbaé¢ o funkcje poznaw-
cze w codziennym zyciu z SM.

Zachecamy takze do zapoznania sie z pozostatymi poradnikami z serii
,Poznaj(S)wadj(M)ozg". Wszystkie publikacje mozna pobrac bezptatnie ze
strony www.PoznajSM.pl.
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PREWENCJA ZABURZEN FUNKCJI POZNAWCZYCH | REHABILITACJA
POZNAWCZA U 0SGB CHORUJACYCH NA STWARDNIENIE ROZSIANE
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«szybkosci przetwarzania informacji(np. trudno$ciz odpowiednio szybka
reakcja, gdy prezentowanych jest wiele bodzcow),

«pamieci(np. problemy z przyswajaniem sobie nowego materiatu, zapomi-
nanie szczegotow niedawnych konwersacji, zapominanie o spotkaniach),
« uwagi (np. trudnosci w skupianiu sie, rozpraszanie sie w trakcie wyko-
nywania zadan),

« funkcji wykonawczych (np. trudnosci z planowaniem wykonania wielo-
etapowych zadan, ktére wymagaja niestandardowego podejscia),

- funkcji wzrokowo-przestrzennych (np. trudnosci ze znalezieniem wta-
$ciwej drogi),

- fluencji werbalnej (np. problemy ze znalezieniem witasciwego stowa,
nazwy przedmiotu),

« poznania spotecznego (np. umiejetnosci rozpoznawania emocji, inter-

pretacji intencji drugiej osoby).

Autor: Jakub Komendzinski

Od wielu lat badacze oraz klinicysci
starajg sie okreslic¢ profil deficytow
poznawczych u pacjentow z SM. Mu-
simy jednak pamietac o roznicach
miedzyosobniczych (rézna lokali-
zacja i objetosci zmian w mdzgu).
Do przyktadowych deficytow, zgta-
szanych w specjalistycznych gabi-
netach, naleza problemy w zakresie:

Prewencja, czyli dziatajmy jeszcze zanim zauwazymy trudnosci!

Kazdy pacjent z SM(nawet mimo braku problemow w sferze poznawczej)
moze zadbac o wypracowanie wysokiego poziomu rezerwy poznawczej.
Czym ona jest? Sg to pewne zasoby, ktdre pozwalajg zapobiegac badz
tagodzi¢ przebieg deficytéw poznawczych, pomimo patologicznych
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zmian w mozgu. W jaki sposob zatem zadbac
0 wypracowanie wysokiego poziomu rezerwy %
poznawczej? Odpowiedz brzmi: poprzez wtasna &

aktywnosc¢. Pacjenci moga poswiecic sie rozno-

rodnej aktywnosci fizycznej oraz intelektualnej,

uczeniu sie jezykow, zadbaniu o utrzymywanie m
relacji spotecznych, realizowaniu wtasnych <
zainteresowan oraz podejmowaniu nowych

wyzwan i zadan. Zasada jest zatem prosta, jezeli stymulujemy mozg, to

odwdziecza sie on jak najlepszg praca.

Co w przypadku, jezeli zaburzenia poznawcze si¢ juz pojawity?

Pierwszym krokiem powinno by¢ porozmawia-
nie z lekarzem/neurologiem, prowadzgacym
pacjenta. Ten moze skierowac¢ do psychologa/
neuropsychologa, zajmujgcego sie diagnostyka
oraz terapig zaburzen poznawczych. Specjalista,
na podstawie historii choroby, szczeg6towego
wywiadu, a przede wszystkim obiektywnego ba-
dania testowego moze ustali¢ profil trudnosci,
a takze zaplanowac zindywidualizowang reha-
bilitacje. Na funkcjonowanie poznawcze wptyw
moze mie¢ wiele czynnikow. Jednym z takich
czynnikow sa objawy depresyjne i lekowe obecne
u pacjentow chorych na SM. Objawy te mogg wtdrnie wptywac na osta-
bienie funkcji poznawczych, a ich skuteczne leczenie farmakologiczne
badz w procesie psychoterapii, moze wptynac naich cofniecie sieilepsza
jakosc zycia pacjenta.

Rehabilitacja poznawcza w SM

Czym zatem jest rehabilitacji funkcji po-
znawczych? Polega ona na pracy z pacjen-

tem, w celu stymulacji ostabionych funkcji
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oraz zwiekszenia swiadomosci pacjenta co do ich charakteru, a takze
mozliwosci uwzglednienia ich w codziennym funkcjonowaniu.

Edukacja pacjenta

Doswiadczenie kliniczne, jak i badania naukowe, wskazujg, iz obiektywna
informacja zwrotna dla pacjentéw z SM co do ewentualnych przyczyn,
a takze dostarczenie wskazéwek dotyczacych mozliwosci skutecz-
nych oddziatywan, moga przyczynic sie do redukcji leku u pacjenta i juz
na pierwszym etapie choroby poprawic jego jakosc zycia.

Zindywidualizowany trening poznawczy prowadzony przez wykwali-
fikowanego psychologa lub terapeute moze byc¢
bardzo skuteczny. Specjalista dobiera metody od-
powiednie do trudnosci i mocnych stron pacjen-
ta. Dzieki temu, mozliwe jest celowane dziatanie
oraz nauka przenoszenia wykonywanych zadan
na poprawe codziennej aktywnosci. Ostatnie lata
sg bogate w badania dotyczace skutecznosci me-
tod terapeutycznych w SM. Jednym z przyktadow
jest mozliwos¢ uzywania kontekstu i wyobrazni
W procesach uczenia sie, co ma znaczacy wptyw
na poprawe procesow pamieciowych.

]

Poznawcze treningi komputerowe
Rozwoj nowych technologii oraz
ich dostepnosc¢ sprawity, iz obec-
nie trwajg intensywne prace nad
wykorzystaniem ich w codzien-
nym treningu funkcji poznawczych.
Obecnie, praktycznie kazdy ma do-
step do komputera, tabletu bgdz te-
lefonuimoze cwiczy¢ regularnie we
wtasnym zakresie. W zasiegu reki
znajdujg sie portale oraz aplikacje,
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ktore dedykowane sg rowniez pacjentom z SM. Mozna tutaj wspomniec¢
chociazby o aplikacjach: Lumosity, NeuroNation, Cognifit, Neuroforma,
RehaCom itd., a takze przeznaczonej szczegolnie dla tej grupy pacjentow
aplikacji Cleo, ktéra zawiera rowniez gry umystowe. Dane naukowe wska-
ZUjg na szczeqolng role i wysoka skutecznosc¢ wykorzystania wirtualnej
rzeczywistosci, ktéra pozwala na jednoczesng aktywnosc¢ poznawcza
i fizyczna, przynoszacy bardzo dobre rezultaty w poprawie funkcjono-
wania pacjentow.

Psycholog moze tez wspomaoc nauke metod kompensacyjnych kilkoma
przydatnymiwskazowkami, ktore usprawnig codzienne funkcjonowanie:

« Uzywanie organizerow, telefondw, robienie notatek,
« tgczenie roznych zmystow w procesie uczenia sie,

L_\Z(/ « stosowanie mnemotechnik i wizualizacji,
M% « planowanie dnia,
- « planowanie trudnych zadan w takiej porze dnia,
I — w ktorej najlepiej funkcjonujemy,
- ustalanie jednego miejsca do odktadania przedmio-
tow np. kluczy,

- dzielenie ztozonych zadan na krotsze etapy,
« czytanie, rozwigzywanie tamigtowek, gry umystowe.

Cwiczenia fizyczne

(szerzej omdéwione w dalszej czesci poradnika)
Cwiczenia, szczegdlnie aerobowe, sg skutecz-
ne w poprawie szybkosci przetwarzania infor-
macji oraz procesow pamieci. Aby jak najle-
piej dopasowac ¢wiczenia do stanu zdrowia,
dobrze jest skonsultowac sie z fizjoterapeutg
lub uczestniczy¢ w zajeciach dedykowanych
pacjentom z SM.
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Terapia mowy

W przypadku problemdéw z mowg, nalezy pamietac,
iz w wielu osrodkach zajmujacych sie pacjentamiz SM

do ich dyspozycji pozostajg réwniez wyksztatceni logo-
pedzi. Warto skorzystac z ich pomocy.

Leczenie farmakologiczne

W zwigzku z intensywnym rozwojem nowych metod terapeutycznych
leczenia stwardnieniarozsianego, pojawiaja sie coraz to nowsze dowody
wskazujace, iz stosowane leki immunomodulacyjne mogg skutecznie
wptynac na zahamowanie postepu deficytow poznawczych lub wrecz
na tagodng poprawe w tym zakresie. Aktualnie nie ma potwierdzonych
jednoznacznie danych naukowych dotyczacych leczenia objawowego
zaburzen funkcji poznawczych w SM, jednakze badania i w tym zakre-
sie trwaja.

Specjalistyczne osrodki diagnostyki

i rehabilitacji pacjentow z SM
Faktem wartym odnotowaniajest powstawanie
coraz wiekszej liczby osrodkdow interdyscypli- IEI EI E EI E
narnych, gdzie pacjenci mogg liczy¢ na pomoc El El E El E
wielu specjalistow z roznych dziedzin, w tym Eﬁ
neuropsychologow, terapeutow zajeciowych

oraz logopedoéw.

mm

Korzystanie z dostepnych informacji

_ ﬂ‘ W dobie globalnego dostepu do informacji moz-

s na znalez¢ rowniez cenne wskazowki w kontek-
A
AY
\
~
I

‘ scie ¢wiczenia funkcji poznawczych. Warto za-
,' gladac na strony stowarzyszen i fundacji osob
z SM, gdzie czesto znajdujg sie webinary oraz
poradniki dotyczace efektywnego treningu.
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Obserwuj kanaty Fundacji StwardnienieRozsiane.Info w mediach
spotecznosciowych, gdzie regularnie publikowane sg wartosciowe

trescii porady zwigzane ze SM, w tym z kwestig funkcji poznawczych

U 0oséb z SM:

« www.facebook.com/stwardnienierozsiane.info

« Www.instagram.com/stwardnienierozsiane.info FUNDAGIA
S

TWARDNIENIE
ROZSIANE.INFO

Podsumowanie

Nalezy pamietac, aby troske o wtasne zdrowie traktowac w sposéb ho-
listyczny. Jak pokazuja tresci zawarte we wszystkich poradnikach z se-
rii ,Poznaj Swoj M6zg”, na funkcje poznawcze wptywa wiele czynnikow.
Pacjent, wzbogacony o te wiedze, zyskuje wieksza swiadomosc¢, na jakie
aspekty zycia warto zwroci¢ uwage, aby aktywnie wptywac na swojg ja-
kosc¢ zycia.

Rehabilitacja funkcji poznawczych powinna by¢ zindywidualizowana,
uwzgledniajac zaréwno potrzeby, jak i mozliwosci chorego. Aby osiggngc
najlepsze rezultaty, wazne jest, aby byta prowadzona systematycznie.

Przydatne strony i aplikacje:

« www.cognifit.com '
« www.neuroforma.pl

« www.rehacom.pl

« www.lumosity.com ‘
« WWW.neuronation.com

« Aplikacja:Cleo MS health & wellbeing app (dostepna w Apple Store
i Google Play)
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FIZJOTERAPIA FUNKCJI POZNAWCZYCH U 0SGB CHORYCH NA
STWARDNIENIE ROZSIANE

Autorka: dr Renata Rautszko
Plastycznosé moézgu

Mozgjest najbardziej plastyczny u dzie-
ci we wczesnych fazach rozwojowych,
jednak zdolnosc ta wystepuje rowniez
u dorostych, zaréwno zdrowych, jak
i chorych.

Pod wptywem nowych doswiadczen
i procesu uczenia mozg stale sie
zmienia. Rozwija sie i dostosowuje do
réznych warunkow, co jednoznacznie
Swiadczy o jego ogromnych mozliwo-
Sciach plastycznych, kluczowych dla
prawidtowego funkcjonowania narzg-
du oraz w sytuacjach chorobowych dotyczacych osrodkowego uktadu ner-
wowego. Plastyczno$¢ mozgu moze miec¢ charakter naturalny, wynikajacy
z rozwoju cztowieka (zbierania doswiadczen i uczenia sie) lub moze by¢
zwigzana z powielaniem, czyli wzmozonym doswiadczeniem czuciowym
badz ruchowym, prowadzacym do powstawania tzw. pamieci ciata. Pamie¢
ciata powstaje w wyniku wzmacniania szlakow neuronalnych na skutek
wielokrotnego powtarzania danej czynnosci. Istnieje jeszcze trzecirodzaj
plastycznosci mozgu, wynikajgcy z przebytych urazow i uszkodzen struktur
mozgowych, tzw. plastycznos¢ kompensacyjna. Zjawisko to jest wyko-
rzystywane w rehabilitacji neurologicznej, miedzy innymi w fizjoterapii

funkcji poznawczych u 0s6b chorych na stwardnienie rozsiane.

Plastyczno$¢ kompensacyjna mozgu, nazywana inaczej neuroplastyczno-
Scig neuronalna, to zdolnos¢ uktadu nerwowego do regeneracji neuronow
zaréwno pod wzgledem anatomicznym, jak i funkcjonalnym oraz do two-
rzeniazupetnie nowych potgczen. W przypadku uszkodzen mézgu, takich
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jak w stwardnieniu rozsianym, neuroplastycznosc¢ jest kluczowym mecha-
nizmem kompensacyjnym. Poznanie i wykorzystanie neuroplastycznosci
uktadu nerwowego cztowieka umozliwia opracowywanie coraz lepszych

metod rehabilitacji i terapii w réznych schorzeniach neurologicznych.

U kazdego cztowieka zjawisko neuroplastycznosci zachodzi w sposéb
naturalny, jednak zroznym natezeniemijest uzaleznione od osobniczych
uwarunkowan. Niektore czynnikiw sposob szczegdlny stymulujg plastycz-
nos¢ mdzgu i majg istotne znaczenie w procesie rehabilitacji zarowno

pod wzgledem funkcjonalnym cztowieka, jak i funkcji poznawczych, takich
jak np. pamie¢, uwaga czy koncentracja.

Oysfunkcje poznawcze rzadko wykrywane sg w poczgtkowym stadium
choroby, gdyz w zwyktych badaniach neurologicznych bardzo trudno je
zidentyfikowac. Prawdopodobnie nawet w okresach remisji, kiedy osoby
chore nie odczuwajg fizycznych objawow stwardnienia rozsianego, moga
zachodzi¢ tzw. rzuty poznawcze, ktére przebiegajg niezauwazalnie dla
chorujgcego. Z zwigzku z powyzszym bardzo wazne jest, aby kompleksowy
program rehabilitacji osob chorych na SM obejmowat rowniez stymulacje
funkcji poznawczych, niezaleznie od stanu zaawansowania choroby, ze

szczegoblnym uwzglednieniem osob nowo zdiagnozowanych.

Ruch a funkcje poznawcze

Jednym z czynnikow, ktory ma
ogromny wptyw na sprawnosc
funkcji poznawczych mozqu, row-
niez u 0sob chorych na stwardnie-
nierozsiane, jest aktywnosc fizycz-
na. Jaki jest zwigzek jest miedzy
ruchem a funkcjami, takimi jak
pamiec¢ czy koncentracja?

Cwiczenia ruchowe zwiekszaja
przeptyw krwi do mozgu, dostar-
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czajgc tym samym wiecej tlenuisubstancji

odzywczych niezbednych do prawidtowego

funkcjonowania komorek nerwowych oraz

do stymulacji funkcji regeneracyjnych mo-

# zqu(neuroplastycznosci). Dobre ukrwienie,

dotlenienie oraz odzywienie mdzgu zapew-

nia neuronom energie do prawidtowego

funkcjonowania poznawczego oraz jest niezbedne w procesach napraw-
czychw przebiegu réznych schorzen, w tym stwardnienia rozsianego. Re-
gularny trening ruchowy stymuluje wzrost nowych neuronow i rozgatezien
aksonow, a tym samym powstawanie nowych sciezek oraz potgczen ner-
wowych w moézgu -jest to szczegdlnie wazny aspekt oddziatywania ruchu
na uktad nerwowy na kazdym etapie przebiegu SM, réwniez w kontekscie

profilaktyki oraz rehabilitacji zaburzen funkcji poznawczych.

U oso6b, u ktorych zdiagnozowano stwardnienie rozsiane, nalezy zadbac
0 jak najwiekszg rozbudowe potgczen nerwowych w poszczegolnych ob-
szarach mozgu, nawet jesli nie obserwuje sie zadnych objawow choroby.
Najlepiej osiggnac to poprzez ruch indywidualnie dopasowany do mozliwo-
scidanejosoby z SM. Aktywnosc fizyczna pomaga takze requlowac poziom
hormonow oraz neuroprzekaznikow, takich jak serotonina, dopamina
czy noradrenalina, ktérych optymalny poziom w organizmie cztowieka
jest niezbedny dla prawidtowych procesow myslowych, poprawy nastoju,
koncentracji, uwagi, motywacji czy pamieci. Cwiczenia fizyczne obnizaja
réwniez poziom kortyzolu, hormonu stresu przyczyniajacego sie do pogor-
szenia koncentracji czy zdolnosci skupienia uwagi oraz podnoszg poziom
endorfin, dziatajgcych jak naturalny antydepresant i srodek poprawiajacy

kondycje psychiczng oraz funkcje poznawcze.

Regularny trening fizyczny zwieksza zdolnosci do zapamietywania nowych
informacji oraz przyspiesza uczenie sie nowych umiejetnosci. Aktywnosc
ruchowa, wspomagajgc budowe potgczen nerwowych w obrebie hipokam-
pu(obszarze mézgu $cisle zwigzanym z pamiecig i uczeniem sie), utatwia

przyswajanie wiedzy oraz odnajdywanie zdarzen i danych z przesztosci.
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Odpowiednio dobrane do mozliwosci oséb ze stwardnieniem rozsianym
¢wiczenia fizyczne poprawiajg zdolnosci koncentracji i kontroli uwagi.
Zwiekszenie ukrwienia oraz lepsze dotlenienie kory przedczotowej (ob-
szaru mézgu odpowiedzialnego za funkcje wykonawcze) przektada sie
na bardziej wydajng prace umystowa, zwiekszenie czujnosci i poprawe
0golnej wydajnosci poznawczej, a tym samym redukcje tzw. zmeczenia
psychicznego.

Aktywnosc fizyczna zmniejsza stany zapalane w mdzgu, przyczyniajgce
sie do powstawania uszkodzen neurodegeneracyjnych komoérek nerwo-
wych w przebiegu SM, atym samym spowalnia procesy neurodegeneracji,

powodujgce m.in. zaburzenia funkcji poznawczych.

W fizjoterapii oraz w fizjoprofilaktyce zaburzen funkcji poznawczych naj-
czesciej zalecanymi cwiczeniami ruchowymi dla 0séb chorych na stward-
nienie rozsiane sg ¢wiczenia aerobowe (szybki marsz, bieganie, jazda
narowerze czy ptywanie). Poprawiajg one przeptyw krwiw mézqu, zwiek-
szajajego dotlenienie oraz podaz substancji odzywczych niezbednych do
zachodzenia procesow regeneracyjnych osrodkowego uktadu nerwowego.
Regularne wykonywanie ¢wiczen aerobowych moze spowalni¢ procesy
neurodegeneracyjne mozqu, przetozyc sie na poprawe zdolnosci adapta-

cyjnych i osigganie lepszych wynikow w testach pamieci i koncentracji.

Coraz czesciej w czasie fizjoterapii funkcji poznawczych wykorzystuje
sie ¢wiczenia o charakterze tzw. ,dual-task
exercises”(¢wiczenia podwojnego zadania),
stymulujgce mozg pod wzgledem ruchowym
i umystowym w tym samym czasie. Przykta-
dy takiego rodzaju ¢wiczen, to:

« szybki marsz na biezni z jednoczesnym od-
liczaniem na gtos od 100 w dot, podajgc co
trzecia liczbe,

» jazda na rowerze z jednoczesnym rozwig-
zywaniem zadan matematycznych, takich
jak odejmowanie czy dodawanie.
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Powyzsze zadania mozna rozbudowywac o kolejne elementy (np. doda-
wanie czynnosci ruchowej wymagajgcej skupienia), by jeszcze bardziej
stymulowac uktad nerwowy oraz aktywowac zjawisko neuroplastycznosci.
Bardziej zaawansowane warianty to, na przyktad:

« marsz z przenoszeniem kubka wypetnionego
po brzegi woda z jednoczesnym podawaniem
na gtos co czwartej liczby zaczynajac od zera,

» marsz z rownoczesnym podrzucaniem i tapa-
niem pitki oraz literowaniem na gtos roznych
stow od tytu.

Innym bardzo waznym aspektem w fizjoterapii
funkcji poznawczych u oséb chorych na stward-
nienie rozsiane sg ¢wiczenia fizyczne angazuja-
ce koordynacje ruchowg i rownowage, takie jak
taniec. Ruch w rytm muzykijest czynnikiem silnie aktywujgcym zjawisko
neuroplastycznosci, przyczynia sie do reorganizacji struktury mozgu i po-
wstawania nowych potgczen neuronalnych.

Poniewaz nauka choreografii intensywnie oddziatuje na pamiec i kon-
centracje, reqularne treningi taneczne moga wptynac na poprawe kon-
centracjii zmekszeme pojemnosci pamieciowej u 0sob z SM. Taniec an-
gazuje rézne zmysty (wzrok, stuch, dotyk), przez
CO wptywa na poprawe integracji sensorycznej
i koordynacji miedzy roznymi obszarami mdzgu,
wymagajacymi szczegolnej stymulacji w prze-
biegu chorob neurodegeneracyjnych. Proste
choreografie terapeutyczne nie tylko wptywajg
pozytywnie na poprawe funkcji poznawczych,
ale réwniez usprawniajg koordynacje ruchow
catego ciata, rozwijajg pamiec ruchowg, redu-
kujag stres, pozwalajg wyrazi¢ emocje, stanowig
forme relaksu oraz utatwiajg nawigzywanie re-
lacji spotecznych.
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Inng forma ¢cwiczen rownowaznych i koordynacyjnych pozytywnie oddzia-
tujacych na funkcje poznawcze jest Tai-Chi, ktore tgczy w sobie elementy
sztuk walki, tanca oraz ¢wiczen medytacyjnych.

Tenrodzaj ¢wiczen nie wigze sie zintensywng aktywnoscig ruchowa. Pod-
stawg Tai-Chi sg powoli wykonywane sekwencje, ktore czesto nasladuja
naturalne ruchy zwierzat, takich jak: matpy, tygrysy, weze czy ptaki. Po-
szczegolne sekwencje ruchu przechodzg ptynnie jedna w druga, tworzac
caty uktad, powtarzany nastepnie kilkukrotnie w trakcie catego treningu.
Bardzo istotnym elementem Tai-Chi jest tgczenie ruchu z prawidtowym
oddychaniem, co gwarantuje dobre dotlenienie organizmu. Regularny
trening Tai-Chi poprawia koordynacje i rownowage, wzmacnia site mie-
sniowa, zwieksza zakresy ruchu w stawach konczyn goérnych i dolnych,
uczy prawidtowego toru oddychania przepong i zwieksza tolerancje wysit-
ku. Bardzo korzystnie wptywa réwniez na funkcje poznawcze - poprawia
uwage, a takze usprawnia pamiec.

Petne skupienie oraz wewnetrze wyciszenie, niezbedne do wykonania
i skoordynowania poszczegolnych sekwencjiruchow w Tai-Chi, intensyw-
nie stymuluje osrodkowy uktad nerwowy, powodujgc poprawe zdolnosci
do koncentracji. Ruchy wykonywane w Tai-Chi sprzyjaja synchronizacji
obydwu potkul mézgu. Nauka nowych czynnosci czy tez przyswajania
kolejnych informacji staje sie tatwiejsza, gdyz wspominane juz wczesniej
zjawisko neuroplastycznosci
mozgu jest w tym przypad-
ku intensywnie stymulowane
przez trening ruchowy o nie-

wielkiej intensywnosci.

Warto podkreslic¢, ze nie kazda
aktywnosc¢ ruchowa ma pozy-
tywny wptyw na zdrowie, w tym
funkcje poznawcze. Zbyt inten-
sywny i dtugotrwaty wysitek
moze spowodowac zaostrzenie
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symptomow stwardnienia rozsianego lub wywotac nowe objawy neurolo-
giczne choroby. U oséb chorych na stwardnienie rozsiane ruch powinien
by¢ przede wszystkim pod kazdym wzgledem bezpieczny i indywidualnie
dostosowany do mozliwosci fizycznych pacjenta. Najlepiej, aby przed
rozpoczeciem ¢wiczen ruchowych osoby chore na SM skorzystaty z kon-
sultacjizfizjoterapeutg, ktéry na podstawie badania fizjoterapeutycznego
okresli, jaka forma oraz intensywnosc¢ ruchu bedzie najlepsza dla danej
osoby oraz wskaze, w jaki sposob najlepiej oddziatywac ruchem na funkcje
poznawcze. Bardzo istotne jest, aby osoby chore na SM, szczegolnie te
nowo zdiagnozowane, pamietaty o powyzszej zasadzie indywidualnego
doboru odpowiedniej formy ruchuikonsultacji z fizjoterapeutg - wowczas
aktywnosc¢ fizyczna bedzie przynosita same korzysci dla zdrowia oraz

wspomagata fizjoterapie funkcji poznawczych.
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