Liikuvus jatardumine
Krista Ankru, flsi oterapeut

Parkinsoni tdhi on haigus, mis mdjutab inimese lii gutuslikku paentsiadi, lii gutuste

mustrit, lii gutuste ulatusi.
Kaks kdige olulisemat probleami, mis pohjustavad suuri takistusi lii kumisel on:
- liigutuste aglustumine
- lihastejakus
Molemaid neid probleame on aga vdimalik méjutada hodikalt valitud
medikamentoosse ravi, harjutuste jaigapaevategevustega.

Parkinsoni tdvega kaasnevad motoorselt podelt:

1. liigavaikesed lii gutused
-lii gutuste aglustumine
-miimili ste li haste vahene t66
-tardumine

2. liigasuured jaliigsed lii gutused
-treemor
-mittetahtli kud lii gutused

Vastavalt patsiend probleamidele valitud harjutused on dulised javagalikud
koikidele patsientidele- eriti aga neile, kell e lihased kipuvad muutumajéigaks ja
rigiidseks. Nauditavad harjutused tekitavad heaolutunde. Oluline on v@dta paevast kas
voi 10 minutit, et venitada lUhenenudjajaigaks muutunudlihaseid. Efektiivne
treenimise litk on kalihtne jalutamine. Samuti on ana kehali st kondtsioon
parandada selli ste spordialadega nagu suusatamine, ujumine jatantsimine. Muusikaja
lit kumine on véga popuaased ja soovitatavad ka neil e patsientidele, kell el esinevad
tardumise episoodd.

Flsioteragpia @ saamuuta Parkinsoni haiguse kulgu, kud sisaldab strateegiaid,
kuidas muuta du kergemaks, turvali semaks, séilit ada lii gutuslikku paentsiadi.

Uks probleam, mill ega Parkinsoni t6be pddevad patsiendid kokku putiuvad, on
tasakaduhéired. Mitte kdikidel Parkinsoni haigetel pole probleeme tasakaduga. Kuid
paljudel, eriti vanematel inimestel, vaivad esineda ginevatest pohustest tulenevad
tasakaduhéired ning nendest pohustatud kukkumisi. Elu ilmaméningate
riskimomentideta pae voimalik, kuid Parkinsoni tOve ise&asustest tulenevalt riskioht
suureneb. Tasakadukaotuse riskiohutdus on Parkinsoni haigele jatema perekonrale
suureks probleamiks. Oluliselt suureneb riskide hulk nende patsientide puhd, kellel
esinevad tardumise goisoodd.

Tasakaduhairetel on mitmeid pohuseid:

1.Patsiendid, kellel on Parkinsoni haigus, vaivad tihti tunda peainglust, mis
tuleneb madalast vererohust. Selle pohjuseks voib dlateaud medikamentide
kasutamine, kuid ka kehaline inaktivited.
2.Paljud petsiendid tddevad, et nende kehaasend on l@irunud.Nad e seisanii
sirgelt nagu nad seda varem tegid. Jaka seepdhjustab tasakaduhéireid
3. Kolmandaks tasakaduhéirete pohjuseks onlohisev kdnrek
4. Neljandaks javéga oluli seks pohuseks on aga nii nimetatud tardumine.
TARDUMINEoON episood, kisinimene kdnn gal akki peaubjaonmdned
sekundd va minutid vdmetu edasi lii kuma. Inimesed tunrevad, et nende jalad
oleksid nagu kilmunud,juurdunud v® maakdulge liimit ud.

Tardumise p6hjuseid pde ved téiesti |ahti suudetud métestada. Seevdib dla
tingitud li haste kokortraktsioonst, ehk erinevate lihasgruppde koostoo ja sell est
tuleneva keharaskuse sii rdamise hdirumisest.



Tardumine tekib, sest keharaskus jaotub vddselt molemale jalale. Kondmiseks
ja aasilii kumiseks on aga vajalik, et keharaskust viidaks Uhelt kehapodelt teisele,
s.t. keharaskustuleb viiaUihele jalale sell eks, et vabastadateine jalg ette
astumiseks.
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Tardumist v6ib rohkem esineda selli stes kohtades, kus on rohkem rahvast voi on
tegemist tundmatu Umbrusega. Paljudel tekib tardumine ukseavas voi kitsamate
kohtade [abimisel. Tihti tekib tardumine selli stes stuatsioondes, kus on vgalik
sooritada tihekorraga mitmeid tegevusi voi kui inimese téhelepanu pde suunatud
kdndmisele.

On teada, et Parkinsoni tdve puhd hédiruvad automaased tegevused. Kui suunata
téhelepanu aga vajalikule tegevusele, onseda voimalik sooritada. Seegaon duline
planeeida omategevus ette, sooritada Uheaayselt Ghte tegevust ja kontsentreeuda
sellele.

Tardumise Uks pdhustest on ka kénnl Ule pdiateostatavad vahesed lii gutused.
Normadne kdnnmuster sisaldab esmalt kannal 60ki vastu maad — keskseisu kogu
pdia — viimasena &atbuget pdia eesosajavarvastega. Patsiendid, kellel on Parkinsoni
tobi, kasutavad kdnril aga anult taistall a osa. Arajaavad agann. Kannal66k ja
poiatduge. Segarast on vgalik harjutada kannalt varbale minekut e.lle pbia
rullumist. Seda voib esialgu harjutadaistudes, siis sistes, |6puks kdnddes. Samal gjal
voib kbvesti kaasalugeda: "kandjavarvas “, et séilit ada esialgset ritmili sust.



Paljud inimesed kasutavad erinevaid véteid, et ennetada voi Ule saada tardumisest:
Uks tegevus korraga.

Planeqi tegevus.

Kontsentreau konkredsele tegevusele.

Konnl | oe endamisi ritmi.

Konnil | oe kdvasti ritmi.

PGdretel 1oe ritmi jatdsta rohuatult pdve.

Asete kdndmisel esmesena maha kand ( véldi lohisevat kdnrakut).
Tardumise tekkimisel seisata, peau hetkeks. (vadid kukkumist).

. Jalaviimine taha enne kui astutakse dte.

10.Klj elt kljele kdikumine enne pisti tdusmist voi kdndma hakkamist.
11. Séilitarutm konnil.

12.Tosta pilk kaugele, &ra vaga maha

13. Ule kujutel davate objektide astumine.

14. Kodus teipribade kasutamine pdrandal ( ukseavas, vood eestualetis).
15. Metronoami kasutamine

-auditoorne

-visuadne

-taktiil ne
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Oluline on seg et tardumise puhd ei Kiirustataks ning proovitakse |6dgastuda ja
peauda. Mitte mingil juhu e tohi ennast selli sel puhd kiirustama sundda.
Samuti on duline, et Umbritsevad inimesed, perekonmaliikmed deksid sama
mdistvad ja suudeksid selli ste probleemidegainimestele aga anda. Seevahendab
ka oluli selt kukkumisohtu ja sell est tulenevat hirmu lii kumise ee.



