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WPLYW ZMECGZENIA

TOWARZYSZAGEGO SM
NA CODZIENNE
FUNKCJONOWANIE

Wielu pacjentéw ze stwardnieniem rozsianym zmaga sie z towarzy-
szacym im uczuciem zmeczenia utrudniajacym funkcjonowanie.
Niniejsza broszura ma na celu przyblizenie czytelnikom zagadnienie
zmeczenia z przedstawieniem skali problemu, podtoza i mozliwosci
radzenia sobie z tym zjawiskiem.

WYSTEPOWANIE ZMECZENIA

Zespot zmeczenia nalezy do najczestszych oraz najbardziej obnizaja-
cych jakos$¢ zycia objawdw SM. Wedtug réznych szacunkéw dotyczy on
$rednio okoto 60% pacjentow (czestosc¢ wykazywana w réznych bada-
niach waha sie od 28 do 88% w zaleznosci od przyjetych kryteriéw).
Zespot zmeczenia wystepuje u okoto 40% pacjentéw w momencie
rozpoznania SM i jego ryzyko ros$nie wraz z czasem trwania choroby.
Najczesciej stwierdzany jest u oséb z wtdrnie postepujgcym SM.



Warto wspomnied, ze zespdt zmeczenia dotyka nie tylko pacjentéw

z SM. Wystepuje on u okoto 20% os6b w ogdlnej populacji. Jest row-
niez czestym objawem towarzyszgcym innym chorobom przewlektym
(np. dotyczy mniej wiecej 50% pacjentéw z nowotworem ztosliwym,
czy okoto 45% osdb po udarze mézgu). Jednoczesnie, dane pokazuja,
ze zespot zmeczenia wystepuje w SM 2 - 3 razy czesciej niz u oséb
zdrowych i czesciej niz w innych chorobach neurologicznych.

DEFINICJA

Na wstepie nalezy podkresli¢ réznice miedzy fizjologicznym uczuciem
zmeczenia a patologicznym ,zespotem zmeczeniowym”. W okreslo-
nych okolicznosciach kazdy z nas doswiadcza fizjologicznego zme-
czenia, zwykle wystepujacego jako skutek wytezonej, dtugotrwatej
aktywnosci fizycznej lub umystowej. Takie zmeczenie ustepuje podczas
odpoczynku, w czasie kiedy organizm sie regeneruje. Natomiast pato-
logiczne zmeczenie wystepuje przy typowej, zwyktej dla danej osoby
aktywnosci, a odpoczynek nie wiaze sie z oczekiwang regeneracja

zespotem zmeczenia lub zmeczeniowym).

Dotychczas nie opracowano ujednoliconej definicji zespotu zmeczenia.
Ogodlnie mozna je okresli¢ jako subiektywne odczucie braku energii do
wykonywania lub podtrzymywania dowolnej czynnosci fizycznej lub
umystowej.

Dotkniete nim osoby okresowo doswiadczaja wszechogarniajacej
niemocy uniemozliwiajacej jakiekolwiek dziatanie. Charakterystycz-
ng cecha zespotu zmeczeniowego jest jego uporczywosé. Nawet jesli
osoba nim dotknieta wydtuzy okres odpoczynku lub ograniczy nate-
zenie wykonywanej aktywnosci, jego nasilenie w perspektywie czasu
nie zmniejsza sie. Rano, po obudzeniu, osoby doswiadczajgce zespotu
zmeczenia zwykle czujg sie dobrze. Jednak wraz z uptywem dnia
narasta u nich poczucie wyczerpania, bedace szczegdlnie dotkliwe po



potudniu, kiedy ich aktywnos¢ zawodowa lub spoteczna wymaga od
nich zaangazowania, a jednoczesnie nie moga sobie jeszcze pozwolié¢
na odpoczynek.

Zmeczenie moze réwnoczesnie i w zmiennym zakresie dotyczy¢ réz-
nych rodzajow aktywnosci. U niektérych oséb przewaza uposledzenie
aktywnosci ruchowej, zwiagzanej z praca miesni (np. poruszanie sie czy
sprzatanie). Warto zaznaczy¢, ze wedtug definicji takie zmeczenie jest
niezalezne od wspétistniejgcego niedowtadu miesni. Natomiast inne
osoby odczuwaja gtéwnie zmeczenie dotyczace aktywnosci intelektu-
alnej, zatem ograniczajgce mozliwosci pracy przy komputerze, kre-
atywnego myslenia, planowania itp.

Kazdy z nas doswiadcza zmeczenia. O patologicznym zespole zmecze-
nia méwimy, jesli wystepuje ono przez co najmniej potowe dni w oce-

nianym okresie czasu (np. poprzednim tygodniu). Ponadto, w przypad-
ku SM zespot zmeczenia mozna rozpoznac jesli trwa ponad 6 tygodni.

KLASYFIKACJA | CZYNNIKI RYZYKA

Zespo6t zmeczenia mozna klasyfikowac na rézne sposoby.

Wyréznia sie przewlekty zespét zmeczenia w przypadku utrzymywa-
nia sie jego objawdéw powyzej 6 miesiecy.

Zespo6t zmeczeniowy dzieli sie rowniez na pierwotny i wtérny.

Pierwotny zesp6t zmeczenia w przypadku oséb z SM wynika z zabu-
rzen funkcji uktadu nerwowego bezposrednio zwigzanych z samym
procesem patologicznym w przebiegu stwardnienia rozsianego, wioda-
cym do uszkodzenia moézgu.

Wtérny zespé6t zmeczeniowy spowodowany jest innymi zaburzenia-
mi, wspotistniejgcymi z SM. Wtdrne przyczyny patologicznego zme-
czenia obejmuja: zaburzenia snu (np. bezsennos¢, obturacyjny bezdech
senny), depresje, dziatania niepozadane lekow (np. obnizajacych



napiecie miesni, uspokajajacych, obnizajacych cisnienie krwi), infek-
cje, zaburzenia funkcji tarczycy, choroby nerek, anemie, zaburzenia
elektrolitowe.

Nierzadko mamy do czynienia z zespotem pierwotnym, ktéry jest nasilany
przez dodatkowe czynniki. Wymienione wyzej zaburzenia moga réwniez
spowodowac wystgpienie zespotu zmeczenia u osoby z SM, ktéra wcze-
Sniej nie byta nim dotknieta. Nasilenie zmeczenia moze takze powodowaé
podwyzszona (w przebiegu goraczki czy przegrzania) temperatura ciata
pacjenta. Zjawisko nasilania sie objawdéw SM (w tym takze zmeczenia) po
wptywem wysokiej temperatury nazywane jest objawem Uthoffa.

Badania naukowe umozliwity identyfikacje czynnikéw ryzyka wy-
stapienia zespotu zmeczenia w przypadku SM. Zalicza sie do nich:
postepujace postaci SM, starszy wiek, ptec zenska, wiekszy stopnien
niepetnosprawnosci (wyrazony w EDSS), otytos$¢, palenie tytoniu, nad-

uzywanie alkoholu, niskg aktywnos¢ ruchowa, niskie wyksztatcenie.




PATOFIZJOLOGIA

Dotychczasowa wiedza naukowa nie pozwala na okreslenie, jakie
konkretnie mechanizmy prowadzg do wystapienia zespotu zmeczenia.
Uwaza sie, ze wiodace do zmeczenia uszkodzenie mézgu jest skutkiem
oddziatywania wielu czynnikéw zwigzanych z SM. Natomiast, w przeci-
wienstwie do innych objawdw SM (np. niedowtadu), zmeczenie nie wy-
nika z uszkodzenia jednego okreslonego osrodka w moézgu. Wydaje sie,
Ze raczej jego przyczyne stanowig zaburzenia funkgji petli neuronalnych
taczacych rézne struktury moézgu (takie jak kora mézgu, jadra podstawy,
wzgorze). Uszkodzenie zwigzane z SM powoduje, ze mdzg oséb choru-
jacych w czasie przetwarzania informacji wykonuje ,wiekszy wysitek”
w porownaniu do ludzi zdrowych. Ten zwiekszony wydatek energetycz-
ny moze w konsekwencji prowadzi¢ do niewydolnosci zaangazowanych
petli neuronalnych i niemoznosci wykonania przez mézg pozadanej
aktywnosci, co manifestuje sie ostatecznie jako uczucie zmeczenia.

Ztozony mechanizm powstawania zespotu zmeczenia powoduje, ze nie
ma jednej skutecznej metody jego leczenia, a wiele préb postepowania
okazato sie nieefektywnych.

OCENA ZMECZENIA

Ze wzgledu na ztozone podtoze patofizjologiczne zespotu zmeczenia,
nie opracowano dotychczas badania obrazowego lub laboratoryjnego,
ktére mozna wykorzysta¢ do oceny zmeczenia. Wobec tego, rozpo-
znanie stawia sie na podstawie badania klinicznego, polegajacego na
zebraniu od pacjenta wywiadu dotyczacego zgtaszanych dolegliwosci.
Mozna przy tym postuzy¢ sie opracowanymi kwestionariuszami (skala-
mi) oceny wystepowania zmeczenia, ktore sg rowniez wykorzystywa-
ne do okreslenia stopnia nasilenia zmeczenia.

Kwestionariusz jest wypetniany samodzielnie przez pacjenta lub przez
pracownika ochrony zdrowia po uzyskaniu odpowiednich informacji
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od osoby chorej. Wiekszos¢ skal ma forme ankiety ztozonej z serii
pytan dotyczacych réznych aspektow zmeczenia, jego manifestacji
oraz wptywu na codzienne funkcjonowanie. Udzielone przez pacjenta
odpowiedzi sktadajg sie na wynik koncowy kwestionariusza.

Dostepnych jest wiele skal stuzacych ocenie zespotu zmeczenia. Przykta-
dami popularnych kwestionariuszy, dostepnych w jezyku angielskim w In-
ternecie, s Skala Nasilenia Zmeczenia (FSS, Fatigue Severity Scale) oraz
Krétki Formularz Zmeczenia PROMIS (PROMIS Fatigue - Short Form 7a).

W zataczeniu do broszury umieszczona zostata przettumaczona na
jezyk polski Skala Nasilenia Zmeczenia.

POSTEPOWANIE

Leczenie zespotu zmeczenia jest trudne i dtugotrwate (nie nalezy
oczekiwad spektakularnych rezultatéw w krotkim czasie). Wynika to
ze ztozonej, czesciowo tylko poznanej patofizjologii tego zaburzenia.
Poniewaz nie istnieja metody regeneracji uktadu nerwowego, poste-
powanie w zespole zmeczenia ma charakter objawowy, majacy na celu
uruchomienie mechanizmow kompensacyjnych mézgu lub eliminacje
czynnikéw pogarszajacych jego funkcjonowanie.

Kluczowym etapem postepowania w przypadku zespotu zmeczenia
jest ocena wtdrnych jego przyczyn. Podstawowe badania laboratoryjne
(morfologia krwi, stezenia elektrolitéw, oznaczenia parametréw funkcji
tarczycy, nerek) pozwola wykluczy¢ towarzyszace choroby somatyczne.
Duze znaczenie ma réwniez ocena zaburzen nastroju i snu. Stwierdze-
nie depresji czy bezsennosci bedzie wymagato odpowiedniego leczenia
psychiatrycznego (w tym lekdw przeciwdepresyjnych) i psychotera-

pii. Podejrzenie zaburzen snu pod postacia obturacyjnego bezdechu
sennego, ktory jest czestg przyczyna sennosci w ciggu dnia i zmeczenia,
réwniez zwigzane bedzie ze specjalistyczng diagnostyka i leczeniem.
Istotng sktadowg postepowania jest réwniez przeglad przyjmowanych
przez pacjentow lekéw, ktdre potencjalnie moga wywotaé lub nasilaé



zmeczenie (np. leki uspokajajace, takie jak benzodiazepiny; opioidowe
leki przeciwbdlowe; leki uzywane w leczeniu nadci$nienia tetniczego).
Szczegblng grupe lekdw, czesto stosowanych przez osoby w bardziej
zaawansowanych stadiach stwardnienia rozsianego, stanowig leki obni-
Zajace napiecie miesni (baklofen, tyzanidyna). Jednym z dziatan niepo-
zadanych tych lekéw moze by¢ nasilanie zespotu zmeczenia. Osiggniecie
réwnowagi miedzy ich korzystnym dziataniem na napiecie miesni a ne-
gatywnym wptywem na zmeczenie, czesto jest duzym wyzwaniem.

Po wykluczeniu wtérnego zespotu zmeczenia, mozna zastanowic sie
nad zastosowaniem leczenia objawowego. Postepowanie terapeu-
tyczne moze obejmowac leczenie farmakologiczne (przyjmowanie
przez pacjenta lekéw) oraz niefarmakologiczne. Spodziewany re-
zultat, jaki chcemy osiggnaé, to poprawa funkcjonowania i ogdlnej
jakosci zycia pacjenta, przy zminimalizowaniu dziatan niepozadanych
terapii. Wynik leczenia mozna kontrolowac przy uzyciu skal oceniaja-

cych zespét zmeczenia.

POSTEPOWANIE NIEFARMAKOLOGICZNE

Postepowanie niefarmakologiczne stanowi podstawe interwencji lecz-
niczych w zespole zmeczenia. Poszczegdlne jego metody sg bezpieczne
(pozbawione ryzyka groznych powiktan) i moga byc taczone ze sobag

w celu uzyskania wyrazniejszego rezultatu. Ich zastosowanie wymaga
jednak swiadomego i wytrwatego zaangazowania pacjenta. Pozytyw-
ne efekty zwykle rozwijaja sie stopniowo w perspektywie dtuzszego
czasu (po uptywie przynajmniej kilku tygodni).

Interwencja niefarmakologiczna polega przede wszystkim na modyfi-
kacji stylu zycia, ktéra bedzie redukowac ryzyko i nasilenie zmeczenia.

Zalicza sie do niej:
» Zréwnowazona dieta (np. $rédziemnomorska, ubogottuszczowa)

» Unikanie przegrzewania i stosowanie metod chtodzenia organizmu
11
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Zaprzestanie palenia wyrobéw tytoniowych
Ograniczenie spozycia alkoholu

Higiena snu

Regularna aktywnos$é fizyczna

Utrzymanie prawidtowej masy ciata lub leczenie otytosci

VY VvV VvV Vv VY Y

Odpowiednie planowanie aktywnosci w ciggu dnia (np. wykony-
wanie wymagajacych czynnosci w pierwszej potowie dnia, kiedy
zmeczenie nie jest nasilone)

Postepowanie niefarmakologiczne obejmuje rowniez rézne rodzaje

interwencji, ktére zaktadajg udziat odpowiednich specjalistéw, czy tre-
neréw. Zaangazowani profesjonalisci beda odpowiadac za prawidtowy

przebieg catego procesu. W badaniach naukowych wykazano skutecz-
nos$¢ wzgledem redukcji zmeczenia nastepujacych interwencji:

> Trening fizyczny.
Regularna aktywnos¢ fizyczna redukuje odczucie zmeczenia, a po-
nadto korzystnie wptywa na ogdlny stan zdrowia, stanowigc profilak-
tyke wielu choréb cywilizacyjnych. W zespole zmeczenia zastosowa-

nie znajduje m.in.: trening wytrzymatosciowy, trening aerobowy, joga,

trening réwnowagi.

> Technika ,mindfulness”, czyli uwaznosci.
Polega ona na osiggnieciu stanu swiadomego skupienia uwagi na
odczuciach doznawanych w danej chwili - catkowite oddanie sie
obecnemu doswiadczeniu bez analizowania i oceny. Stan uwazno-

$ci pozwala odcigc sie od niekorzystnych czynnikéw zewnetrznych

i w ten sposéb sprzyja wewnetrznemu spokojowi i réwnowadze.
Uwaznos$¢é mozna trenowac samodzielnie (istniejg rézne metody,

np. skupianie sie na oddychaniu) lub przeby¢ szkolenie (tj. program

redukcji stresu oparty na uwaznosci).



Terapia poznawczo-behawioralna

Ten rodzaj terapii psychologicznej okazat sie skuteczny w réznych
badaniach naukowych dotyczacych zespotu zmeczenia. Celem terapii
poznawczo-behawioralnej jest identyfikacja i zmiana negatywnych,
nieadaptacyjnych wzorcéw myslowych i behawioralnych, ktére utrud-
niaja funkcjonowanie.

LECZENIE FARMAKOLOGICZNE

Z lekéw stosowanych w zespole zmeczenia w przebiegu stwardnienia
rozsianego, w Polsce dostepne sg amantadyna, famprydyna i moda-
finil. Dane z badan klinicznych oceniajacych skutecznosé tych lekéw
w zespole zmeczenia sg niejednoznaczne. W czesci z nich nie potwier-
dzono korzystnego efektu tych substancji. Ponadto, stosowanie tych
lekdw czesto zwigzane jest z istotnymi dziataniami niepozadanymi,
ktére ograniczajg mozliwosci ich uzycia. W zwigzku z tym, farmakote-
rapia w zespole zmeczenia stanowi opcje drugiego wyboru, a leczenie
rozpoczyna sie od postepowania niefarmakologicznego. Tym niemnie;j
niektdérzy pacjenci moga odnies¢ korzysc z farmakoterapii i wtgczenie
tych lekéw mozna rozwazy¢ w indywidualnych przypadkach.
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Skala Nasilenia Zmeczenia

Imie i nazwisko: Data:

Prosze zaznaczy¢ jedng z cyfr od ,1” do ,,7”, ktére najlepiej charaktery-
zujg odpowiedz na poszczegdlne pytania. Cyfra ,1” oznacza, ze zdanym
pytaniem zupetnie sie Panstwo nie zgadzaja, a cyfra ,7” oznacza, ze catko-
wicie sie Panstwo zgadzaja. Pytania dotyczg okresu ostatniego tygodnia.

Wybierz numer

od 1- bardzo sie nie zgadzam
do 7- bardzo sie zgadzam

Moja motywacja jest nizsza, kiedy jestem
zmeczony/na

Wysitek fizyczny wywotuje u mnie
zmeczenie

tatwo sie mecze

Zmeczenie ogranicza moja aktywnosc

Zmeczenie stanowi moj czesty problem

Moje zmeczenie uniemozliwia przedtuzona
aktywnos¢

Zmeczenie utrudnia wykonywanie
niektorych obowigzkéw

Zmeczenie nalezy do moich najgorszych
dolegliwosci

Zmeczenie utrudnia moja prace, zycie
rodzinne lub spoteczne

Suma punktoéw:

Zrédto: L.B. Krupp, N.G. LaRocca, J. Muir-Nash, et al. The Fatigue Severity Scale. Arch Neurol,
1989. Ttumaczenie wtasne - lek. Artur Sadowski, neurolog; Joanna Tokarska, fizjoterapeutka,
Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego.



IMECZENIE &,
PODKONTROLA ¥
RUCH | ENERGIA 7
W SM

Kiedy jestes zmeczony, pewnie ostatnig rzecza, o ktérej myslisz, jest
ruch. Chcesz usigs¢, potozyc sie, odpoczac. To naturalne - zmeczenie
w stwardnieniu rozsianym potrafi by¢ przyttaczajace i czesto pojawia
sie bez wyraznego powodu. Organizm wysyta sygnat: ,Nie ruszaj sie,
bo zabraknie ci sit”.

| wtasnie tutaj pojawia sie pewien paradoks.

Praktyka pokazuje, ze odpowiednio dobrana aktywnos¢
fizyczna - zamiast odbierac energie - potrafi ja... przywrocic.
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Zmeczenie w SM - nie jestes sam!

» Zmeczenie to jeden z najczestszych objawéw SM - do-
Swiadcza go od 75% do nawet 95% os6b z ta choroba.

» Dlaponad potowy pacjentéw zmeczenie jest najbardziej
dokuczliwym objawem, silniejszym niz bél czy problemy
Z poruszaniem sie.

» U czedci oséb pojawia sie juz na wczesnym etapie choroby.
Bywa nawet pierwszym zauwazalnym sygnatem SM.
To nie jest zwykte ,zmeczenie po pracy” - ma charakter
przewlekty, nieproporcjonalny do wysitku i czesto utrud-
nia codzienne funkcjonowanie.

Ruch w SM dziata troche jak inwestycja. Na poczatku wymaga wysitku,
aczasem i przetamania sie. Ale w zamian dostajesz: wiecej energii na
co dzien, lepszy nastrdj, lepszy sen, wieksza sprawnosé i tatwiejsze
wykonywanie codziennych czynnosci. Warto wiec sprébowac!

Od razu Cie uspokoje, ,wdrozyc ruch” nie znaczy, ze masz biega¢ mara-
tony czy spedzac godziny na sitowni. Kluczem jest dobranie go do Two-
ich mozliwosci - tak, zeby byt bezpieczny, przyjemny i dawat poczucie,
ze robisz cos dobrego dla swojego ciata. Nawet mate kroki, jak krétki
spacer, kilka éwiczen rozciggajacych, lekkie ¢wiczenia w domu moga
zrobic réznice, jesli stang sie codziennym nawykiem.

W tej broszurze pokaze Ci, jak zaczac¢ i jak wybraé¢ aktywnos¢, ktora
pomoze zmniejszy¢ zmeczenie. Najpierw dowiesz sie, dlaczego ruch
moze pomdc, potem jak dobrac éwiczenia i wtaczy¢ je do swojego dnia.
Znajdziesz tu wskazowki oparte na badaniach, ale napisane prostym
jezykiem. Bo ruch w SM nie musi by¢ walka. Moze (i powinien!) by¢
Twoim sprzymierzencem w codziennym zyciu.



DLACZEGO RUCH ZMNIEJSZA ZMECZENIE

Moze to brzmiec dziwnie: ,Mam sie ruszac, kiedy brakuje mi sity?”, ale
tak wtasnie dziata nasze ciato. Gdy dostaje odpowiednig dawke ruchu,
zaczyna produkowac wiecej energii na co dzien.

Obserwacje pokazuja, ze osoby, ktére wczesniej prowadzity siedzacy
tryb zycia, a zaczety regularnie wykonywac lekki wysitek fizyczny, po
kilku tygodniach odczuty nawet o 20% wiecej energii i az 0 65% mniej-
sze zmeczenie. To tak, jakbys kazdego dnia dostat jedna piagtg baterii
wiecej do wykorzystania i jednoczesnie zdjat z plecéw 50 kg plecak.
Serio!

Ciekowe, jok daleko
zajde, gdy wreszcie
zdejme ten plecak...
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Lepsze krazenie i dotlenienie

Podczas ruchu serce bije szybciej, a oddech staje sie gtebszy. Do krwi trafia
wiecej tlenu, ktory jest paliwem dla kazdej komorki, w tym komérek mézgu.

Efekt dotlenienia?

»  Sprawniejszy mézg: tlen wspiera koncentracje, pamie¢
i jasnos¢ myslenia.

> Wiecej energii w mie$niach: mitochondria (czyli ,elektrow-
nie” komérkowe) produkujg jej wiece;.

»  Szybszaregeneracja: dobrze odzywione tkanki lepiej sie
naprawiaja.

Silniejsze miesnie i wydolniejsze serce sprawiaja tez, ze codzienne
czynnosci, jak wejscie po schodach, zakupy czy spacer wymagaja mniej
wysitku.

»Nawoz” dla mézgu - BDNF

Dotlenienie to dopiero poczatek. Podczas aktywnosci fizycznej orga-
nizm zwieksza produkcje BDNF (czynnika neurotroficznego pocho-
dzenia mdzgowego). To biatko dziata jak ,nawdz” dla komérek nerwo-
wych. Wspiera ich funkcjonowanie, pomaga tworzy¢ nowe potaczenia
i poprawia komunikacje miedzy neuronami.

Efekty BDNF:

» lepsza koncentracja i szybsze kojarzenie faktéw,
>  wieksza odpornosé mézgu na zmeczenie,

> wolniejsze ostabianie funkcji poznawczych.

Regularny, umiarkowany ruch to wiec nie tylko ,wiecej energii w mie-
$niach”, ale tez konkretne wsparcie dla moézgu.

»Hormony szczescia”

Podczas aktywnosci fizycznej wzrasta poziom endorfin i serotoniny.
Poprawiajg one nastréj, zmniejszajg odczuwanie bélu i dodajg lekkosci.



Dla wielu oséb to efekt poréwnywalny do filizanki kawy, ale bez drze-
nia rak i spadku energii po kilku godzinach.

Cowazne, ten zastrzyk dobrego nastroju zwieksza tez motywacje do ru-
chu nastepnego dnia, a to wzmacnia wszystkie opisane wczesniej efekty.

Lepszy sen i mniej stresu

Ruch pomaga szybciej zasnaé, wydtuza fazy gtebokiego snu i zmniejsza
liczbe nocnych przebudzen. Jednoczesnie obniza poziom kortyzolu
(,hormonu stresu”), rozluznia miesnie i uspokaja uktad nerwowy.

Lepszy sen i mniejszy stres oznaczajg wiecej energii w ciggu dniai to
w naturalny, zdrowy sposéb.

Efekt koncowy

Zamiast ,zjadac” Twoje sity, regularny, dobrze dobrany ruch dziata, jak
power bank dla Twojej szybko wyczerpujacej sie baterii. Dzieki temu
tatwiej jest wstad rano, zrealizowac plan dnia, spotkac sie z bliskimi,

a wieczorem wcigz miec site na cos dla siebie.

Jak to wykorzystac w praktyce
Oto trzy proste sposoby, by wykorzystac te mechanizmy na co dzien:

> Przed trudnym dniem zacznij od 5 - 10 minut ruchu.
To szybki ,rozruch” moézgu i ciata.

» W ciagudnia, gdy czujesz spadek energii, sprébuj marszu
w miejscu, krazen ramion lub kilku przysiadéw przy Scia-
nie. Efekt poczujesz juz po kilku minutach.

> Dlalepszego nastroju potacz éwiczenia z czyms przy-
jemnym: ulubiong muzyka, Swiezym powietrzem, towa-
rzystwem bliskiej osoby albo ulubionym serialem (sama
nie zlicze ilosci godzin, ktére ,przestepowatam” podczas
ogladania ,Gry o tron”).
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JAK DOBRAC ODPOWIEDNIE CWICZENIA
ORAZ ICH INTENSYWNOSC

Skoro czytasz ten rozdziat, zaktadam, ze nieco przekonatam Cie do
tego, zeby sprébowac tego nieoczywistego lekarstwa na zmeczenie,
jakim jest ruch. Tutaj jednak zaczynaja sie schody, bo w SM nie ma
jednej ,ztotej recepty” na trening. To, co jest odpowiednie dla jednej
osoby, dla innej moze by¢ zbyt meczace albo... zbyt tatwe. Klucz to do-
pasowanie aktywnosci do swoich mozliwosci i stopniowe zwiekszanie
stosowanych obcigzeh.

Zacznij od podstaw

Na poczatku warto sobie odpowiedzie¢ na pytanie, czy w moim zyciu jest
odpowiednia ilos¢ aktywnosci. Nie za duza, nie za mata - odpowiednia.

Aktywnos¢ fizyczna ma bowiem dziatac jak lek - w odpowiedniej daw-
ce poprawia samopoczucie i funkcjonowanie, ale w zbyt duzej moze
powodowac skutki uboczne.

U pacjentdéw z SM tatwo przekroczy¢ granice, po ktérej ciato zaczyna
reagowac wiekszym zmeczeniem, bélem czy spadkiem sprawnosci.
Jesli podejrzewasz, ze Twoje objawy moga wynikac ze zbyt duzej ilosci
aktywnosci (nie tylko fizycznej), sprawdz, czy to przypadkiem nie obja-
WYy przeciazenia.

Objawy przeciazenia:

» zmeczenie, ktére nie ustepuje po kilku godzinach odpo-

czynku,

» nasilone objawy SM (np. pogorszenie widzenia, wiekszy
niedowtad, nasilenie drzenia),

» problemy ze snem w nocy po treningu,

» uczucie ciezkich nég” lub bdle miesni utrzymujace sie
kilka dni,

» spadek motywacji do kolejnych ¢wiczen.



Przerwy to Twoj sprzymierzeniec

Podczas wysitku miesnie, stawy i uktad nerwowy zuzywajg ener-

gie i ulegajg mikrouszkodzeniom. Regeneracja pozwala je naprawié

i odbudowac zapasy energii. To normalny proces, ktéry dotyczy nie
tylko oséb z SM, ale kazdego cztowieka. Sportowcy podczas budowa-
nia formy wtaczajg okresy odpoczynku w cykl treningowy wtasnie po
to, zeby lepiej ta forme zbudowaé. Bez odpoczynku kolejne éwiczenia
dziataja jak ,dolewanie wody do petnej szklanki” - zamiast dodawac¢
sit, odbierajj je.

Jak znalez¢ swaj balans

»  Planuj aktywnos$¢ naprzemiennie: dzien éwiczen - dzien
Izejszy lub regeneracyjny.

»  Obserwuj swoje ciato: jesli po treningu nastepnego dnia
czujesz sie gorzej niz zwykle, zmniejsz intensywnosé lub
skré¢ czas ¢wiczen nastepnym razem.

»  Witacz do planu ,aktywna regeneracje”, czyli lekka aktyw-
nos¢t: spokojny spacer, rozcigganie, ¢wiczenia oddechowe.
Traktuj odpoczynek jak cze$é treningu - to tez pracuje na
Twdj efekt.

Warto tez ocenic swojg obecna tolerancje wysitku. Odpowiedz sobie
na pytania:

» Czy mozesz przejéc kilkaset metréw bez przerwy?
> Naktore pietro wchodzisz bez zadyszki?

» Poilugodzinach w pracy ,odcina Cie"?

» Czytatwo tapiesz zadyszke?

Jesli nie masz pewnosci, co do swojej formy, popros fizjoterapeute
o ocene funkcjonalna. To pomoze uniknac przecigzenia i poméc dobraé
¢wiczenia bezpieczne dla Twojego stanu.

1. Sprawdz czym jest lekka aktywnos$¢ na str. 23
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A moze test?

Zostawiam Ci tutaj dwa testy do monitorowania wtasnych postepow.
Nie stuzg one do poréwnywania sie z innymi, bo kazda osoba z SM ma

inng kondycje, inne ograniczenia i inny punkt startowy. Wybierz ten

test, ktory jest dla Ciebie mozliwy do wykonania, zréb go dzis, a uzy-

skasz punkt odniesienia do monitorowania swoich postepéw.

Dwuminutowy marsz

Na czym
polega

Potrzebujesz

IdZ po prostej trasie przez
2 minuty w najszybszym,
wygodnym tempie. Zmierz
dystans (np. w metrach lub
krokach).

Dwuminutowy step test

Stoéj w miejscu i unos kolana
naprzemiennie do potowy
uda. Licz uniesienia prawego
kolana.

Réwnego odcinka ok. 20-30
m (np. korytarz, boisko, chod-
nik) oraz stopera.

Stopera i stabilnego miejsca
(np. obok Sciany, krzesta czy
blatu kuchennego).

Jak uzywac Powtarzaj co 2-4 tygodnie Powtarzaj co 2-4 tygodnie
w podobnych warunkach, w podobnych warunkach,
zapisz wynik. zapisz wynik.

Poréwnujac dzisiejszy wynik z tym sprzed tygodnia czy miesiaca,
mozesz zobaczyé, czy Twdj poziom sprawnosci sie poprawia, utrzy-

muje czy wymaga wiekszej uwagi. To bezpieczny i motywujacy sposob
obserwowania zmian niezaleznie od tego, jak wypadasz na tle innych.

W analogiczny sposéb mozesz oceniac kazdy z parametréw, ktére sg
dla Ciebie wazne, jak liczba metréw, ktére przechodzisz na spacerze
bez zmeczenia, czy liczba aktywnych godzin w pracy.



Trzy poziomy intensywnosci wysitku fizycznego

Te okreslenia pomagajg dobrac wysitek tak, by byt bezpieczny i sku-
teczny. Dzieki nim tatwiej jest tak dobierac aktywnos¢, zeby sie nie
przeforsowad, ale jednoczes$nie stopniowo podnosic poprzeczke.
W wiekszosci rekomendacji dotyczacych aktywnosci fizycznej spo-
tkasz wtasnie te pojecia, warto wiec wiedzie¢, co oznaczaja.

> Lekka aktywnosé - tetno prawie sie nie podnosi, mozesz swobodnie roz-
mawiac w trakcie takiego wysitku. Przyktady: wolny spacer, rozciaganie,
¢wiczenia w pozycji siedzace;j.
Lekka aktywnos$c¢ najlepsza jest na poczatek lub w dniach, gdy zmeczenie
jest nasilone. Wspiera krazenie, poprawia nastroj i nie powoduje duzego
obciagzenia organizmu. Sprawdza sie tez w ramach ,przekasek rucho-
wych” w ciggu dnia.

» Umiarkowana aktywnosé - oddech przyspiesza, ale wciaz mozesz mo-
wic petnymi zdaniami nie przerywajac wysitku. Przyktady: szybszy marsz,
jazda na rowerze w spokojnym tempie, ptywanie rekreacyjne.

To poziom, ktéry badania najczesciej wskazujg jako optymalny w walce

z przewlektym zmeczeniem. Daje efekt ,podtadowania baterii” i poprawia
kondycje, nie prowadzac do przetrenowania.

Wybieraj go w dniach, gdy czujesz, ze masz troche wiecej energii.

> Intensywna aktywnos$¢ - méwienie w jej czasie jest utrudnione, oddech
wyraznie przyspiesza, czujesz zadyszke. Dla wigkszosci oséb z SM nie
jest celem na sam poczatek, ale moze by¢ wprowadzana stopniowo, jesli
kondycja na to pozwala.
Moze by¢ korzystna, ale tylko u oséb, ktére majg dobra tolerancje wysitku
i sa juz aktywne na co dzien. Stosowana zbyt czesto lub w okresach
nasilonego zmeczenia moze przynies¢ efekt odwrotny, czyli pogorszenie
samopoczucia. W SM zwykle wykorzystuje sie ja rzadziej i w krétkich
seriach, np. w treningach interwatowych pod okiem specjalisty.?

2. Wiecej informacji o tym, jak projektowac aktywnosc fizyczng w SM znajdziesz w Poradniku
Rehabilitacji w SM autorstwa Joanny Tokarskiej dostepnym bezptatnie na stronie ptsr.waw.pl.
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Zasada ,troche niedosytu”

Cwiczenia powinny korczy¢ sie poczuciem, ze mogtbys zrobic
jeszcze troche. Dzieki temu zmniejszasz ryzyko pogorszenia
objawow zmeczenia i unikasz tzw. ,zjazdu” po treningu.

Cwicz krétko, ale regularnie

Twaj organizm lepiej reaguje na state, niewielkie dawki ruchu niz na
dtugi, jednorazowy wysitek. Zamiast jednej godzinnej sesji w tygodniu,
zacznij od 10-15 minut aktywnosci dziennie. Latwiej to wples¢ w plan
dnia, a efekty przychodza szybciej i sg trwalsze.

Jako cel przyjmij 150 minut umiarkowanej aktywnos$ci wytrzymato-
$ciowej tygodniowo oraz dwie sesje ¢wiczen oporowych. Brzmi duzo?
Podziel to na kroétkie, codzienne odcinki, a okaze sie, ze to wykonalne.
Mozesz tez zaczaé od tylu minut, ile jeste$ w stanie wdrozy¢, dazac

w ktéryms$ momencie do 150 minut.



Szczegbtowe plany ¢wiczen, przyktady zestawow i wskazéwki doty-
czace stopniowania wysitku znajdziesz w Poradniku Rehabilitacji
w SM dostepnym bezptatnie na stronie PTSR:

Wybierz ruch, ktory naprawde lubisz

Aktywnos¢ fizyczna nie musi oznaczaé biegania maratondw. | dobrze!
Wazne, by forma ruchu sprawiata Ci przyjemno$¢ i byta dopasowa-
na do Twoich mozliwosci. Jesli nie lubisz biegaé, wybierz cos innego:
ptywanie, jazde na rowerze stacjonarnym, taniec, spacer z psem czy
éwiczenia w wodzie.

Obserwujac pacjentéw, widze, ze duzo tatwiej utrzymac regularnosé,
gdy robimy to, co nas cieszy. Ruch, ktéry daje frajde, staje sie czescia
codziennosci, a nie przykrym obowiazkiem.

Dzi$ masz do dyspozycji mnéstwo gotowych, bezptatnych zestawoéw
¢wiczen na YouTube - wystarczy znac trzy podstawowe kategorie
aktywnosci: wytrzymatosciowe, wzmacniajace i rozciggajace. Wybierz
te, ktére beda najblizsze umiarkowanej intensywnosci, czyli takiej, przy
ktérej oddech jest przyspieszony, ale nadal mozesz prowadzi¢ rozmowe.

Szczegoblnie warto zwraéci¢ uwage na:

» Tai chi - udowodniono, ze poprawia réwnowage, zmniej-
sza ryzyko upadkoéw, wspiera koncentracje i redukuje
zmeczenie u 0séb z SM.

> Cwiczenia aerobowe o niskiej intensywnosci (np. marsz
w miejscu, lekkie ,cardio” w wersji dla poczatkujacych)
korzystnie wptywaja na wydolnos¢, krazenie i nastra;.
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> tagodne formy jogi lub pilatesu pomagaja w utrzymaniu
elastycznosci tkanek, poprawiaja postawe, a przy tym
dziataja relaksujaco.

Jesli szukasz sprawdzonych materiatéw w jezyku polskim, zajrzyj na
kanat Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego na YouTube
lub na strone neurozmobilizowani.pl:

D]ea AT
l"-h _'.'n
éﬁ%
https://www.youtube.com/ https://neurozmobilizowani.pl
watch?v=jHGZI8tEQS4 stwardnienie-rozsiane/aktywnie-z-sm

Cwiczenia PTSR - znajdziesz tam nagrania prowadzone przez fizjote-
rapeutéw, przygotowane specjalnie z myslg o osobach z SM.

Znajac te rodzaje aktywnosci, mozesz tatwo wybrac taki zestaw, ktory
jest bezpieczny, przyjemny i realnie wspiera Twodj poziom energii.

JAK ZACZAG

Najwiekszym wyzwaniem czesto nie jest sam wysitek, ale znalezienie
na niego energii i miejsca w planie dnia. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze
wynaleziono na to sposoby.

Przekaski ruchowe - Twéj przyjaciel

Przekaski ruchowe - o co chodzi?

Przekaski ruchowe to kroétkie, kilkuminutowe ¢wiczenia wple-
cione w codzienne czynnosci. Cos, co tatwo zmiescisz w planie
dniai co realnie pomaga zmniejsza¢ zmeczenie.To nie jest modny
wymyst, tylko metoda poparta badaniami naukowymi.




» Badania pokazuja, ze krétkie porcje ruchu (1-10 minut)
roztozone w ciagu dnia moga przynosi¢ podobne korzysci
jak dtuzsze treningi, unikajgc nadmiernego zmeczenia.

» W stwardnieniu rozsianym taka forma aktywnosci pomaga
zmniejszy¢ uczucie przewlektego zmeczenia i poprawia samo-
poczucie nawet wtedy, gdy dtuzszy wysitek jest zbyt trudny.

» W badaniach nad réznymi grupami dorostych az ponad
90% oséb regularnie wykonywato ,przekaski ruchowe”, bo
sg proste i tatwe do wplecenia w codzienny plan.

Jak to zrobi¢é

Woybierz jedna lub dwie krétkie aktywnosci, ktére mozesz robié kilka
razy w ciggu dnia - np. marsz w miejscu, wspiecia na palce czy krazenia
ramion.

Zignoruj gtos w gtowie, ktéry podpowiada, ze takich drobiazgéw to nie
warto robic¢. Warto!

» 5 minut lekkiego ruchu to serio $wietny poczatek nawet
jesli nie wyglada, jak profesjonalny trening.

» Minuta stania na jednej nodze w oczekiwaniu na poranna
kawe to “bezbolesne” ¢wiczenie réwnowazne.

» Jedno pietro piechota to jak 16 porzadnych krokéw na
stepperze - bez karnetu na sitowni.

» Zamiast siedzenia podczas rozmowy telefonicznej, spacer
po pokoju ,naoliwi” stawy.

» Zamiast samochodem do centrum handlowego, piechota
do lokalnego warzywniaka moze zapewni¢ nawet kilka-
dziesigt minut umiarkowanej aktywnosci.
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tacz ¢wiczenia zrutynag

Za kazdym razem, gdy potaczysz zwykte codzienne zachowanie z odro-
bing aktywnosci, zrobisz ,trening” mimochodem.

> Wstawaj z krzesta 5 - 10 razy pod rzad za kazdym razem,
gdy wstajesz po herbate.

> Myijac zeby, stai na jednej nodze (dla réwnowagi) lub zréb
kilka wspieé na palce.

» Rozciagnij ramiona i kregostup, czekajac az zagotuje sie
woda w czajniku.

Wykorzystuj ,okna energii”

Obserwuj, o jakiej porze dnia masz najwiecej sity - wtedy réb ¢éwi-
czenia. Jesli poranek jest Twoim ,mocnym momentem”, zréb wtedy
gtéwna aktywnos¢. Jesli jestes ,,sowa”, dziataj wieczorem.

W ten sposob ,bezbolesnie” wdrozysz przyjemne formy aktywnosci do
codziennej rutyny.

~Pomidorowe” przerwy

Pomodoro to moze by¢ co$ dla Ciebie!
(Nie musisz lubi¢ pomidorow, zeby skorzystac z tej techniki.)

Pomodoro polega na pracy lub aktywnosci przez okreslony czas (np. 25
minut), po ktorym robisz kréotka, zaplanowana przerwe.

Jak to dziataw SM? Zamiast czekac, az zmeczenie Cie ,dopadnie’, przerwy
wprowadzasz z gory. Dzieki temu masz czas na rozluznienie ciata i po-
budzenie krazenia, zanim poziom energii spadnie za mocno. Regularne,
krétkie przerwy pomagaja tez utrzymad lepsza koncentracje i nastré;.

Jak to zrobic¢
1. Ustaw timer (np. w telefonie) na 25 minut pracy lub innej aktywnosci.

2. Posygnale zréb 5 minut przerwy: wstan, poruszaj sie, zréb ,przekaske
ruchowg” (np. marsz w miejscu, rozcigganie bokow, wspiecia na palce).



Powtérz cykl 3 - 4 razy, a po czterech przerwach zréb dtuzszy odpo-
czynek (15 - 30 minut).

Jesli 25 minut pracy to czas nieodpowiedni dla Ciebie, zmien go. Naj-
wazniejsze, zeby przerwy byty regularne i zawieraty odrobine ruchu.

DLACZEGO WIERZYMY NAUCE,
A NIE OPOWIESCIOM Z POCZEKALNI

Na temat zmeczenia w stwardnieniu rozsianym krazy wiele rad, od
wiecej odpoczywaj” po ,musisz sie zmeczy¢, zeby miec site”. Problem
w tym, ze nie wszystkie sa trafne, a niektére mogg nawet pogorszyc
Twdj stan.

Dlatego w tej broszurze opieram sie na sprawdzonych zrédtach, czyli
badaniach naukowych i wytycznych miedzynarodowych towarzystw.
Dzieki temu masz pewnosc, ze to, co czytasz, zostato przetestowane,
anie tylko ,dobrze brzmi”.

Badania jasno pokazuja: regularna, umiarkowana aktywnos¢ fizyczna
to jeden z najskuteczniejszych niefarmakologicznych sposobéw na
zmniejszenie zmeczenia w SM. | wcale nie chodzi o wyciskanie siod-
mych potéw na sitowni, efekty przynosza nawet tagodne formy ruchu,
oile sa wykonywane regularnie.

Co dziata najlepie;j:

1. Trening aerobowy (wytrzymatosciowy) o umiarkowanej inten-
sywnosci

> Marsz, nordic walking, ptywanie, jazda na rowerze stacjo-
narnym.

» Przeglad Cochrane (2021) potwierdza: éwiczenia aero-
bowe 2 - 3 razy w tygodniu przez min. 6 tygodni moga
zmniejszy¢ zmeczenie nawet o0 20-40%.
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Co to jest Cochrane?

Cochrane to miedzynarodowa organizacja naukowa, ktéra od
ponad 30 lat zbierai analizuje wyniki badan medycznych z cate-
go Swiata.

Ich raporty - tzw. przeglady Cochrane - pokazujg, co naprawde
dziata, a co jest mitem.

Dzieki temu pacjenci i lekarze moga podejmowac decyzje oparte
na rzetelnych dowodach, a nie na niesprawdzonych opiniach.

Jesliw tej broszurze pisze, ze ,przeglad Cochrane potwierdza...”, to
znaczy, ze dane pochodza z najlepszego dostepnego zrédta wiedzy.

2. Cwiczenia oporowe (sitowe)
>  Gumy, lekkie ciezarki, ¢éwiczenia z mas3 ciata.

>  Wzmacniajg miesnie i poprawiaja wydolno$é w codzien-
nych czynnosciach.

3. Trening taczony (aeroby + sita)

» taczy zalety obu typéw éwiczen - najlepsze efekty dla
wydolnosci i sity.

4. Joga, tai chi, pilates

» Integruja ruch, oddech i relaksacje, co dodatkowo obniza
napiecie i stres.

5. Cwiczenia w wodzie

» ldealne przy problemach z réwnowaga lub bélem, woda
odcigza stawy, a jej opdr dziata jak trening sitowy.



Co jeszcze méwia badania:
» Regularno$¢ jest wazniejsza niz intensywnos¢é.
> Cwiczenia powinny by¢ dopasowane do Twoich mozliwosci.

> Lepiej zacza¢ od matych dawek i stopniowo zwiekszaé
obcigzenie.

MOTYWACJA

Zmeczenie w SM czesto sprawia, ze najtrudniejszy jest poczatek. Sama
mysl o éwiczeniach potrafi przyttoczyc, a w gtowie pojawia sie milion
powodow, zeby ,zrobic to pézniej” (czytaj: nigdy). Dlatego warto zro-
zumied, jak dziata motywacja i co robi¢, kiedy akurat jej brakuje.

Najlepsza motywacja jest ,Twoja”

To Ty masz czud, ze ruch jest po cos. Moze chcesz mie¢ wiecej energii,
moze zalezy Ci na tym, zeby samodzielnie robié¢ zakupy, albo zeby do-
zy¢ 100 lat w dobrostanie pomimo choroby. To Twoje powody beda Cie
trzymaty przy aktywnosci diuzej niz jakiekolwiek ,bo tak trzeba”.

Planowanie z wyprzedzeniem

Najwiekszym wrogiem dziatania jest moment decyzji. Jesli dopiero
w danym momencie zastanawiasz sie, czy Ci sie chce, przegraszw 9 na
10 przypadkoéw. Proste zasady typu:

> ,Poéniadaniuide na 15-minutowy spacer”
> W czasie reklam w telewizji robie 10 przysiadéw przy $cianie”

sprawiaja, ze nie musisz myslec. Po prostu dziatasz.

Nie czekaj na ,flow”

Motywacja to kaprysna pani - raz jest, raz jej nie ma. Gdybysmy ¢wi-
czyli tylko wtedy, gdy mamy na to ochote, wiekszo$¢ z nas ruszataby
sie z miejsca raz w miesigcu albo rzadziej. Dobra wiadomosc¢ jest taka,
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ze mozesz zacza¢ nawet bez checi. Czesto wystarczy ubrac buty, wta-
czy¢ muzyke, zrobié pierwszy krok i ciato samo ,wkreci sie” w ruch.
Mate kroki maja moc

Nie musisz od razu robi¢ 30 minut treningu. Zacznij od 2 - 5 minut.
Takie mate sukcesy dodajg wiary, ze sie da, a to potrafi rozkreci¢
najbardziej ospaty dzien.

Rozwiaz rebus

= i
W'_:‘aT-eL- 0 = i

Do zapamietania:

Motywacja jest jak pogoda, bywa zmienna. Dlatego nie opieraj
swojego planu tylko na niej. Zamiast tego skup sie na regularno-
$ci. Réb swoje nawet wtedy, gdy Ci sie nie chce, bo wtedy two-
rzysz co$ znacznie silniejszego niz motywacja - nawyk. A nawyk
nie pyta, czy masz ochote. On po prostu dziata.




Twoje zrédta motywacji

Ta karta pomoze Ci znalez¢ i zapisa¢ powody, ktére bedg Cie na-
pedzaé w chwilach, kiedy brakuje energii lub checi do ¢wiczen.
Mozesz ja wydrukowac i trzymacé w miejscu, w ktorym tatwo do
niej zajrzysz (np. na lodéwce, w notesie, przy t6zku).

Moje powody, dla ktérych chce sie ruszaé:

(wypisz wszystko, co przychodzi Ci do gtowy - nawet drobne rzeczy)

Co zyskam dzieki regularnej aktywnosci

(pomysl o zdrowiu, codziennym funkcjonowaniu, relacjach, samopoczuciu)

Moje ,awaryjne powody” na trudniejsze dni:

(to Twoje kota ratunkowe, kiedy nic sie nie chce - zapisuj krétkie
hasta, ktore przypomngq Ci, po co warto zrobic¢ choéby kilka minut
ruchu)
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Moje wsparcie:

(osoby, grupy, miejsca w internecie, ktére mogq Cie wspierac)

Wskazéwka:
Wracaj do tej listy zawsze, kiedy dopada Cie mysl ,nie chce mi sig”.
To Twoje prywatne przypomnienie, dlaczego warto.

TWOJ CEL: NAWYK

Juz ustaliliSmy, ze motywacja nie jest najsolidniejszg podpora regular-
nosci. Nie zawsze masz wptyw na to, jak sie czujesz danego dnia. Za to
nawyki sg jak wydeptana sciezka w lesie - im czesciej nig chodzisz, tym
tatwiej jg znalez¢ i nig podazyc.

W kontekscie ruchu oznacza to jedno: jesli zrobisz z aktywnosci ele-
ment swojej codziennosci, nie bedziesz musiec zastanawiac sie ,,czy mi
sie chce”. Po prostu zrobisz, co jest do zrobienia.

Jak tworzy sie nawyk
Zacznij od mikrokrokéw

Nie planuj od razu godzinnych treningéw trzy razy w tygodniu. Zacznij
od czegos, co jest tak mate, ze nie ma wymoéwki, by tego nie zrobic -
np. 3 minuty marszu w miejscu, 5 przysiadéw czy rozciggniecie rak po
wstaniu z tézka. Mate kroki skumuluja sie szybciej, niz myslisz.



Potacz ruch z czyms, co juz robisz

To tzw. ,kotwiczenie”. Twoj mdzg lubi rutyne - jesli zawsze po umyciu
zebow robisz 10 przysiadéw, po pewnym czasie obie czynnosci zaczna
iS¢ w parze. Nie musisz o tym mysleé, bo zadzieje sie to automatycznie.

Aktywnos¢ o tej samej godzinie (np. po $niadaniu) lub w tym samym
miejscu (np. spacer wokat bloku po obiedzie) staje sie tatwiejsza do
zapamietania i wykonywania.

Nagradzaj sie

To nie musi by¢ czekolada po kazdym treningu. Nagrodg moze by¢ chwila
z ksigzka, telefon do przyjaciela czy goraca herbata w ulubionym kubku.
Twoj mozg lubi wiedzied, ze po wysitku czeka go cos mitego.

Sledz swoje postepy

Odhaczanie wykonanych dni w kalendarzu lub aplikacji moze wydawac sie
banalne, ale dziata. Widzac ciag ,wykonanych” dni, nie chcesz go przerwac.
To tzw. efekt kuli $nieznej - im dtuzszy ciag, tym trudniej odpuscic.

Dlaczego tak?

Nawyk dziata jak autopilot. Twéj mézg przestaje za kazdym razem
rozwazac ,czy to dzis, czy jutro”. Kiedy dana czynnos¢ jest powtarzana
w tym samym kontekscie (pora dnia, miejsce, sytuacja), staje sie natu-
ralnym elementem Twojego dnia.

Ato oznacza, ze nawet w dni najwiekszego zmeczenia, Twdj codzienny
Lzestaw ruchowy” wykonasz prawie bez zastanowienia - tak samo, jak
myjesz zeby czy parzysz poranna kawe.

Do zapamietania:

Twaj prawdziwy cel to nie tylko ,ruszac sie dzisiaj”, ale zbudowac
taki rytm dnia, w ktérym ruch jest oczywistg czescia codzienno-
$ci - nie dodatkowym wysitkiem, a czyms, co ,,po prostu sie robi”.
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Kalendarz nawykow

Nie potrzebujesz specjalnych aplikacji ani wydrukéw (cho¢ oczywiscie mo-
zesz ich uzy¢). Wystarczy Twéj zwykty kalendarz wiszacy w kuchni, przed-
pokoju czy nad biurkiem, zeby sledzi¢ postepy w tworzeniu nawykow.

Wybierz jeden nawyk, ktéry chcesz wprowadzic
Nie zaczynaj od pieciu rzeczy naraz. Skup sie na jednej, np. ,Przerwa na
aktywnos¢ co 25 minut” lub ,,5 minut rozciggania rano”.

Zaznacz w kalendarzu swaj start
W pierwszym dniu wpisz krétko, co robisz (np. Spacer po obiedzie).

Codziennie odhaczaj wykonanie aktywnosci

» Jedliudato Ci sie zrealizowaé nawyk, postaw znak ,v”
w danym dniu.

> Mozesz tez uzywac kolorowych markeréw lub naklejek -
to dziata zaskakujaco motywujaco.

» Jeslinie udato sie - postaw znak ,x” lub zostaw puste.

Twérz tancuszek sukcesow”
Twoim celem jest jak najdtuzsza linia dni ze znakiem ,v” . Jeden przerwa-
ny dzien to nic ztego - wazne, zeby nie byto trzech przerw pod rzad.

Dodaj mini-komentarze (opcjonalnie)

Pod ,v” wpisz krotko, jak sie czutas tego dnia (np. wiecej energii rano
albo zmeczenie, ale zrobitem). Dzieki temu zobaczysz, co Ci pomaga,
aco przeszkadza.

Swietuj mate sukcesy
Po miesigcu z wiekszoscig ,v” w kalendarzu daj sobie nagrode (moze
by¢ drobna: ksigzka, kawiarnia, film).



NA CO UWAZAG

Ruch jest swietnym wsparciem w walce ze zmeczeniem, ale s3 sytu-
acje, w ktoérych lepiej zachowad ostroznosé.

Uwazaj szczegolnie na:

> Przegrzanie - wysoka temperatura otoczenia i dtugi wy-
sitek mogg nasila¢ objawy w SM (to tzw. objaw Uhthoffa).
W upalne dni wybieraj chtodne pomieszczenia lub ¢wicz
rano lub po potudniu.

> Zbyt intensywny wysitek w dni duzego zmeczenia -
w gorsze dni postaw na Izejsza forme ruchu, np. spokojny
spacer, rozcigganie, ¢wiczenia oddechowe.

> Nagte zmiany pozyciji - jesli masz problemy z réwnowaga,
unikaj ¢wiczen wymagajacych szybkich obrotéw, gwat-
townych sktonéw czy przeskokdéw. Zamiast tego wybieraj
stabilne, kontrolowane ruchy.

» Brak przerw - nawet jeéli czujesz sie dobrze, réb regular-
ne krotkie pauzy na odpoczynek i nawodnienie.

» Cwiczenia przez bél - lekki dyskomfort miesni po nowym
wysitku jest normalny, ale ostry bél to sygnat, zeby prze-
rwac.

> Rzut SM lub zaostrzenie objawéw - w trakcie rzutu, nasi-
lonego ostabienia, znacznego pogorszenia réwnowagi czy
widzenia oraz w czasie infekcji skonsultu;j sie z lekarzem
lub fizjoterapeuta przed rozpoczeciem lub kontynuowa-
niem ¢éwiczen.
Zasada jest prosta: po aktywnosci powinienes czuc sie przyjemnie
zmeczony, a nie wyczerpany. Jesli po kilku godzinach lub nastepnego
dnia czujesz znaczny spadek formy, to znak, ze nastepnym razem trze-
ba wybraé |zejszy wariant.
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ZAGZNI) JUZ DZIS!

Zmeczenie w SM potrafi skutecznie zniechecic do ruchu. Ale wiesz juz,
ze nawet niewielka, regularna aktywnos$¢ moze by¢ narzedziem, ktére
pomoze Ci odzyskac cho¢ czes¢ energii. Nie chodzi o wielkie zmiany
zdnia nadzien, liczy sie kazde, nawet mate, dziatanie.

Nie musisz planowac skomplikowanego treningu. Wybierz dzis jedna
rzecz z tej broszury i po prostu jg wyprébuj. To moze by¢ krétki spacer
po obiedzie, pie¢ minut éwiczen przy muzyce albo pierwsze zazna-
czenie dnia w ,Kalendarzu nowych nawykéw”. Tak zaczyna sie proces,
ktéry z czasem przyniesie wieksza energie, lepszy sen i poczucie, ze
masz realny wptyw na swoje samopoczucie.

Nie czekaj na ,lepszy moment” - zacznij dzis, tak jak potrafisz. A jutro?
Po prostu kontynuuj.

Trzymam za Ciebie kciuki i przypominam, ze w ramach bezptatnej po-
radni PTSR mozesz skorzystac nie tylko z mojej pomocy jako fizjotera-
peutki, ale tez ze wsparcia psychologdéw i innych specjalistéw.

Nie jestes w tym sam/a.



Jesli chcesz dowiedziec sie wiecej,

zajrzyj do ponizszych stron internetowych:

Poradnik Rehabilitacjaw SM




0 POLSKIM TOWARZYSTWIE
STWARDNIENIA ROZSIANEGO

Biid [uwwdreire
| ETTEREE ST

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego (PTSR) jest ogdlnopolska
organizacja pacjencka, ktéra od ponad 30 lat zrzesza osoby chore na SM

i ich bliskich. Do codziennych zadar PTSR nalezy wspieranie, informowa-
nie i edukowanie. Organizacja prowadzi dziatania rzecznicze, zabiegajac
o poprawe dostepu do diagnostyki, terapii i Swiadczen socjalnych. Oferu-
je tez wiele dziatan bezposrednio wspierajacych osoby zyjace z SM,

ale takze z pokrewnymi chorobami neurologicznymi jak NMOSD i MOGAD.
PTSR ma ponad 20 oddziatéw terenowych w catym kraju.

Zadzwon na bezptatng Infolinie SM i dowiedz sie wiecej o SM:
(22) 127 48 50

Skorzystaj zdarmowego wsparcia specjalistow,
m.in. neurologa, psychologa, fizjoterapeuty.

Zadzwon (22) 127 48 50 lub napisz do nas cism@ptsr.org.pl
Wiecej o naszych dziataniach: www.ptsr.org.pl

Jestesmy tez na Facebooku i Instagramie.

WESPRZY) NASZE DZIALANIA!

Przekaz nam darowizne lub 1,5% podatku!
Numer KRS 0000083356
Numer konta: Bank PKO 37 1440 1390 0000 0000 1568 3902


http://cism@ptsr.org.pl 
http:// www.ptsr.org.pl
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