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Fazovani aktivit je strategie, kterou vyuziva sam pacient, aby predesel zhorseni ponamahovych symptom (PESE)
Pri fazovani aktivit provadite méné aktivity, nez na kolik mate energie. Tyto aktivity provadéjte v kratkych
intervalech a ¢asto odpocivejte.

Prozkoumejte své energetické rezervy

- VaSe energetické rezervy jsou mnozstvi energie, jaké mate kazdy den - tyto se mohou lisit, proto je
dobré vést si denik aktivit a symptom, ktery vam pomUze urcit zakladni uroven.
- VZzdycky si nechavejte trochu energie na konec cvi¢eni - necvicte az do pocitu Unavy.

Zjistéte, kolik mate energie

Vas denik aktivit a symptoma vam zacne postupné ukazovat urcité vzorce. Nyni mizete snizit nebo
upravit mnozstvi svych aktivit tak, aby u vas nedoslo k PESE nebo ,crash”. To vam pomUze najit
uroven aktivity, kterou mazete udrzovat jak béhem dobrych, tak i Spatnych dnt, pokud u vas nedojde
k atace onemocnéni. Naucte se poznat znamky zacinajiciho PESE a okamzité prestarite, odpocivejte
a rozvrhnéte si dalsi aktivity, abyste predesli,crashi®.

Naucte se, jak planovat své aktivity

- Stanovte si priority - co skutec¢né potrebujete dany den nebo tyden udélat. Je to skute¢né nutné?
MUze to udélat nékdo jiny? Mohu to udélat jinak - jednoduseji?

- Planujte nejdulezitéjsi ukoly dne. Planujte si odpocinek, at je vas den plynuly.

- Fazovani - rozdélte své aktivity na mensi, |épe zvladnutelné Ukoly s pauzami na odpocinek.

- Potéseni - vénujte ¢ast své energie do véci, které vas bavi a které vam pomohou zlepsit kvalitu zivota.

Naucte se, jak Setfit energii

- Naucte serikat ne - UzpUsobte své aktivity tak, aby vam braly méné energie
- Odolejte pokuseni ,udélat jesté trochu” . Vyuzivejte zkratek a fikejte si o pomoc

Naucte se odpocivat mezi aktivitami

. Odpocinek znamena zcela minimalni aktivitu a malou nebo Zzadnou mentalni stimulaci

- Béhem odpocdinku se vyvarujte aktivitam, které by mohly byt stimulacéni, jako televize nebo
socialni média

- Misto toho zkuste meditaci a/nebo dechova cviceni

‘ Zvladnu toho nékdy v budoucnu vice?

C_ - AZ se vase symptomy zlepsi, budete pocitovat méné slabosti a inavy. Spolu se svym fyzioterapeutem
hledejte cestu, jak velmi postupné zvysit obtiznost vasich aktivit, jako napriklad posilovani svalQ
hlubokého stabiliza¢niho systému nebo zvysovani vzdalenosti, kterou zvladnete ujit, 0 10 %.

- Budte realista a zUstante flexibilni - snazte se vytvorit si tydenni stereotyp, ale berte na védomi, ze
nékteré dny budete potifebovat vice odpocinku, aby nedoslo ke zhorseni.

- Soustredte se na Uspéchy, a ne na symptomy nebo véci, kterych se vam jesté nepodarilo dosahnout.

Sledujte srdec¢ni tep

Vas fyzioterapeut vas nauci, jak sledovat svij srdecni tep. Poté si ho zmérte kazdé rano predtim, nez
vstanete z postele. Tepova frekvence by méla byt v rozmezi 15 uderl za minutu z vaseho tydenniho
prameéru. Takto mUzete snizit riziko PESE.
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Sledovani nebo fazovani aktivit je bezpecny a efektivni zpUsob, jak zvladat Unavu a zhorsovani W Id
ponamahovych symptom (PESE). Monitorovani srdecniho tepu je bezpecny a efektivni zpisob, J or




