Ako vyuzivat tempo W™

cinnosti pod vedenim World

& Vagho fyzioterapeuta 5o

Stanovenie tempa Cinnosti je stratégia self- manazmentu pocas aktivity, aby sa zabranilo zhorsovaniu
priznakov po namahe. Stanovenim tempa cinnosti robite menej aktivit, nez mate energiu, vykonavate
aktivity kratke a Casto odpocivajte.

Ziskajte vedomosti o svojej energetickej rezerve

- Vasa energeticka rezerva je to, kolko energie mate kazdy den - bude sa lisit, takze je najlepsie najst si
svoju zakladnu hladinu pomocou dennika aktivit a symptémov. Vasa ,zakladna linia” je medzi tym to, ¢o
mozete urobit pomerne lahko v dobry den a tym ¢o moézete spravit v zly den.

- Vzdy by ste sa mali snazit nechat si na konci cvic¢enia trochu energie - nepokracujte ked'as citite
unaveny.

Zistite si, kolko energie mate

Vas dennik aktivit a priznakov by mal za¢at vykazovat urcité vzorce. Na zaklade toho mézete znizit alebo
upravit uroven Vasich aktivit, aby ste nespustili PESE alebo ,nezlyhali”. To vdm poméze najst uroven
aktivity, ktord mézete udrziavat v dobrych aj zlych dhoch, pokial' neddjde k relapsu. Naucte sa rozpoznavat
skoré priznaky PESE a okamzite sa zastavit a odpocivat, aby ste predisli zrateniu.

Naucte sa, ako si naplanovat svoje activity

- Urcite si prioritu toho, ¢o skutoc¢ne musite robit pocas dna alebo tyzdna. Otazka, i su potrebné vietky
¢innosti. M6ze to urobit niekto iny? MéZzem zmenit ¢innost, aby mi to islo l[ahSie?

- Naplanujte si svoje hlavné prioritné ulohy pre dany den. Naplanujte si ¢as odpocinku, aby ste boli poc¢as
dna stimulovany.

- Tempo - rozdelte svoju aktivitu na mensie a lepsie zvladnutelné ulohy s prestavkami na odpocinok.
- Potesenie - venujte trochu energie veciam, ktoré Vas bavia, aby ste zlepsili kvalitu svojho zivota.

Naucte sa, ako Setrit energiu

» Naucte sa povedat nie. - Upravte svoje aktivity tak, aby vyzadovali menej energie.
+ Vyvarujte sa pokuseniu ,urobit’len o nieCo viac”. . Robte prestavky a poziadajte o pomoc.

Naucte sa medzi ¢Ginnostami odpocdivat

- Oddych znamena absolutne minimalnu aktivitu a malu alebo Ziadnu dusevnu stimulaciu.
- Pocas odpocinku sa vyhybajte ¢innostiam, ktoré mézu byt stimulujuce, ako je televizia a socidlne média.
- Namiesto toho vyskusajte meditacie a / alebo dychové cvicenia.

¢Mb6zem niekedy urobit viac?

- Ked'sa vase priznaky zmiernia, pocitite mensiu slabost a Unavu. Spolupracujte so svojim fyzioterapeutom
a zistite, ako postupne zvySovat Uroven aktivity, napriklad cviéenim na posilnenie jadra alebo zvySenim
chédze 0 10%.

Budte realisticki a budte flexibilni - pokuste sa vytvorit tyzdennu rutinu, ale pripustite, Ze niektoré dni
budete potrebovat viac odpocdinku ako iné, a vyhybajte sa spustacom.

Zamerajte sa na svoje uspechy namiesto priznakov alebo na to, ¢o ste nedosiahli.

Meranie pulzovej frekvencie

Vas fyzioterapeut Vas méze naucit, ako merat pulzovu frekvenciu. Potom si kazdé rano pred vstanim z
postele zmerajte pulzovu frekvenciu. Udrziavanie srdcového rytmu v rozpati 15 dderov za minutu od
tyzdenného priemeru by malo znizit riziko PESE.

Riadenie aktivity alebo tempo su pravdepodobne bezpeé¢nym a efektivnym zdsahom pri ( World

zvlddani unavy a zhorSovanie priznakov po ndmahe (PESE). Sledovanie pulzovej frekvencie .

bude pravdepodobne bezpe&nym a efektivnym priznakom pri zvlddani inavy a PESE. J Phy5|otherapy
Stupnovanie zataze pri cviceni by sa nemala pouzivat, najma ak je pritomné zhorSovanie
priznakov po namahe. www.world.physio/wptday




