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Gradarea ritmului este o strategie de autogestionare in timpul activitatii pentru a evita exacerbarea simptomelor post-efort (PESE).
Gradarea ritmului presupune sa faceti mai putina activitate decat aveti energie, mentinand activitatile scurte si odihnindu-va des.

Invatati despre rezerva / rezervorul dvs. de energie
- Rezerva dvs. de energie este cantitatea de energie pe care o avetiin fiecare zi - aceasta va G

varia, deci este mai bine sa va gasiti valoarea de baza utilizdnd un jurnal de activitate si simptome.

=

»Linia de baza” este ceea ce puteti face destul de usorintr-o zi ,buna” si cu dificultate intr-o zi ,proasta”.
« Artrebui sa va propuneti intotdeauna sa lasati putina energie la sfarsitul exercitiului - nu continuati pana va simtiti obositi.

Aflati cata energie aveti

Activitatea si jurnalul de simptome ar trebui sa inceapa sa arate unele tipare. Acum puteti sa reduceti sau l l l l l
sa modificati nivelurile de activitate, astfel incat sa nu declansati PESE sau ,caderea”. Acest lucru va va
ajuta sa gasiti un nivel de activitate pe care il puteti mentine atat in zilele ,bune”, cat si in cele mai putin
Lbune”, cu exceptia cazului in care aveti o recidiva. Aflati sa recunoasteti semnele timpurii ale PESE si
initiati imediat oprirea, odihna, gradarea ritmului pentru a evita un accident.

Invatati sa va planificati activitatile
- Prioritizati ceea ce trebuie sa faceti intr-adevar intr-o zi sau o sdptamana. intrebati-va daci toate activitatile

sunt necesare. O poate face altcineva? Pot schimba activitatea pentru a-mi fi mai usor?

- Planificati principalele sarcini prioritare pentru ziua respectiva. Planificati-va timpul de odihna, astfel incat
efortul sa fie gradat.

- Gradarea ritmului - impartiti-va activitatea in sarcini mai mici, mai usor de gestionat, cu pauze de odihna.
« Placerea - pastrati energie pentru lucruri de care va bucurati pentru a va ajuta sa va imbunatatiti calitatea vietii.

Invatati cum sa economisiti energie

- Invatati sa spunetinu. - Modificati-va activitatile pentru a utiliza mai putina
- Evitati tentatia de a ,face putin mai mult”. SEEHE,

« Reduceti timpul acordat activitatilor si cereti ajutor

& SDRC IS S R o A s daca este necesar.
Invatati sa va odihniti intre activitati

« Odihna inseamna activitate absolut minima si stimulare mentala redusa sau inexistenta.
- In timpul odihnei, evitati activitatile care pot fi stimulante, cum ar fi televizorul si social media.
«+ In schimb, incercati niste exercitii de meditatie si / sau respiratie.

‘ Pot face vreodata mai mult?

e « Cand simptomele se imbunatatesc, veti experimenta mai putina slabiciune si oboseala. Colaborati cu
fizioterapeutul pentru a afla cum sa va cresteti nivelul de activitate treptat, cum ar fi efectuarea unor
exercitii de crestere a rezistentei sau cresterea distantei pe care o puteti parcurge cu 10%.

- Fiti realist si ramaneti flexibil - incercati sa creati o rutina saptamanala, dar acceptati ca in unele zile
veti avea nevoie de mai multa odihna decat in altele si evitati factorii declansatori.

- Concentrati-va pe realizarile dvs. in loc de simptome sau ceea ce nu ati realizat.

Monitorizarea ritmului cardiac

Fizioterapeutul dvs. va poate invata cum sa va luati ritmul cardiac. Apoi, luati-va ritmul cardiac in
fiecare dimineata inainte de a va ridica din pat. Mentinerea ritmului cardiac la 15 batai pe minut
din media saptamanala ar trebui sa reduca riscul de PESE.

Managementul activitatii sau gradarea ritmului este probabil o interventie sigura si eficienta pentru World

gestionarea oboselii si exacerbarea simptomelor post-efort (PESE). Monitorizarea ritmului cardiac .
Physiotherapy

Terapia graduala de efort nu trebuie utilizata, in special atunci cand este prezenta exacerbarea

este probabil o interventie sigura si eficienta pentru gestionarea oboselii si PESE.
simptomelor post-efort. www.world.physio/wptday




