Jak stosowac zarzadzanie \\

tempem treningowym World

z Twoim ﬁzjoterapeutq% ggz?ay

Roztozenie w czasie jest strategia samokontroli podczas wykonywania aktywnosci w celu unikniecia powysitkowego zaostrzenia objawoéw (PESE).
Podczas roztozenia w czasie wykonujesz mniej czynnosci niz masz na to energii, utrzymujesz aktywnos¢ w krotkich odcinkach czasu i czesto
odpoczywasz.

Poznaj swoja rezerwe energetyczna/zasoby energii

» Twoja rezerwa energetyczna to ilos¢ energii, jaka masz kazdego dnia - u réznych oséb jest
onarézna, wiec najlepiej jest znalez¢ swdj punkt odniesienia za pomoca dziennika aktywnosci
i objawow. Twoja “linia podstawowa" to to, co mozesz zrobié dos¢ tatwo w dobrym dniu i co jest Twoim maksimum w ztym dniu.

. Zawsze nalezy dazy¢ do tego, aby na koniec ¢wiczenia pozostato troche energii - nie nalezy kontynuowac ¢wiczenia az do
momentu, gdy poczujemy sie zmeczeni.

Naucz sie, jak duzo masz energii

Twaj dzienniczek aktywnosci i objawdw powinien zaczaé pokazywacé pewne wzorce. Mozesz teraz zmniejszy¢ l l l l l
lub zmodyfikowac¢ poziom Twojej aktywnosci tak, aby nie wywotac¢ PESE lub "zatamania". Pomoze Ci to znalez¢
poziom aktywnosci, ktéry mozesz utrzymac zaréwno w dobre, jak i zte dni, o ile nie bedziesz mie¢ nawrotu
choroby. Naucz sie rozpoznawac wczesne oznaki PESE i natychmiast inicjuj zatrzymanie, odpoczynek,
roztozenie w czasie, aby unikngé¢ zatamania.

Naucz sie, jak planowac swoje dziatania

. Ustal priorytety, co naprawde musisz zrobi¢ w ciggu dnia lub tygodnia. Zastandéw sie, czy wszystkie czynnosci sa
konieczne. Czy ktos inny moze to zrobi¢? Czy moge zmieni¢ czynnos¢ tak, aby byta dla mnie tatwiejsza?

Zaplanuj gtéwne, priorytetowe zadania na dany dzien. Zaplanuj czas na odpoczynek, aby dzien by+
rownomiernie roztozony w czasie.

Rozt6z w czasie - podziel swojg aktywnos¢ na mniejsze, bardziej wykonalne zadania z przerwami na odpoczynek.
Przyjemnos¢ - poswiec troche energii na rzeczy, ktére sprawiaja ci przyjemnosé, aby poprawic jakosé swojego
zycia.

Naucz sie, jak oszczedzac¢ energie

+ Naucz si¢ mowic "nie". - Zmodyfikuj swoje dziatania, aby zuzywa¢ mniej
« Unikaj pokusy, aby "zrobic¢ jeszcze troche wiecej". energii.
» Chodz na skroty i pros o pomoc.

Naucz sie odpoczywac miedzy zajeciami

- Odpoczynek oznacza absolutnie minimalng aktywnosc i niewielka lub zadng stymulacje umystowa.
» Podczas odpoczynku unikaj czynnosci, ktére moga by¢ stymulujace, takich jak telewizja i media spotecznosciowe.
. Zamiast tego sprobuj troche medytaciji i/lub ¢wiczen oddechowych.

Czy kiedykolwiek bede mogt zrobic wiecej?

» Kiedy Twoje objawy sie poprawig, bedziesz odczuwac¢ mniejsze ostabienie i zmeczenie. Wspdlnie z
fizjoterapeutg ustalicie, jak stopniowo zwieksza¢ poziom aktywnosci, np. wykonujac éwiczenia
wzmachiajgce tutéw lub zwiekszajgc o0 10% dystans, jaki mozesz przejsé.

Badz realista i pozostan elastyczny- postaraj sie stworzy¢ tygodniowa rutyne ¢wiczen, ale zaakceptuj,
ze beda gorsze dni, podczas ktérych mozesz potrzebowacé wiekszego odpoczynku.

Dostrzez swoje osiggniecia, zamiast martwic sie rzeczami, ktére nie wyszty.

Monitorowanie tetna

Twdj fizjoterapeuta moze nauczyé Cie, jak mierzyc tetno. Mierz tetno kazdego ranka przed
wstaniem z t6zka. Utrzymywanie réznic w wartosciach tetna w granicach 15 uderzen na minute w
skali tygodnia powinno zmniejszy¢ ryzyko PESE.

Zarzadzanie aktywnoscia i roztozenie w czasie moze by¢ bezpieczng i skuteczng interwencjg w radzeniu

sobie ze zmeczeniem i powysitkowym zaostrzeniu objawoéw (PESE). Monitorowanie tetna bedzie ( WOI'ld
prawdopodobnie bezpieczna i skuteczna interwencjg w radzeniu sobie ze zmeczeniem i PESE. Physiotherapy
Nie nalezy stosowac terapii opartej na stopniowanej intensywnosci ¢wiczen, szczegdlnie w przypadku

powysitkowego zaostrzenia objawow. www.world. P hySiO / Wptd ay




