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ZALECENIA DOTYCZACE CWICZEN DLA DOROSLYCH Z SM O tAGODNYM | UMIARKOWANYM NATEZENIU*

Ogolne ¢wiczenia aerobowe
(wytrzymatosciowe)

Zaawansowane ¢wiczenia
aerobowe (wytrzymatosciowe)

Ogdlne ¢wiczenia oporowe

Jak czesto?

Jak duzo?

Jak intensywnie?

2-3 razy na tydzien

Z biegiem czasu stopniowo zwiekszac czas
¢wiczen od 10 do 30 minut.

Cwiczenia te powinny by¢ wykonywane
z umiarkowang intensywnoscia.
Umiarkowana intensywnos¢ ¢wiczen
to zazwyczaj od 11 do 13 punktow na
20-stopniowej skali RPE**. Alternatywny
sposéb pomiaru umiarkowanej intensywnosci
¢wiczen to: 40-60% VO, max lub HR .k

Niektore przyktady aktywnosci to:
- cykloergometr (reczny, nozny, taczony),

5 razy w tygodniu

Sesja ¢wiczen moze trwaé nawet 40 minut.

Intensywnos¢ ¢wiczen moze dojs¢ do 15
punktéw na 20-stopniowej skali RPE.
Alternatywny sposéb pomiaru
intensywnosci ¢wiczen to: 70% VOjmax
lub 80% HR.x

Niektore przyktady aktywnosci to:
- takie same jak przy ogdlnych

2-3 razy na tydzien

Sesja ¢wiczen powinna sktadac sie
z 1 do 3 serii, od 8 do 15 powtdrzen
kazdej serii. W jednej sesji sprobuj
wykonac od 5 do 10 éwiczen.

Woybierz opdr, ktéry pozwoli
ci z tatwoscig wykonac 8-15 powtoérzen
takze w ostatniej serii.

Cwiczenia z zakresu treningu
oporowego skupiajg sie przede
wszystkim na duzych grupach
miesniowych:

Jak? - spacerowanie (w terenie lub na biezni), ¢wiczeniach aerobowych, atlas
- sporty wodne (w tym ptywanie), - bieganie, . o
. . - sztangi, hantle,
- orbitrek. - kolarstwo szosowe/jazda na rowerze. ..
- gumy/tubingi.
- Zwiekszanie obcigzenia powinno rozpoczynac sie albo od wydtuzenia czasu trwania ¢wiczen albo zwiekszania ich czestotliwosci,
a na koncu zwiekszana powinna byc¢ intensywnosc, zgodnie z tolerancjg danej osoby.
- Daj odpoczaé miesniom przez 2-4 minuty pomiedzy seriami i éwiczeniami na poszczegolne grupy miesni.
Pamietaj! - Daj odpoczaé miesniom przynajmniej 1 dzien pomiedzy ¢wiczeniami oporowymi.

- Cwiczenia areobowe i trening oporowy mogg by¢é wykonywane tego samego dnia, stosownie do tolerancji danej osoby.
- Charakterystyczne dla SM objawy (np. zmeczenie czy wrazliwos¢ na ciepto) powinny zosta¢ rozpoznane, a takze omdéwione
ze specjalistg przed rozpoczeciem programu ¢wiczen.

RPE - wskaznik postrzeganego wysitku, VO,.x —putap tlenowy, HR,,.,— wartos¢ szczytowa tetna

*Wytyczne skierowane sg do o0sdb z tagodnym i umiarkowanym SM, ktére w tym przegladzie wynoszg 0 do 6,5 punktéw na skali EDSS.
Zrédfo: Yumi, K i wspt. (2019). Excercise training guidelines for multiple sclerosis, stroke and Parkinson’s disease: Rapid review and synthesis. American
Journal of Physical Medicine and Rehabilitation. 98(7): 613-621.
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**Skala RPE, inaczej Rate of percieved exertion (ttum. wskaznik postrzeganego wysitku) to subiektywny wskaznik, jak dana osoba postrzega fizyczne
wymagania dotyczacej jakiej$ aktywnosci. Najpopularniejszg skalg RPE jest skala Borga stosowana m.in. w ¢wiczeniach aerobowych. Stuzy do pomiaru
natezenia wysitku, zadyszki i zmeczenia w trakcie aktywnosci fizycznej. Najmniejsza wartos¢ na skali to 6 (brak wysitku), a maksymalnie 20 (maksymalny
wysitek). Pomiary na skali majg wysoka korelacje z tetnem.
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