MOTOmed viva2 Parkinson -
wskazowki treningowe

Wymienione ponizej zalecenia treningowe powstaty na podstawie badan naukowych na
temat cwiczeh wymuszonych, przeprowadzanych z urzagdzeniem MOTOmed viva2
Parkinson.

1. Indywidualna regulacja obrotéw

Wariant A: ustalenie indywidualnej liczby obrotéw

o Na stacji obstugi nalezy wpisac niski stopien oporu hamulcéw (max. 5).

o Nastepnie nalezy wystartowac program standardowy i zaczg¢ aktywnie pedatowa¢ w
przyjaznym tempie.

o Prosze odczyta¢ wyswietlajacy sie liczbe obrotéow (np. 60 obr./min).

o Indywidualna liczba obrotéw przy ¢wiczeniu wymuszonym powinna wynosi¢ okoto
30% wiecej niz wyswietlana liczba. Przykfad: 1) wykazana liczba obrotéw: 60 obr./min.
2) 30% z 60 obr./min. = 20 obr./min. 3) indywidualna liczba obrotéw przy ruchu
wymuszonym: 80 obr./min.

Wariant B: ,tolerowane” tempo

o Prosze wystartowaé program Parkinson

o Podczas pierwszych 5 minut predkos¢ zwieksza sie stopniowo z 30 obr./min. przez 50,
70 do 90. Jezeli tempo wyda sie ¢wiczacemu za duze, moze w kazdej chwili nacisng¢ na
klawisz 5 ,wolno”.

o Zaleca sie ustalenie liczby obrotéw przy ruchu wymuszonym o okoto 5 obr. / min.
mniej. Przykfad: liczba obrotow zostata podczas rozgrzewki zatrzymana na liczbie 75:
75-5 = 70 obr./min. Indywidualna liczba obrotéw przy ruchu wymuszonym wynosi 70
obr./min.

2. Przebieg treningu

o Trening powinien trwa¢ 40 minut — jezeli to mozliwe.

5 minut rozgrzewki (trening pasywny)

30 minut treningu gtéwnego (z pomocg silnika /aktywnie)

5 minut odpoczynku (pasywnie)

- przewidziany ,program Parkinson”
-Podczas fazy gtdbwnej nalezy probowac jak najwiecej pedatowaé samodzielnie (z
pomocg silnika lub bez) przy srednim ustawieniu oporu hamulcéw. Celem powinno by¢
pedatowanie troszke szybciej niz praca silnika.
‘W kazdej chwili mozna zdecydowac¢ o odpoczynku. Jezeli pedatowanie staje sie
wolniejsze od silnika lub catkowicie ustanie, silnik przejmie prace i bedziedalej poruszat
nogami.
-Po fazie odpoczynku nalezy ponownie sprobowaé¢ pedatowa¢ samodzielnie.



3 Kiedy trenowaé

o Nie ma ogdlnie ustalonej pory dnia, kiedy trening bytby najefektywniejszy. Istniejg
jednak zalecenia, ktore sprawdzajq sie w praktyce:

o Trening przeprowadzany bezposrednio po wstaniu z t6zka pomaga w rozruszaniu si¢ i
pokonaniu porannych zesztywnien.

o Trening w okresie pogorszenia ruchowego (tzw. ,off“) moze pomoc zakonczy¢ te faze.
o Trenowac powinno sie pod koniec okresu dziatania lekow (ok. 1 godz. przed
przyjeciem kolejnej dawki lekéw).

o Jezeli istnieje taka mozliwos¢, zalecamy trening 5-7-razy w tygodniu.



