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Zamrozenia ruchu w chorobie Parkinsona - jak

sobie z nimi radzic?

Za nami Swiatowy Dzien Choroby Parkinsona - to dobry moment, by zwréci¢ uwage
na jeden z bardziej uciazliwych objawow choroby, jakim sa tzw. ,zamrozenia”
ruchu (ang. freezing). To nagle, krotkotrwate epizody, w ktorych osoba chora nie
moze rozpoczac¢ lub kontynuowac¢ ruchu, najczesciej podczas chodzenia. Chorzy
opisuja to jako uczucie , przyklejenia stop do podtoza”.

Zamrozenia pojawiaja sie szczegOlnie czesto przy rozpoczynaniu ruchu, zmianie kierunku,
przechodzeniu przez drzwi lub w sytuacjach stresowych. Cho¢ trwaja zwykle kilka lub kilkanascie

sekund, moga znaczaco wplywac na bezpieczenstwo i samodzielnos¢. Ponizej przedstawiamy
praktyczne wskazdwki, ktére moga pomoc w radzeniu sobie z tym objawem - zaréwno osobom

chorym, jak i ich opiekunom.

Miejskie Centrum Opieki dla Osob Starszych, Przewlekle S Wi ARey
Niepelmosprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie

g < ¢ = ul Wielicka 267, 30-663 Krakéw g N %
: 9 = samodzielny publiczny zaktad opieki zdrowotne; 5‘ »
%%}( - I 1§’ tel 12 44-67-500 fax 12 44-67-501 % 'f
D™ www.mco.krakow.pl mco@mco.krakow.pl %’%...,,,.,w"
A e | N\ MALOPOLSKA

Projekt pn. ,,Centrum wsparcia opiekunow nieformalnych i opieki nad osobami niesamodzielnymi w Miejskim Centrum Opieki
w Krakowie” dofinansowany przez Unie Europejskq z Programu Fundusze Europejskie dla Matopolski na lata 2021-2027, w

ramach Priorytetu 6. Fundusze Europejskie dla rynku pracy, edukacji i wlaczenia spolecznego, Dzialania 6.33 Wsparcie ustug
spolecznych w regionie - ZIT


https://wsparciedlaopiekuna.pl/pl-pasek_fe-rgb-poziom/

i 4

Wskazowki dla osoby chorej

W sytuacji zamrozenia najwazniejsze jest, aby nie prébowac ruszy¢ ,na site”. Pomocne moga by¢
nastepujace strategie:

e zatrzymanie sie i Swiadome ,zresetowanie” ruchu (krdtka pauza, spokojny oddech),

» wykorzystanie rytmu - liczenie na gtos, nucenie melodii lub wyobrazenie sobie tempa marszu,
« skupienie wzroku na punkcie przed soba i wyobrazenie sobie linii do przekroczenia,

e zmiana wzorca ruchu, np. wykonanie kroku w bok lub marszu w miejscu,

e przenoszenie ciezaru ciala z jednej nogi na druga przed wykonaniem kroku,

e wydawanie sobie prostych, konkretnych polecen (np. ,duzy krok”, ,pieta-palce”),

 unikanie wykonywania kilku czynnosci jednoczesnie, zwlaszcza podczas chodzenia.

Regularne ¢wiczenia ruchowe i wspotpraca z fizjoterapeuta moga dodatkowo zmniejsza¢ czestosé
epizodow.

Miejskie Centrum Opieki dla Osob Starszych, Przewlekle PR

g' /} %ﬁ Niepelnosprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie & = \0‘%,
¢ = ul Wielicka 267, 30-663 Krakow s -
%‘% S ) / = samodzielny publiczny zaktad opieki zdrowotne;j g .
%, -~ [ & tel 12 44-67-500 fax 12 44-67-501 AN Vi
Dipes® www.mco.krakow.pl mco@mco.krakow.pl b W

Fundusze Europejskie ‘ Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Matopolski Polska Unig Europejska M ALO P O L S I(A

Projekt pn. ,Centrum wsparcia opiekunow nieformalnych i opieki nad osobami niesamodzielnymi w Miejskim Centrum Opieki
w Krakowie” dofinansowany przez Unie Europejskq z Programu Fundusze Europejskie dla Matopolski na lata 2021-2027, w
ramach Priorytetu 6. Fundusze Europejskie dla rynku pracy, edukacji i wlqgczenia spolecznego, Dziatania 6.33 Wsparcie ustug
spotecznych w regionie - ZIT


https://wsparciedlaopiekuna.pl/pl-pasek_fe-rgb-poziom/

Wskazowki dla opiekuna

Rola opiekuna w sytuacji zamrozenia jest kluczowa - odpowiednia reakcja moze wzmocni¢ poczucie
bezpieczensywa i zredukowac stres chorego.

Warto pamietac by:

» zachowac spokdj i da¢ choremu czas na ,odblokowanie” ruchu,

unikac¢ ciggniecia lub popychania, co moze zwiekszy¢ ryzyko upadku podopiecznego,

stosowac krotkie, jasne komunikaty (np. ,stan prosto”, ,duzy krok”, ,raz, dwa, trzy”),

wspiera¢ wykorzystanie rytmu poprzez liczenie, klaskanie lub spokojne nadawanie tempa,

e tworzy¢ z podopiecznym ,punkty odniesienia”, np. poprzez wskazanie miejsca, ktore chory ma
przekroczy¢,

e dba¢ o bezpieczne otoczenie (usuniecie przeszkod, dobre oswietlenie, uporzadkowana
przestrzen),

» obserwowac sytuacje, w ktorych najczesciej dochodzi do zamrozen.

Zamrozenia ruchu sa trudnym doswiadczeniem, ale dzieki odpowiednim strategiom czesto mozna je
skutecznie ograniczaé. Warto testowac rézne metody i dostosowywac je do indywidualnych potrzeb
chorego.

Jesli zamrozenia pojawiaja sie coraz czesciej, prowadza do upadkoéw czy znaczaco ograniczaja
codzienne funkcjonowanie, warto skonsultowac sie z neurologiem lub fizjoterapeuta.

Zrédta:
https://www.parkinson.org/living-with-parkinsons/management/activities-daily-living/freezing
https://www.apdaparkinson.org/what-is-parkinsons/symptoms/freezing/
https://www.neuropt.org/docs/default-source/default-document-library/freezing-strategies-in-parkins
on-disease---patient-final.pdf?sfvrsn=2f6¢c5a43 0
https://parkinsonseurope.org/parkinsonslife/tips-to-help-with-freezing-for-people-with-parkinsons/
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