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Hreyfing er lyf

Likamspjalfun er mikilvaegur hluti af pvi ad lifa med
parkinsonsjukdém. Ol hreyfing er lyf.

pjalfun tryggir ad pu getir sinnt daglegum storfum.
pjalfun eykur virkni parkinsonlyfjanna. pjalfun
vioheldur heilastarfsemi og hreyfanleika. Pjalfun
baetir skapid og eykur vellidan.

Oll hreyfing skiptir mali.

Stuttur gongutur er betri en engin hreyfing. En pad
er betra ad efa mikio en litid!

Sumar tegundir &finga eru sérstaklega gagnlegar
fyrir parkinsonsjuklinga.

PU eettir ad &fa pad sem pu vilt baeta pig i og pad
sem gagnast pér mest { daglegu Lifi.

Almennt prek hefur Urslitadhrif 4 pad ad pu getur
gert pad sem pig langar til.

Beaeklingurinn veitir yfirsyn yfir pad hvernig pu getur
baett daglegt lif med pjalfun.

Hann Utskyrir hvers vegna pjalfun kemur ad gagni
og hefur ad geyma rad og hugmyndir um pad hverju
bu getur beett vid sjalf(ur).
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Aftast i baeklingnum eru lysingar & fjolda gagnlegra
efinga sem pu getur sjalfur) gert.

Fyrstu fimm eefingasettin lysa afingum fyrir styrk,
lidleika, jafnvaegi og snerpu, auk teygjuaefinga.

Sidustu tveir kaflarnir eru atladir peim sem eiga
erfitt med gang og purfa ad fyrirbyggja byltur.

Sjukrapjalfari getur sett saman afingadaetlun sem
hentar pér.

Pao er gott ad eefa lika i likamsraektarstdo. Faou
adstod fra leidbeinanda vid ad byrja.

Njotid lestrarins.
Ritstjorn.
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Eg hjéla, stunda jéga og
geri teygjuaefingar asamt
ondunarafingum og hugleioslu.
pessi iokun dregur ur ollum

einkennum sjukdomsins, eins og

stirdleika, skjalfta, sleni og doda.

Pegar best leetur pa gleymi ég ad

eg s€ med sjukdominn eftir goda
2fingu.







Ef pu hreyfir pig jafnan mikid skaltu halda pvi
afram. Ef ekki, byrjadu pa!

Hreyfing og likamsraekt gera 6llum gott en er
sérstaklega gagnleg fyrir parkinsonsjuklinga.

Margir parkinsonsjuklingar finna hvernig astand
peirra batnar pegar peir &fa reglulega, helst &
hverjum degi.

Reynslan bendir til pess ad lyfin veroi dhrifarikari
og frasogist betur pegar félk efir reglulega.

Hreyfing beetir pol og heilbrigdi, 6rvar heilann,
eykur orku og baetir svefn.

Hreyfing beetir jafnvaegi likamans, takt og
timasetningu.

Til ao byrja med getur pjalfunin virst erfid og
timafrek.

En pegar pu ert komin(n) af stad og heldur pinu striki
finnur pu ad pjalfunin veitir gledi og orku.

PJALFUN DREGUR UR HREYFIEINKENNUM
Likamspjalfun minnkar hreyfieinkenni sem fylgja
parkinsonsjukdémnum.

Hreyfieinkenni eru natengd hreyfigetu.
Algengustu hreyfieinkenni eru haegar og stirdar
hreyfingar, vodvastifleiki, erfidleikar meo jafnvaegi og

skjalfti.

PJALFUN VINNUR GEGN PESSUM EINKENNUM
Hreyfieinkenni

B Hagar hreyfingar

B Voovastifleiki

B Stutt skref og tiplandi gongulag

B Hokin likamsstada

W Skjalfti

Ekki-hreyfieinkenni
B bunglyndi

B Svefnerfidleikar
B Hazegdatregda

M breyta

B Skert minni og 6nnur hugraen einkenni
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Parkinsonsjukddémurinn breytir hreyfimynstri. Skjalfti
er algengur. Gongulag getur ordid tiplandi. Jafnvaegi
getur versnad. Pu getur .frosid” og fundist feeturnir
limdir vid golfio. Meo timanum getur likaminn haft
tithneigingu til ad verda hokinn.

Pessir erfidleikar valda pvi ad parkinsonsjiklingar
hreyfa sig oft minna en aorir, fara sjaldnar Ut og hafa
minni styrk og pol.

Ef madur hreyfir sig of litid eykst um leid heetta &
beinpynningu, sykursyki og hjartasjikddmum.

Pjalfun getur aukid getu pina - jafnvel pott
sjukdémurinn agerist.

Pegar snerpa og styrkur eru pjalfud sérstaklega
fyrirbyggir pad byltur.

PJALFUN SLAR A EKKI-HREYFIEINKENNI

Ekki-hreyfieinkenni kallast pau einkenni sem eru
ekki tengd hreyfigetu.

Medal peirra eru haegdatregda, preyta, punglyndi
og svefntruflanir. PU getur lika tapad ahuga og
frumkvaedi til ad gera hluti.

Auk pess finna margir fyrir svonefndum
hugreenum vandamalum. Hugraen vandamal na yfir
erfidleika sem snerta athygli, sveigjanleika,
einbeitingu, minni og getu til ad leysa vandamal, auk
vandkvaeda vid ad halda einbeitingu og yfirsyn.
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Slik einkenni valda mérgum parkinsonsjuklingum
mestum 6paegindum.

Hreyfing vioheldur ekki einungis likamanum
heldur einnig heilanum.

Pad eru einkum styrktarpjalfun og polaefingar, par
sem tekio er & likamlega, sem drva heilann.




Hreyfing er
einfaldlega lyf.

Finn Egeberg Nielsen, sjukrapjalfari.
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Faou orku fyrir pad sem mestu skiptir

Med likamspjalfun getur pu haldid pinu striki med pad
sem mestu skiptir i lifinu. Likamsraekt opnar pér fleiri
teekifeeri til ad vera virk(ur) med 6dru folki og beetir
haefni pina til ad takast & vid athafnir daglegs lifs.

Medal pessara daglegu athafna eru heimilisstorf
0g garodvinna, ad kaupa inn, standa upp Ur stél, snua
sériruminu, leika vid barnabdorn og fjolmargt annad
sem skiptir pig miklu mali.

Likamspjalfun érvar upptoku lyfjanna i heilanum og
framleidslu hans & dépamini.

Dépamin er taugabodefni sem styrir hvotum,
skapferli og hreyfingum.

Heilinn i parkinsonsjuklingum hefur skerta getu
til ad framleida dopamin. Pad veldur pvi ad pu att
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& haettu ad fa hreyfitruflanir, punglyndi og fleiri
einkenni.

Visindarannsoknir syna ao sér i lagi styrktar- og
boleefingar hamarka nytingu heilans & dépamini.
Pad & baedi vid um dépamin sem pu tekur i formi
parkinsonlyfja og pad sem heilinn getur sjalfur
framleitt.

Likamleg virkni vidheldur hreyfigetu, eykur anaegju
og roar likamann.

Likamleg virkni er vérn gegn beinpynningu,
sykursyki og hjarta- og aedasjukdémum.

pjalfun beetir likamsstdou og géngulag.

Pjalfun veldur pvi ad pu verdur styrkari { fotunum
0g Ottast sidur ad detta.



Hvernig pjalfun parf eg?

pjalfunin byrjar hja pér. Vegna sjukdémsins skiptir

pad miklu ad pu leitist stédugt vid ad baeta getu pina. GAKKTU A HVERJUM DEGI.
PG dkvedur sjalflur] hvenaer og hversu lengi pu SVITNADU A ENNINU TVISVAR SINNUM i VIKU
2fir.

B i halftima & dag aettir pd ad ganga, hjéla eda

Margt bendir po til pess ad besta leidin til ad vinna
synda af pvi sem kallad er midlungs akefd.

gegn sjukdémseinkennum parkinsonsjukdémsins sé
ad reyna verulega a baedi likamann og heilann, en
lata ekki naegja ad halda i horfinu.

Pess vegna eettir pu ekki bara ad afa lidleika
heldur lika ad gera styrktaraefingar og poleefingar
sem h&marka virkni heilans.

Sjukrapjalfarar maela meo pvi ad eefa i
likamsraektarstod. Pjalfun f llkamsraektarstod tryggir
ao likaminn tekst & vid métstddu pannig ad pu nytir
tima pinn eins vel og heegt er.

Fadu leidbeinanda til ad hjalpa pérvid ad nota
taekin til ad fordast meidsli.

B Tvisvar iviku, i 20 minatur i senn, attir pu aé
fa styrk og pol af pvi sem er kallad mikil dkefd.
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Py ert ekki ein(n) & bati
lfarann pinn

sjukrapja

Y

Sjukrapjalfun og dkvednar afingar hafa géo ahrif &
parkinsonsjukdéminn.

Hafou samband vid sjukrapjalfara um leid
0g pu hefur greinst med parkinsonsjukddom.

Sjukrapja
vinna gegn einkennum sjakdémsins.

alfarinn leidbeinir pér meo afingar sem

Markmididé meo pja
betri en &dur en pu fékkst greininguna.
/Afingarnar er haegt ad gera heima, i

alfuninni er ad pu verair fljotlega

likamsraektarst6d eda i hop i aefingasal. [ héppjalfun
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nyttu per

getur pu og efingafélagar pinir i sameiningu haldid
uppi @dhuganum pannig ao pu fair sem mest Ut ar
timanum og afingunum.
Best er ad leita til sjukrapjalfara med pekkingu &
parkinsonsjukdémnum.

Spyréu lika hjukrunarfraedinginn, taugalaekninn

eda heimilisleekninn pinn.

/Afingadaetlun finnur pu aftast i pessari bok,
bls. 30-43.
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Hvad a ég ad zefa
mikio?

Sem parkinsonsjuklingur aettir pu ad hreyfa pig
reglulega.

Almennt er radlagt ad afa 150 minutur & viku -
pad er ad segja i um 20 minGtur & dag.

Ef pd vilt baeta getu pina aettir pu ad sefaiad
minnsta kosti 30 minutur & dag (210 mindGtur & viku)
af pvi sem kallast midlungs akefd.

Ef 30 minUtur i einu er of mikid, skaltu profa ad
afa prisvar sinnum { 10 mindtur i senn.

Sumir zefa 1-2 klukkutima daglega, af pvi ad peim
lidour vel med pad.

Akof pjalfun (sja hér & eftir) hefur mest ahrif.

Allt hefur ahrif, lika roskur gongutur i klukkutima
tvisvar { viku.

HVAD MERKIR AKEFD?

Midlungsakefd: £fing af midlungsakefd er
skilgreind sem likamleg virkni par sem pu maedist
orlitid en getur samt vel talad vio adra & medan pu
fir. Petta getur verid ganga, hjélreidar eda sund &
venjulegum hrada.

Mikil akefd: Mikil akefd pydir ad pu verdur svo
mad(ur) ad pu getur ekki lengur haldid uppi
samraedum um leid og pu afir.

/FDU i A.M.K. 30 MINUTUR DAGLEGA

B Budu pér til skipulag fyrir pjalfunina, t. d. i
farsimanum, til ad tryggja ad pu &fir ndg.

M Ao =faihdp eda med félaga eykur dhugann og
gefur taekifaeri til ad umgangast annad folk.

B /fdu pad sem pig langar mest til ad gera og
gledur pig. Blandadu saman peim
efingaformum sem pd hefur mestan ahuga &,
t.d. joga, hjolreidum, fotbolta, dansi, gardvinnu,
stafgongu ...

B Margir stuttir gongutudrar eda afingar eru oft
betri en ein long lota sem gerir pig 6rmagna.

B Notadu hvert teekifeeri til ad standa a feetur og
teygja pig.

B Horfdu til himins pegar pu ert i géngutdr, ekki
nidur! (En lyftu fétunum svo pu dettir ekki.)
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Eg fee Utborgad
a morgun fyrir afingu
dagsins i dag.




RADLEGGINGAR LANDLZKNIS UM HREYFINGU

FYRIR FULLORDNA

B Fullordnir ettu ad stunda hreyfingu i minnst 30
minutur daglega.

B Akefd: Midlungs til mikil. Timalengd: Minnst
10-15 minatur i einu.

B Med pvi ad hreyfa sig lengur eda med meiri
akefd er mogulegt ad baeta heilsuna enn frekar.

B /[skilegt er ad fullordnir stundi erfida hreyfingu
ad minnsta kosti tvisvar i viku (20-30 minGtur i

senn), pvi pad vidheldur og beetir enn frekar pol,

vodvastyrk, lidleika, jafnvaegi og beinheilsu.

B Hreyfingin parf ekki ad vera timafrek eda erfid
til ad hafa jakveed ahrif & heilsu og studla ad
vellidan.

M bad er aldrei of seint ad byrja ad hreyfa sig!

Heimild: landlaeknir.is

PESS VEGNA ATT bU AD /&FA AF MIKILLI AKEFD

B Dbjalfun af mikilli 4kefd vidheldur og beetir pol og
styrkir védva og bein.

B Mikil dkefd beetir lifsgaedi pin, skapid og
hreyfigetu.

B Rannsdknir syna ad pjalfun med l6dum -
styrktarpjalfun - af mikilli akefd eykur styrk,
staekkar vodva og beetir vidbragd hja eldri
parkinsonsjuklingum.

B Styrktarpjalfun verndar gegn byltum og
afleidingum peirra.

B DU ert heefari til ad bregdast vid pegar véovarnir
eru sterkari. Auk pess eru styrktaraefingar
godar fyrir heilann.

https://www.uab.edu/news/health/item/4103-high-
intensity-strength-training-shows-benefit-for-
parkinson-s-patients
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Pjalfun er pad sem skiptir mig
ollu mali, ekki bara likamlega
heldur einnig andlega. Eg finn
bad strax a eigin skinni ef eg
2l ekki, finn fyrir stirdleika

og jafnvaegisleysi. Eq trdi pvi

og finn ad pjalfunin dregur

ur likamlegum einkennum
sjukdomsins.




Pad skiptir pig engu
hvad aorir aafa mikio,
bad sem skiptir pig
mali er pin afing.




Pjalfadu styrkinn - heilinn

nytur lika gods af pvi

Styrktarpjalfun eykur snerpu, gerir pig druggari
til gangs og gerir pig heefari til ad sinna daglegum
athofnum.

Styrktarpjalfun aefir hrédu védvapraedina. Hrodu
vodvapraedirnir eru peir sem pu notar pegar pu
bregst hratt vid - til ad verjast falli, hoppa eda sla fra
pber.

Hrodu vodvapradunum heettir sérstaklega til ad
ryrna pegar likaminn eldist. Ef pu ert eldri borgari
attir pu sérstaklega ad pjalfa hrodu vodvapraedina.

Nyjar rannséknir benda til ad styrktareefingar séu
einnig gagnlegar fyrir heila og taugakerfi.
Styrktarpjalfun érvar myndun nyrra heilafrumna og
beetir dopaminbuskap i heilanum.

Pao eru pvi morg rok sem hniga ao pvi ad
styrktarpjalfun sé mikilveeg fyrir parkinsonsjuklinga.

HVAD ER STYRKTARPJALFUN?
Styrktarpjalfun felst i pvi ad lata reyna & vodva og
sinar til pess ad verda fljétari og sterkari.

Métstada er naudsynleg til pess ad auka styrkinn.
Alagié breytir uppbyggingu vodva og styrkir pa.

Métstadan getur verid teygja, 60 eda
likamsraektarteeki sem pu lyftir eda togar i.

i byrjun getur eigin likamspyngd eda pyngd féta og
handleggja verid naegileg motstada. Of mikid alag og
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byngd geta valdid meidslum. Fadu hjalp fra
leidbeinanda.

Ef alagid er of Litid naegir pad ekki til ad auka styrk,
einungis til ad vidhalda honum, jafnvel pétt pu
endurtakir afinguna oft. Of litid alag verdur til pess
ad pu feerd ekki nog Ut dr timanum pinum.

Raunhaef pjalfun

Sem parkinsonsjuklingur eettir pu ad gera pitt
besta til ad taka abyrgd & getustigi pinu. Vardveittu
longunina.

Vertu raunsee(r). Likamleg virkni parf a6 taka mid
af lyfjatoku, matartimum, lidan og svefni.

Ztladu neegan tima i skipulaginu til ad efa.
Hlustadu a likamann. Markmidid er ad pér Lidi betur,
ekki verr. breyta er edlileg. Med timanum fer
pjalfunin aod skila pér auknu uthaldi.

Verdlaunadu pig med jakvaedum hugsunum pegar
eitthvad tekst vel!
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Hafou pad skemmtilegt
- 0g erfitt

Zfdu peer iprottagreinar eda afingar sem pu hefur
mest gaman af. Pad er hvetjandi og eykur lifsgledi
ef pi skemmtir pér vel og nytur lidsandans meo
felogunum.

Pad er dgeett ad velja pjalfun sem virdist kannski
erfid i byrjun. Pad proskar heilann.

Spyrdu sjukrapjalfarann um gédar hugmyndir og
tillogur.

OlL hreyfing er gdo.

Pegar um er ad reeda parkinsonsjikdém henta

allar geroir likamspjalfunar vel. Gerou pad sem pér
finnst mest hvetjandi. Pad er gott ad stunda margar
6likar tegundir pjalfunar sem efla mismunandi paetti
hreyfigetu pinnar.

PU attir ad lata reyna a sjalfaln) pig med pvi ad
zefa af midlungs eda mikilli dkefd til ad vidhalda feerni
binni.

Vertu eins likamlega virk(ur) og pu getur.

Mundu samt ad afa til ad lifa, ekki lifa til ad eefa!

pjalfun & ad gefa tima og orku til ad vera virkur i
daglegu Lifi med vinum, fjélskyldu og fyrir allt hitt
sem pig langar ad gera.
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VIRK(UR) DAGS DAGLEGA - LETTAR ATHAFNIR

B Hver smaathofn skiptir mali.

B Ekki sitja of mikid yfir daginn.

B Fardu sjalf(ur) og nddu i hluti i stad pess aé
senda adra.

B Gakktu eda hjoladu i stad pess ad keyra, t.d. i
innkaupaferadir.

B Taktu stigann frekar en rullustiga eda lyftu.

B Stattu & 60rum faeti nokkrum sinnum a dag til
ad zfa jafnvaegid.

B Auktu hradann til ad vera fljotari yfir gangbraut.

B Fardu i langan hjélatar.

@ Parkinsonsamtokin



VIRKNI DAGS DAGLEGA - SVITNABU A ENNINU

B Mikil likamleg virkni, akof pjalfun, gefur pér
mest i grunninn.

M Rétt pjalfun samanstendur oft af mismunandi
afingum, pannig ad heili og likami fai eins mikla
askorun og mogulegt er.

B Skiptu & milli fotbolta, joga, efinga i
likamsraektarstdo, hjolreida, rédurs o.fl.

B Dreifdu styrktar- og poleefingum yfir vikuna svo
likaminn nai ad jafna sig.

GOD RAD UM bJALFUN

B Gerdu afingar sem halda lidunum mjakum.

B Gerdu zfingar sem beinast ad daglegum athéfnum.
Baettu likamsaefingum inn i daglegar venjur pinar.
Gerou storar hreyfingar, lika pegar pu liggur,
situr, stendur eda gengur. Pad styrkir gongu og
jafnveegi.

Ekki missa modinn. Veldu eefingar sem pu hefur

gaman af og sem henta likamlegri getu pinni.

B Ef pu parft ad sitja eda liggja pegar pu gerir
xfingar er pad lika i lagi.

B /Afdou med 60rum. Félagsskapurinn getur
vidhaldid dhuganum. Kannadu hvort pad eru
hlaupahdpar, jdganamskeid, dans- eda tai-chi-
hdpar i nagrenni vid pig, kannski jafnvel
sérstaklega aetladir parkinsonsjuklingum, sem
pér geeti litist vel a.

B Hreyfou pig & peim tima dags pegar pér lidur
best og pegar pu finnur fyrir mestum ahrifum af
lyfjlunum.

B bagd eralltilagiad vera preytt(ur] eftir sfingar.

B Heettu ef pér fer ad lida mjog illa pegar pu ert ad

>fa eda strax eftir eefingar. Fardu til laeknis ef pu

feerd verki, 6paegindi eda 6nnur einkenni sem
vara i meira en tveer mindtur.

@ Parkinsonsamtokin
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/Efdu bolid

LIKAMSPJALFUN ER GOD FYRIR HEILANN
Likamleg virkni eflir hugarstarfsemi - getu pina til ad
muna, hugsa, greina og rokreeda.

Pad er einkum &kof polpja

0g maedi - sem orvar heilafrumur og baetir bléofleedi

alfun - med haum puls

til heilans.

Polpjalfun med midlungs akefd. Pulsinn haekkar
ekki mikid. PU getur haldid uppi samradum & medan
bu efir.

Polpja
& blodprysting og haefni likamans vid ad taka upp
insulin.

Miolungs erfid polpja
eda hjélatur, stafgongu eda dansi i 30 minutur (eda
3x10 mindtur]) & hverjum degi.

alfun med miolungs akefd hefur géo ahrif

alfun getur falist i roskri géngu

20

Polpjalfun eykur Uthaldid, beetir lidan og styrkir
beinin svo pu brotnar sidur ef pu skyldir detta.

Polpjalfun getur einnig audveldad pér ad sinna
hversdagslegum athofnum - ad standa upp ur stol,
ad snla périrdminu og fara inn og Ut ur bil.

bolpjalfun med mikilli akefd. Pulsinn haekkar og pu

verdur moolur] pannig ad pu getur ekki sagt heilar

setningar @ medan pu ert ad afa.

Polpja

lungu.
Erfid polpjalfun getur falist i hjélreidum, sundi,

hlaupum eda 6dru ad minnsta kosti tvisvar sinnum i

alfun med mikilli dkefd styrkir bléoras, hjarta og

viku i 20 mindtur med miklum dkafa. Helst pa daga
sem pu ert ekki i styrktaraefingum.
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LAUFLETT
hvild

@ Parkinsonsamtokin

MJOG LETT
engin areynsla

BORG-KVARDINN er kvardi sem metur eigin upplifun a areynslu.
Ef pd getur talad @ medan pu ert ad efa, pa er pjalfunin med midlungs akefd.
Ef pu ert of méd(ur) til ad tala i samhengi, pa er pjalfunin med mikilli akefd.

BORG-KVARDINN

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

FREMUR LETT PUNGT NiDPUNGT
tekur adeins a meedi og e.t.v. nanast uppgjof
engin preyta vodvapreyta nokkrar sek.

eftir
DALITID PUNGT MJOG PUNGT
|étt maedi mikil maedi
ekki farin(n) ad huga mikil preyta

ad pvi ad hastta
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Hvernig byrja eqg a
styrktarpjalfun?

Pegar pu dkvedur ad gera styrktarafingar er
skynsamlegt ad fa leidbeiningar hja sjukrapjalfara
sem pekkir til parkinsonsjukdémsins.

Hann getur komid pér af stad med afingaazetlun
sem nytist best fyrir likamann og heilann.

Byrjadu & minna alagi til ad venja likamann vio
afingarnar.

Horfou i spegil & medan pu &fir. Likaminn & pad til
ao .svindla“ - sérstaklega i sidustu skiptum
endurtekinna zfinga pegar vodvarnir eru oronir
preyttir.

Pyngri l66 hafa meiri ahrif en margar
endurtekningar.

Almennt aettir bl ad lyfta/toga eins pungu og pu
madgulega reedur vio (med svita, bleestri og stunum!).

STYRKTARPJALFUN
Styrktarpjalfun 2-3 sinnum i viku. Auktu pyngdirnar/moétstéduna haegt og rélega.
Likaminn parf ad jafna sig milli &finga. Auktu pyngdirnar upp i pad mesta sem pu getur

endurtekid 12 sinnum.

22 @ Parkinsonsamtokin



N
byngdir
- einstaklingsbundnar

3.STIG

Hamarks-
2.STIG styrktarpjalfun
Uppbyggjandi

styrktarpjalfun

1.STIG 6-1HE eda pyngra

pjalfun midar ad styrk:
staekkun vodva eda
sprengikrafti.

Adlogun ad
ipréttagreininni.

Grunn-
styrktarpjalfun

15-10HE - 8-6HE

Styrking vodva- og
sinakerfis.

Védvauppbygging.
Orvun taugakerfis.

20-12HE

Adlogun vodva- og

sinakerfis

ad pyngdum asamt
pjalfun hreyfigetu.

Heimild: Bojsen-Mgller o.fl. Styrketraening. Timi
Danmarks Idreets-Forbund, www.dif.dk. - einstaklingsbundinn

EINS PUNGT 0G bU GETUR

Sem maelikvardi 4 pyngd vid styrktaraefingar er notad
hugtakio hamarksstyrkur eda HE.

HE er stytting & hamarks endurtekningar (e.
Repetition Max].

1 HE er mesta pyngd sem pu naerd ad lyfta einu sinni
en ekki oftar.

12 HE er mesta pyngd sem pu naerd ad lyfta 12
sinnum en ekki oftar.

Fyrstu prja manudina getur pu eft med léttari l6dum
/ minni métst6du & medan pu ert ad na teekninni.

G6o pumalputtaregla er ad byrja med pa pyngd eda
motstédu sem pu neaerd ad lyfta 20 sinnum (20 HE).
Pad aetti ad vera minni pyngd en st sem pu getur lyft
12 sinnum.

A naesta stigi eykur pd pyngdina/métstoduna og
faekkar smam saman endurtekningum par til pu
naerd 12 HE.

Pegar pu hefur nad upp auknum styrk fjolgar pu
endurtekningum haegt og rélega upp i 20 HE.

bvi naest eykur pl pyngdina/métstoduna smam

saman aftur i 12 HE. Og svo framvegis.

@ Parkinsonsamtokin
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AD KOMAST | FORM EFTIR HLE
Pjalfunardaetlunin getur farid Gt skordum ef pu
veikist, lyfjum er breytt eda pu ferd i fri.

Byrjadu aftur rélega. Settu pér raunhaef markmid i
pjalfuninni. Taktu einn dag i einu par til pu hefur nao
gamla pjalfunartaktinum aftur.

SJUKRAPJALFUN
Sem parkinsonsjuklingur er mikilveegt ad pu farir {
sjukrapjalfun af pvi ad pu ert med dgengan sjukdom
sem veldur pvi ad pu missir feerni.
Pjalfunin fer ymist fram i hoptimum eda einkatimum.
[ beim tilvikum sem likamlegt astand sjuklings

24

AFBU [ TAKT VID SVEIFLUR

Adlagadu pjalfunina ad lidan pinni og verkun lyfjanna.
PU getur att géoda og sleema daga. £Afdu meira a

gédu dogunum. Minna pegar pér lidur ekki sem best.
Lidanin getur lika sveiflast yfir daginn. Afdu svo pu

getir hvilt pig & eftir.

kemur f veg yfir ad hann geti farid a
sjUkrapjalfunarstod er haegt ad dska eftir pvi ad
sjukrapjalfun fari fram heima.

Nanari upplysingar um sjikrapjalfun ma finna &
heimasidunni parkinson.is.

@ Parkinsonsamtokin



Pad er otrulega mikilvaegt
fyrir heilann ad vid seum
likamlega virk.
Heilinn er sennilega pad

liffeeri sem hreyfing hefur
mest ahrif a.

Anders Hansen, sanskur gedlaeknir og rithéfundur.

@ Parkinsonsamtokin




Hreyfou pig af
sjalfsvirdingu ekki siour
en viroingu fyrir peim
sem ekKki geta,

en vildu pad gjarnan.




DU SJAL

:[U




V4

Olikar tegundir zfinga
mynda heild.
Styrkur, lidlelki, jafnvaegi og
snerpa hindra byltur og viohalda

gooum gongutakti.




Pjalfadu styrkinn. pjalfadu lidleika.

V4

pjalfadu jafnvaegid. Pjalfadu snerpu.

LI 4

Teygou a vodvunum. Pjalfadu gongu.

Hindraodu byltur.

pjalfun hefur drslitadhrif & pad hvernig pér lidur og
hvernig gengur med daglegar athafnir.

A naestu sidum er ad finna tillégur ad pvi hvernig
bu getur aeft sjalflur] og vidhaldid likamlegri heefni
med parkinsonsjukdom.

Notadu paer aefingar sem henta pér best.

Litid er betra en ekki neitt.

Olikar tegundir &finga mynda heild. Styrkur,
lidleiki, jafnvaegi og snerpa hindra byltur og vidhalda
godum gongutakti.

pjalfun i likamsraektarstoo styrkir lika getu pina.
Timinn nytist best ef pu feerd adstod fra

personulegum leidbeinanda i fyrstu skiptin sem pu
meetir. !
Hdppjalfun er lika g6d.

@ Parkinsonsamtokin
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Pjalfadu styrkinn

ATTA £FINGAR TIL AD PJALFA STYRK

Laervodvar - ytra leeri

.

)

Styddu pig vid bord, stol eda annad.

Settu &fingateygju utan um ristarnar a badum
fotum.

Stattu alveg bein(n).

Lyftu beinum fotleggnum Ut til hlidar.

Lyftu fotleggnum eins hatt og pu getur.
Teygjan & ad vera svo strekkt ad pu rétt nair ad
lyfta faetinum 12-20 sinnum.

Endurtaktu 12-20 sinnum med hinum
fotleggnum.

‘r-\

Larvodvar - innra leeri

30

Settu eefingateygju utan um t.d. bordéfot og um

ristina & faetinum sem er naer bordinu.

Réttu vel ur pér.

Lyftu beinum fotleggnum Ut til hlidar og faerdu

hann fram fyrir hinn fotinn.

Teygjan & ad vera svo strekkt ad pu rétt nair ad

lyfta faetinum 12-20 sinnum.

Endurtaktu 12-20 sinnum med hinum faetinum. L Sl I

@ Parkinsonsamtokin




Ath! £fingar 1-5 er lika haagt ad nota sem snerpupjalfun (sja bls. 39).
P& & ad gera tvo sett af efingunum med 10, 15 eda 20 endurtekningum eins hratt og pu getur.

-
)

~
N

@ Parkinsonsamtokin

"

Axlir og handleggir

Kraektu teygjunni i hurdarhun eda eitthvad slikt.
Sestu a stol og snudu ad teygjunni.

Faerou pig framar a stélinn pannig ad pu komir ekki vid
stolbakio.

Haltu fast i bada enda & teygjunni.

Réttu vel ur pér.

Lattu axlirnar siga.

Faerou olnbogana aftur fyrir likamann.

Olnbogarnir eiga ad vera bognir i ca. 90 gradu horni.
Haltu spennunni & teygjunni.

Feerou hendurnar haegt fram i upphafsstodu.
Endurtaktu 12-20 sinnum.

Upphandleggir

Kraektu teygjunni upp @ opna hurd.

Haltu fast i bdda enda & teygjunni med Utrétta handleggi, a
medan teygjan er slok.

Faerdu hendur nidur med beint bak og olnboga Ut til hlidar.
Feerou hendurnar haegt upp aftur i upphafsstodu.
Endurtaktu 12-20 sinnum.
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/FINGAR TIL AD PJALFA STYRK

Mjadmir og mjobak

B Liggdu & bakinu med iljar i golfi og hendur nidur
med hlidum.

B Haféu 10-20 cm bil & milli fétanna og hnjanna a
medan pu gerir sfinguna.

B Lyftu rassinum eins hatt og pd getur svo
mjadmirnar spennist upp.

B Lattu rassinn siga nidur i golfid aftur.

B Endurtaktu 12-20 sinnum.

Hné

B Finndu stiga med handridi.

B Styddu annarri hendi & handrigid.

B Haltu i hinni hendinni & handl46i, poka med
vatnsfloskum eda einhverju sliku.

M Stigdu med 66rum feeti 1-2 tréoppur upp med
bogid hné.

B Réttu ur efri fotleggnum pannig ad nedri féturinn
lyftist fra golfinu (tréppunni).

B Littu pig siga heegt til baka i upphafsstodu.

B Endurtaktu 12-20 sinnum.
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/EFINGAR TIL AD PJALFA STYRK

Bak og magi
Liggou & bakinu med iljar i golfi.
Krossleggdu handleggina yfir brjostid.

Dragdu inn naflann.

Lyftu pér upp med pvi ad spenna magavodvana
bannig ad axlirnar lyftist fra golfi.

Lattu pig siga haegt nidur aftur.

Endurtaktu 12-20 sinnum.

Mjobak og hryggur

B Liggdu d maganum med hendurnar teygdar fram
fyrir hofud.

Pumalfingurnir eiga ad visa upp.

Togadu hdkuna i att ad brjdsti.

Lyftu haegri handlegg og vinstra faeti fra golfi
samtimis og lattu siga nidur aftur.

Endurtaktu 12-20 sinnum og skiptu pa um hlid

@ Parkinsonsamtokin 33



Il Pjalfadu lidleika

SEX /AFINGAR TIL AD PJALFA LIDLEIKA

Pegar pu pjalfar lidleika vidheldur pu lengd vodva
og hreyfanleika i 6llum lidum likamans.

Pao eetti ad pjalfa lidleika & hverjum degi,
annadhvort & eigin spytur eda hja sjukrapjalfara.

Snuningshreyfingar eru mikilveegar lidleikazefingar
fyrir parkinsonsjuklinga.

Snuingshreyfingar eru hreyfingar par sem pu
snyrd upp a og teygir likamann.

VIRKNI i DAGLEGU LiFI - LETTAR /£FINGAR

M Lioleikapjalfun er mikilvaeg fyrir
parkinsonsjuklinga. Lidleikapjalfun vidheldur
lengd v6dvanna og hreyfanleika i 6llum lidum
likamans.

B b eettir ad pjalfa lidleika & hverjum degi,
annadhvort upp 4 eigin spytur eda med
sjukrapjalfara eda leidbeinanda.

B bU getur gert lidleikazefingar sem sérstakar
afingar eda i lokin & styrktar- og poleefingum.

B Rétt likamsstada er besti Utgangspunktur fyrir
gddan lidleika og gott jafnveegi, baedi pegar pu
stendur og gengur.

B Rétt likamsstada tryggir ad pu beitir véévunum
rétt.

34

LIDLEIKAPJALFUN
Pjalfun lidleika byrjar & réttri likamsstoou. Teinrétt
stada pydir ad heegt er ad draga l6drétta linu nidur
med eyranu, gegnum midja oxlina, mjodm og hné og
ytri hlid fotar.

Margir parkinsonsjuklingar falla saman, pannig ad
axlir og hofud sldta fram og hnén bogna.

?

@ Parkinsonsamtokin



Rétta likamsstodu er haegt ad pjalfa upp vid

vegg

B Stattu med bakid upp vid vegginn.

B Dragdu naflann inn og prystu 6xlum og hnakka
inn ad veggnum.

B Haltu stodunni i nokkrar sekundur og slakadu svo
a. Endurtaktu 10-12 sinnum.

Sittu & stol med bakid beint

B Réttu fram handleggina og spenntu greipar.

B Lyftu beinum handleggjum upp yfir hofud og haltu
bakinu beinu.

B Horféu upp & hendurnar og haltu stééunni i
nokkrar sekindur adur en pu leetur handleggina
siga nidur.

B Endurtaktu 10-12 sinnum.

@ Parkinsonsamtokin

/EFINGAR TIL AD PJALFA LIDLEIKA

“323
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SNUNINGSHREYFINGAR

Stattu med mjadmabreidd a milli fota

B Haltu 6xlunum niodri.

B Settu hendur undir héku og haltu
framhandleggjunum laréttum fyrir framan
brjostio.

B Snadu annarri 6xlinni eins langt aftur og pu getur
og horfdu eftir olnboganum.

B Gerdu &finguna til skiptis & hvorri hlid fyrir sig.

B Endurtaktu 10-12 sinnum & hvorri hlid.

Sittu med beint bak
B Réttu handlegginn fram i axlarhad.
B Teygdu handlegginn eins langt aftur og pu getur

- kringum likamann - og horfdu & eftir hendinni.
Gerdu afinguna til skiptis til hvorrar hlidar.

Endurtaktu 10-12 sinnum & hvorri hlid.

36 @ Parkinsonsamtkin



@ Parkinsonsamtokin

/EFINGAR TIL AD PJALFA LIDLEIKA

Liggdu a bakinu

Liggou & bakinu med iljar i golfi og handleggi Ut

til hlidanna.

Haltu hnjanum saman og lattu fétleggina falla til
hlidar og horfdu i hina attina.

Haltu stellingunni i 2-5 sekindur og endurtaktu
afinguna a hinni hlidginni.

Endurtaktu fimm sinnum & hvorri hlid.

Liggdu @ maganum

Liggdu @ maganum med hendur undir enni.
Haltu annarri hendinni & golfinu.

Lyftu olnboganum & hinum handleggnum.

Lyftu hoféinu og horfdu til hlidar & olnbogann
bannig ad pu snuir efsta hluta baksins.

Lyftu eins hatt og pu getur til skiptis & hvorri hlid.
Endurtaktu 10 sinnum & hvorri hlid.
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Il Pjalfadu jafnveegid

Parkinsonsjuklingar eiga oft erfitt med ad halda
jafnvaegi.

Rannsdknir benda til pess ad jafnvaegisaefingar
séu arangursrikari eftir styrktar- eda polaefingar, &
medan vodvarnir eru enn heitir.

PU eettir ad pjalfa jafnvaegid eins oft og pu getur.
Stattu a 6drum feeti { 5-10-30 sekdndur.

Stattu a vixl a tdm og halum
B Stattu med beint bak.

B Lyftu pér snéggt upp a taernar og haltu jafnvaegi.

B Fardu nidur & haelana og haltu jafnvaegi.
B Endurtaktu 10 sinnum

38

Stattu & 0drum feeti eins oft og pu getur.

Préfadu pig afram med ad nota jafnveegisplda eda
-bretti (haegt er a0 kaupa slikt i [net-Jverslunum sem
selja &fingablnad).

Fardu i gdngutur i skogi, & grasi, { sandi og mol.

p

E
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IV Pjalfadu snerpu

Styrkur og vidbragdstimi — haefnin til ad bregdast hratt
vid af krafti — er mikilvaegt pegar pu parft ad hindra og
fordast ad detta. Styrkur og vidbragshaefni eykst pegar
pu afir hrédu vodvapraedina i likamanum.

Stattu fyrir framan stél

B Stattu fyrir framan st6l med mjadmabreidd & milli
fota.

Lattu pig siga heegt nidur & stdlsetuna.

Stattu snoggt upp um leid og rassinn snertir
setuna.

B Endurtaktu 12-20 sinnum eda eins oft og pu
getur.

Fordastu eins og pu getur ad setja handleggina fram.

@ Parkinsonsamtokin

Hrodu vodvapraedirnir hrorna mest med aldrinum.
Pvi er mikilveegt ad pjalfa pa til ad fyrirbyggja byltur.
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/EFINGAR TIL AD PJALFA SNERPU

Lyftu fotleggnum til hlidar

Styddu pig vid bord, stol eda annad.

Settu &fingateygju utan um ristarnar a badum
fotum.

Réttu alveg Ur pér.

Lyftu beinum fotleggnum Ut til hlidar.

Lyftu fotleggnum sndggt eins hatt og pu getur.
Teygjan & ad vera svo strekkt ad pu rétt nair ad
lyfta faetinum 12-20 sinnum.

Skiptu yfir & hinn fétlegginn.

Lyftu feetinum aftur a bak

40

Styddu pig vid bord, stél eda annad.

Settu afingateygju utan um okklana.

Réttu alveg Ur pér.

Lyftu beinum fétleggnum 0t til hlidar.

Lyftu fotleggnum sndggt beint aftur.

Faerdu hann haegt aftur til baka.

Teygjan & ad veita svo mikid vidnam ad pu rétt
nair ad lyfta feetinum 12-20 sinnum.
Endurtaktu 12-20 sinnum, eda eins oft og pu
getur.

Skiptu yfir & hinn fotlegginn.

A
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V Teygdu a vodvunum

TEYGJUR FYRIR ALLAN LIKAMANN - SEX £FINGAR

Kerfisbundnar teygjur fyrir alla vodvahdpa auka PU getur gert paer sem sérstakar aefingar eda i lokin

hreyfanleika, gera pig mykri i hreyfingum og veita & styrktar- og polaefingum.

slokun. Hreyfou pig haegt Ut i stodurnar. Haltu teygjunni i
Pessar sex a&fingar eru allar gédar fyrir lidleika. 30-45 sekundur. Endurtaktu 2-3 sinnum.

Teygjur ad framan

B Liggdu & maganum.

B Styddu olnbogunum i golf.

B Horfou beint fram og prystu brjéstinu fram en
haltu mjgomum i golfi.

Teygjur fyrir storu kalfavodvana

Stattu med andlitid ad vegg.

Settu annan fétinn fram fyrir hinn.

Badir feetur eiga ad visa fram.

Réttu ar aftari faetinum.

Haltu heelnum i golfi.

Beygdu hnéo a fremri feeti orlitio.

Réttu fram handleggina og ..yttu & vegginn” par til
bu finnur teygju i vodvanum aftan a kalfanum.
Haltu teygjunni i 30-45 sekundur.

Endurtaktu 2-3 sinnum.

Skiptu um hlid.

@ Parkinsonsamtokin Al



/EFINGAR TIL AD TEYGJA ALLAN LIKAMANN

Teygjur fyrir innri kalfavodvana
B _Yttu & vegginn” eins og i &fingu 20. ﬂ
B Fzrdu nd aftari fotlegginn adeins fram og beygdu
aftara hné.
B NU att pG ad finna ad pad strekkist & dypra i
kalfanum og teygjan neaer lengra nidur i att ad

hasininni.
B Haltu teygjunni i 30-45 sekdndur.
B Endurtaktu 2-3 sinnum. Skiptu um hlig. .

Teygjur fyrir vodvana aftan a la&erunum

B Settu heelinn a troppu, litinn skemil eda
bdkastafla (Haed: 20-25 cm).

B Styddu pig vid stél ef med parf til ad halda
jafnvaegi.

B Hafdu fétlegginn beinan.

B Halladu pér adeins fram med beint bak.

B Finndu hvernig strekkist 4 fotleggnum ad

aftanverdu.

Haltu teygjunni i 30-45 sekdndur.

Endurtaktu 2-3 sinnum. Skiptu um hlid.
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@ Parkinsonsamtokin

Teygjur fyrir framanverda mjodm

Teygjur fyrir brjostvodva

/FINGAR TIL AD TEYGJA ALLAN LIKAMANN

Stigdu eitt skref fram og stattu med aftari

fotlegginn eins langt aftur og pu getur.

Beygdu hnéo a fremri faetinum.

Prystu mjodminni fram.

Pu aettir nd ad finna hvernig strekkist a framan a
mjodminni & aftari faeti, jafnvel nidur i leeri.
Hafdu bakid beint.

Haltu teygjunni i 30-45 sekundur.

Endurtaktu 2-3 sinnum. Skiptu um htlid.

Stattu vid dyrageett.
Haltu framhandlegg ldorétt upp med

dyrakarminum, upphandleggurinn & ad vera i
axlarhaed.

Stigdu eitt skref fram med feetinum sem er naer
veggnum.

Prystu likamanum fram og snddu péri att fra
veggnum pannig ad pu finnir strekkjast a
brjéstvodvanum.

Haltu teygjunni i 30-45 sekundur.

Endurtaktu 2-3 sinnum.

Skiptu um hlid.
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VI bjalfadu gongu (ef bl parft & pvi ad halda)

Parkinsonsjukdémurinn getur med timanum valdid
erfidleikum med gang.

Pétt pd stundir likamspjalfun getur sjukddémurinn
eftir nokkur ar farid ad hafa ahrif a hreyfanleika og
gongulag.

Erfidleikar vio gang hafa mikil hrif & lifsgeeoi pin.
Pess vegna parft pu ad leitast vid ad vidhalda getunni
til ad ganga.

Sjukdémurinn veldur skada & heilafrumum sem

PARKINSON HEFUR AHRIF A GANG
Sjukdémurinn getur haft margvisleg ahrif & gang:
M Skrefin geta oroid styttri og tiplandi.

M bu getur att i erfidleikum med ad beygja eda
snUa pér vid an pess ad hrasa um faeturna a pér.

B Gongutakturinn truflast audveldlega af dvaentum
hlj6dum eda sjonraenu areiti.

B PG getur att erfitt med ad tala og ganga samtimis.

B b getur ,frosid” eins og feeturnir séu limdir vid
golfio.

B bu dettur - eda ert hreedd(ur) um aé detta.

B DU getur att erfitt med ad ganga af stad.

B Osjalfradar hreyfingar og ofhreyfingar trufla
gongutakt.

styra .sjalfvirkum™ hreyfingum.
Pegar .sjalfstyring” likamans virkar ekki sem skyldi
parft pd ad hugsa um hvert einasta skref sem pu tekur.
Nokkur god rad geta hjalpad pér ad rada vid nokkur
af algengustu vandamalunum.

HVERNIG GET EG BETT GONGULAGID?

Notadu merkjagjéf eda ..cueing”

Merkjagjof (cueing) getur komid i stadinn fyrir
.sjalfstyringu” likamans og hjalpad pér ad hafa stjorn
& hreyfingum pinum.

Sum merkin koma utan fra eins og hljédmerki og
sjénraen merki. Onnur merki getur bt myndad sjalf(ur).
Notadu pad sem virkar best i adsteedunum eda

sem hentar pér best.

Ofhreyfingar geta komid fram fyrirvaralaust - pegar
lyfin hafa mesta virkni og pegar lyfjadhrifin eru ad
minnka.

BEYGDU AF ORYGGI

B Fzerou feeturna fyrst pegar pu eetlar ad beygja.

B Beygdu i stérum boga eins og pu sért ad ganga i
kringum eitthvad.

B Teldu skrefin.

B Haltu einbeitingu ef pu verdur fyrir truflun.
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STYRKTU GONGUTAKTINN

B Taktu stor skref.

B Sveifladu handleggjunum me?d.
B Yktu hreyfingarnar.
|

Einbeittu pér ad géngutaktinum.
Teldu: Einn-tveir, einn-tveir...

B Utskyrdu fyrir peim sem pu ert med ad pu getir
ekki gengid og talad samtimis.

B Biddu um hjalp ef pu fryst.

B A£fdutil ad fa gott jafnvaegi og sterka fotleggi.

Hljodmerki

Tikk-takk: Hlj6dmerki geta verid taktur fra tonlist
eda taktmaeli. Parkinsonsjuklingar eiga oft
audveldara med ad hreyfa sig eftir takti.
Einn-tveir-prir: Teldu upphatt, eda biddu
adstandanda eda adstodarmann um ad gefa pér
merki og skipanir sem geta hjalpad pér. Lattu
adstandendur og adstodarfélk lesa petta hér.

Sjonraen merki

Best er ad koma fyrir sjénraenum merkjum 4
gangvegum a heimilinu. Hins vegar aetti par ad vera
sem minnst af truflandi hlutum eins og teppum og

@ Parkinsonsamtokin

pJALFADU GONGU

smabordum. -
[0jupjalfi getur adstodad vid ad skipuleggja heimilid.
Fylgdu strikinu: Med raudu einangrunarlimbandi er
haegt ad Utbua strik & golf eda veggi & heimilinu og pé
getur pu fylgt strikinu um husio.

Gakktu yfir eitthvad: Leggdu bok eda band a golfio ef
bu fryst. Stigdu yfir pad.

Horfdu i gonguattina: Horfou 4 einhvern fastan punkt
{ peirri att sem pu vilt ganga i. Pad getur verio
stofublém, mynd & vegg eda ljdsastaur framundan a
gotunni. Haltu stefnunni og mundu ad lyfta fétunum.

EFTIRTEKT ER LIKA MERKI
/fou innri eftirtekt.

Ef pu att erfitt meod ad ganga af stad skaltu eefa pig
i merkjum sem gera pad audveldara.

Vaggadu t.d. litid eitt fram og aftur med pvi ad feera
bungann af 6drum feeti & hinn. Stigdu svo skref.

Teldu 1-2-3-4-NU.

Fyrsta skrefid atti ad vera langt og upphaf &
rolegum takti.

Taktu long, akvedin skref.

Notadu umhverfid sem merki. Teldu t.d. hellurnar
i gangstéttinni.

Ef umhverfid truflar pig skaltu beina athyglinni ad
einhverju 60ru eda bidja um hjalp.
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VIl Komid i veg fyrir byltur

PARKINSONSJUKLINGAR DETTA OFTAR EN ABRIR A
SAMA ALDRI
Ef pd hrasar naegja viobrogo pin ekki alltaf til ad
na aftur jafnveegi. Pad er vegna hreyfieinkenna
sjukdomsins.

pjalfun getur komid i veg fyrir margar byltur. Med
pjalfun er unnt ad beeta jafnvaegi og hreyfanleika,
auka styrk i fotum og hun hjalpar pér ad takast 4 vio
bad ad .frjdsa”.

Ef pig svimar skaltu tala vio leekni,
taugasérfraeding og hjukrunarfraeding um pad hvort
haegt sé ad breyta lyfjagjof.
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Lyf geta hjalpad vid brada porf fyrir pvaglat svo
bu dettir ekki & leidinni a kldsettio. Taladu vid
sjukrapjalfara um ad afa jafnveegi, styrk og lidleika.
Taktu eftir pvi hvenaer pu missir jafnvaegid. Er pad
begar pu ert vid eldhlsstorf? Pegar pu heldur a
einhverju? Ef eitthvad stressar eda ruglar pig?
Gerdu pér audveldara ad halda jafnvaegi pegar pu
gengur. Vertu med bakpoka sem dreifir punganum
jafnt. Gakktu vid gongustafi eda staf.
Eru gleraugun rétt? Reeddu vio leekni, augnlaekni
eda sjontaekjafraeding.
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PARKINSONSJUKDOMURINN i STUTTU MALI
Parkinsonsjikdémur er medal algengustu taugahrornunarsjukdéma.
Parkinson er sjukddmur sem hefur ahrif & starfsemi heilans sem préast og agerist med timanum.
Folk & ollum aldri getur greinst med parkinson en sjukdémurinn greinist hja um 1% peirra sem
komin eru yfir 60 ara aldur og er pvi neestalgengasti taugahrornunarsjikdémur i pessum aldurshépi,
naest & eftir Alzheimersjukdémnum.
Pad er ekki enn vitad hvad veldur parkinsonsjukdomnum og 6ljost hvers vegna sumir préa med sér
sjukdéminn en adrir ekki. Parkinson er élaeknandi en med lyfjlum og d8rum medferdum er unnt ad draga

Ur einkennum og vidhalda lifsgeedum og virkni i morg ar.

UM PARKINSONSAMTOKIN
Markmid Parkinsonsamtakanna er medal annars ad adstoda sjuklinga og adstandendur vid ad leysa ur
beim vanda og erfidleikum sem sjukdémnum fylgja, vera sameiginlegur vettvangur félagsmanna,
stydja vio rannsoknir og midla fraedslu og upplysingum.
Parkinsonsamtokin bjéda upp a félagsstarf, fraedslu og studning. Par er haegt ad fa gédar
upplysingar fra félki sem pekkir sjukdéminn af eigin raun.
Samtokin eru fyrir folk med parkinson og skylda sjukdéma og adstandendur peirra.

Skradu pig i Parkinsonsamtdkin og faou frekari upplysingar & www.parkinson.is

Parkinsonsamtokin




