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Laesevejledning

Laesevejledningen er forudsaetning for at forsta og tolke indholdet i traeningsprotokollen, som det er tilteenkt. Traeningsprotokollen er
fysioterapeutens redskab til at kunne organisere, strukturere og anvende traeningsprincipperne i deres holdtraening til personer med parkinsons
sygdom. Det er vigtigt for forskningsgruppen at understrege, at traeningsprotokollen har til formal at beskrive rammerne for treening, hvorudfra det er
muligt at teenke kreativt, variere og tilrettelaegge traeningen som man gnsker, sa leenge den lever op til rammerne med de 4 grundgvelser. Protokollen
er altsa ikke et feerdigudviklet treeningsprogram. Det er fysioterapeutens opgave at individualisere gvelserne til den enkelte deltager, sa personen
bliver udfordret i henhold til de vaesentligste problematikker, deltageren oplever i sin dagligdag.

Intro

Dette er en traeningsprotokol rettet til personer med parkinsons sygdom(PmPD). Formalet med denne er at traene basis mobilitet, som er et omrade,
hvor PmPD ofte er udfordret. Det anbefales i Den Europezeiske Kliniske Retningslinje for PmPD, at man i arbejdet med PmPD har saerligt fokus pa
funktionelle gvelser eller motorisk feerdighedstraening samt traening af nye bevaegelser (motorisk leering), da manglende automatisering af bevaegelser
er en del af sygdomsbilledet hos personer med parkinsons sygdom. Det anbefales, at traeningen af motoriske faerdigheder involverer “cueing”,
strategier for komplekse, sammensatte bevaegelser og dual tasking. Med dette udgangspunkt er denne traeningsprotokol udfzerdiget.

Grundgvelser
Forskningsgruppen har identificeret 4 grundgvelser relevante for basis mobilitet, som skal vaere gennemgaende i de 8 uger med to ugentlige

traeningspas. Disse er gang, stand, rejse-saette-sig og stepfunktion.

Progression

Under hver grundgvelse er der forslag til progressioner med det formal at udfordre den pageeldende person med parkinsons sygdom pa netop de
parametre, hvor personen har sine primaere udfordringer. Der er eksempler pa, hvordan man udfordrer sansesystemet sdsom det proprioceptive
system, det vestibulaere system samt evnen til motorisk og kognitiv dual-tasking. Det er fysioterapeutens opgave at individualisere gvelserne saledes,
at hver enkelt deltager udfordres tilpas meget jf. efterfglgende afsnit om fejlmonitorering.

Fejlmonitorering og motorisk laering
Under hver grundgvelse findes fglgende succes-skala for motorisk lzering.



Errorsduring the exercise in terms of repetitions or time (25)

Very Easy Moderate Challenging Difficult Impossible

Den gnskede meaengde fejl for optimal lzering er 21-40% af antal gentagelser eller af tid. Et eksempel: Hvis en deltager udfgrer 20 gange rejse-satte-sig
med fgdderne pa en bla balancepude uden at lave nogen "fejl” f.eks. ved ikke at generere nok kraft eller lave tydelige posturale korrektioner, vil dette
betragtes som “very easy”. Efter fysioterapeutens vurdering foretages en progression af gvelsen ved f.eks. at tilfgje et kognitivt element (eksempelvis
traekke 7 fra 100). Hvis der herefter sker fejl ved 5 af de 20 gentagelser, vil det betragtes som optimalt, da det svare til 25 % fejl. Dette omrade er
aftegnet med grgn, og kaldes "moderate”. Dette er ifglge principperne for motorisk leering den optimale fejlmargen.

Det er altsa fysioterapeutens opgave under traeningen at vurdere, hvorvidt personen, der traener, opfylder forudsaetningerne herfor. Hvis ikke, skal
der justeres i gvelsen.

Cueing og kognitive strategier
For at optimere gangfunktion og udfgrelse af andre opgaver i hverdagen anbefaler Den Europeiske Kliniske Retningslinje for PmPD cueing, hvis dette
vurderes relevant for den enkelte deltager. Cueing kan bl.a. forega visuelt (f.eks. striber pa gulvet ved gang) eller auditivt (f.eks. i takt til musik).

Varighed og organisering

Hver grundgvelse skal traenes i ca. 10 min. Det er fysioterapeutens opgave at organisere og styre treeningen. Selve organiseringen er op til
fysioterapeuten; det kan eksempelvis vaere i form af cirkeltraning, parvise gvelser, gruppegvelser osv. | appendix 2 fremgar inspiration og forslag til
organisering, som med fordel kan mikses pa kryds og tvaer. Det star altsa terapeuten frit for at veelge reekkefglge, og om der skal veere opvarmning,
eller grundgvelserne kan vaere opvarmning. Den Europeeiske Kliniske Retningslinje for PmPD anbefaler, at der traenes 3 gange ugentlig, hvilket ikke er
mulig i dansk klinisk kontekst. Derfor anbefaler vi, at man laver et program med hjemmegvelser eller giver ”lektier for”, hvor patienterne eksempelvis
gver nogle af de strategier, som de laerer og traener pa klinikken, sdsom BIG og cueing, til nar de skal udfgre komplekse bevaegelser i hjemmet. Det er
op til fysioterapeuten at vurdere behovet hos patienterne og tilrettelaegge hjemmetraeningen herefter. Gerne i samspil med patienterne.

Opbygning

Det anbefales, at man indledningsvist lzere den grundleeggende gvelse, inden der progredieres. Som traeningsperioden skrider frem, stiles mod en
individuel baseret progression med stigende bevagelseskompleksitet, gget svaerhedsgrad (sasom stigende hastighed, load, antal repetitioner eller
udfordring af det sensoriske system) og stigende krav til dual-tasking.

Registrering af fremmgde og drsag til fravaer
Fysioterapeuten skal ved hver treening notere fremmgde. Ved udeblivelse skal dette noteres, og hvis der fremgar en arsag til fraveer, skal denne ogsa
noteres. Dette er for at forskningsgruppen kan behandle data med tilstraekkelig viden om deltagelsesniveauet i traeningen.



Materialer

Felgende generelle materialer kan benyttes til treening: Stopur, maleband, tape, skumpuder, vippebrzaet, treeningsbolde, elastikker, kegler, vaegte,
vaeghangende eller gulvklaebende post-its, gangband, crosstrainer, cykler, stepbanke og stole med forskellige hgjder, plastikkopper (til at fylde vand i
eller bruge som gjne), serveringsbakker, balloner, fluesmakkere mv. Til cueing: metronom, musik, tape osv.

20 minutters “Abent element”

Ca. 40 min af traeningstiden gar med traening af grundgvelserne. Den resterende tid rader fysioterapeuten over. Her vurderes det, hvad deltagerne
har stgrst gavn af.

Forskningsgruppen forventer, at hjemmegvelserne bliver gennemgaet hurtigst muligt og seneste i Igbet af de fgrste to uger, samt introduktion af
treeningsdagbog i Ipbet af den fgrste uge. Her fglger nogle gvrige forslag, som anbefales i henhold til de Europaiske Kliniske Retningslinjer:

e Introduktion til hjemmegvelser (terapeuten vurderer hvilke hjemmegvelser deltageren vil have gavn af)

e Introduktion til treeningsdagbog, som udfyldes ved al treening udover den som foregar pa klinikken (se Appendix 1)

e Patient-edukation (f.eks. bevaegelsesstrategier, cueing, styrkelse af deltagernes empowerment og ”self-management”, motivation,
Sundhedsstyrelsens anbefalinger for fysisk aktivitet osv.) (se Appendix 3)

e Supplerende styrketraening, udspaendingsgvelser, bevaegelighedsgvelser eller andre efterspurgte aktiviteter

e  Malsaetning

Generelt om balance

Balance defineres som evnen til at kontrollere kroppens massemidtpunkt i relation til understgttelsesfladen, hvad
enten det eriro eller i bevaegelse. Man snakker i den forbindelse ogsa om postural kontrol, som udggres af et
samspil mellem fglgende subsystemer:

e Individuelle sansesystemer (synssans, vestibulaersans, fglesans og proprioception)

e Sansestrategier; kognitiv funktion (perception og bearbejdning af sanseinformation)

e Anticipatoriske mekanismer; bevaegeerfaring (evne til at justere og planlaegge bevaegelser) Postural
e Adaptive mekanismer (Ipbende sansemotoriske justeringer) ' kontrol
e Neuromuskulzere synergier (organisering af motorisk output) i

e Muskuloskeletale komponenter (muskelstyrke, -hurtighed, -udholdenhed, led-bevaegelighed etc.)

e Indre repraesentation (forestilling om egne evner, mental tilstand; arousal, motivation, angst)

Med denne viden er det muligt for fysioterapeuten at tilrettelaegge balancetraning med vaegt pa de subsystemer,
som deltageren finder seerligt udfordrende.
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Treening af gang 10 min

@velsesvalg Dual-task
Zndring af hastighed Kognitiv
Matematisk

Forskellig type gang:
- Side step (evt. med kryds)
- Tandemgang
- Ga baglens
- Gai ottetaller
- Gang med retningsskift
- Gamed bgjet knae (lavere COM og stgrre load)

Z&ndring af omgivelserne:
- Slalomgang/anden forhindringsbane
- Pargvelser

Zndring af BOS:
- Ga”palinje”
- Gaibredstaende
- Gapa teer/haxle

- Tabellerne, ex “start med 93 og treek
7 fra mens du laver gvelsen”

Sproglig
- Ex. Stavning af sveere ord, eller at

stave ord bagfra

- Navne alle ord i en kategori ex.
blomster, lande, pigenavne, som
starter med et bestemt bogstav

- Leese en tekst, hgjt eller for sig selv

Hukommelse:
- Huske et givent antal objekter
- Huske en talraekke

Motorisk

Bevaege arme ex. sving eller op/ned

Knappe skjorte

Drible med bold/kaste sammen to-og-to
Sparke til bold

Baere en bakke med et glas vand/jonglere med
ballon pa fluesmaekker

BIG-koncept

Errorsduring the exercise in terms of repetitions or time (%)

Moderate

Very Easy

Challenging Difficult

Impossible




Traening af stand 10 min

@velsesvalg Dual-task
1. Staende - skulderbreddes afstand Kognitiv
A&ndring af BOS: Matematisk
2. Stdende —fgdderne samlet - Pluseller minus med 3 eller 7 fra et givent
3. Staende - lene sig til siderne, frem og tilbage starttal
(veegtforskydning)
4. Semi-tandem Sproglig
5. Tandemstand - Ex. Stavning af sveere ord, eller at stave ord
6. Skift mellem tastand og haelstand bagfra
7. Stand pa ét ben - Fremsige ord indenfor kategorier som
8. Stand pa balancebraet blomster, dyr, lande, byer eller navne

startende med et givent forbogstav
- Laesning af tekst — inde i hovedet eller hgjt

Hukommelse:
- Huske et givent antal objekter
- Huske en talraekke

Motorisk

Bevaege armene i cirkler eller i andre definerede
mgnstre f.eks. sving, 8-taller

Knappe knapper pa skjorte

Knaebgjninger

Gribe og kaste med bold/ballon

Jonglere/drible med bold/ballon

Sparke til en bold/ballon

Opsamling af objekt

Et-bens-stand; “Tegne” eller skrive i luften med det
frie ben

Opsamlingaf objekt

Errorsduring the exercise in terms of repetitions or time (%)

Very Easy Moderate

Challenging

Difficult

Impossible




Traening af stepfunktion 10 min

@velsesvalg

Dual-tasking

Zndring af hastighed

Forskellig type step:

- Med en fod til siden, bagud, fremad og retur til
udgangsstiliing (kan laves som par gvelse, hvor de
skal spejle hinanden

- Variere ROM

- Step pa stedet (hgje knaelgft)

- Lunges fremad, til siden, bagud (justerer dybde)

- Hop, frem/tilbage/til side, pa ét ben eller med
samlet ben

- Trappegang (+/- brug af gelaender)

Z&ndring af omgivelserne:
- Step op og ned fra boks (kan justeres i hgjde)
- Gang hvor man stepper over noget ("noget” kan
justeres i hgjde, bredde og form)

Zndring af BOS:
- Stepibredstaende
- Step med fgdderne taet sammen

Kognitiv
Matematisk

- Tabellerne, ex “start med 93 og treek 7

fra mens du stepper”
Sproglig

ord bagfra
- Navne alle ord i en kategori ex.

blomster, lande, pigenavne, som starter

med et bestemt bogstav
- Leese en tekst, hgjt eller for sig selv

Hukommelse:
- Huske et givent antal objekter
- Huske en talraekke

Motorisk

Bevaege arme ex. sving eller op/ned
Knappe skjorte

Drible med bold/kaste sammen to-og-to
Bzere en bakke med et glas vand
Jonglere med ballon pa fluesmaekker
BIG-koncept

Ex. Stavning af svaere ord, eller at stave

Very Easy Moderate

Errorsduring the exercise in terms of repetitions or time (%)

Challenging

Difficult

Impossible




Traening af RSS 10 min

@velsesvalg Dual-tasking
Zndring af hastighed Kognitiv
Matematisk
RSS-gvelser: - Tabellerne, ex “start med 93 og treek 7 fra
- Rejse sig fra en normal stol (+/- brug af mens du stepper”
armlaen, haender krydset over brystet eller
hvilende i skgd) Sproglig
- Ex. Stavning af sveere ord, eller at stave
/Zndring af omgivelserne: ord bagfra
- /Andre stol hgjde/type, ex rejse sig siddende - Neavne alle ord i en kategori ex. blomster,
fra en bold lande, pigenavne, som starter med et
- Par gvelse hvor man holder hinandeni bestemt bogstav
haenderne og saetter sig pa en fiktiv stol - Leese en tekst, hgjt eller for sig selv
rejser sig ved at traekke i hinanden
Hukommelse:
Zndring af BOS: - Huske et givent antal objekter
- Rejse sig med fgdderne teet sammen eller - Huske en talraekke
bredt adskilt
- Rejse sig pa ét ben Motorisk
Bevaege arme ex. sving eller op/ned
Knappe skjorte

Drible med bold/kaste sammen to-og-to
Bzere en bakke med et glas vand
Jonglere med ballon pa fluesmaekker
BIG-koncept

Errorsduring the exercise in terms of repetitions or time (%)

Very Easy Moderate Challenging Difficult Impossible




Appendix 1: Traeningsdagbog

Uge/dato  Traeningsform

Varighed
(antal min)

Distance eller
belastning

Andre notater
(Velvaere, smerter, ubehag, sgvn, humgr osv.)
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Appendix 2: Traeningsforslag

1. Treeningsforslag — Forslag til opbygning af felles traeening

Gangtraning 10 min (fungerer som opvarmning)

Ga frem og tilbage (mellem hinanden hvis man gnsker et reaktivt element) eller i en cirkel. Lav forskellige gangarter; pa halene, pa teerne, i
bredstaende, pa linje/tandem eller baglaens

Progression

o Gang pa matter, forhindringsbane, drej hovedet fra side til side eller op og ned eller ga med lukket gjne
o Kognitiv dual-tasking; Forteel manederne bagleens, mens du gar rundt mellem de andre (forsgg at holde samme hastighed)
=>» Man kan udfordre yderligere ved at kombinere progressionerne, sa man eksempelvis skal gar pa forhindringsbanen, mens man kaster
med en bold; pa den made udfordrer man bade det reaktive element af balancen og den proprioceptive sans, samtidig med at man gger
kompleksiteten med motorisk dual-tasking.

Standtraening 10 min

Sta pa en raekke og videregive bold (Progression: 1. samme retning, 2. skiftevis hgjre og venstre 3. skiftevis under ben og over hoved). Hvis
deltagerantallet tillader det og de har mod pa et konkurrenceelement, kan det laves som konkurrence. Hvis ikke man er nok til 2 hold, kan tp. tage tid,
og sa skal holdet sla sin egen tid.

Sta i en rundkreds, hvor man efter niveau star hhv. med fgdderne samlet, tandemstand eller ét ben stand. Progressionsmuligheder: 1. Samtidig kastes
der en bold rundt mellem deltagerne, for pa den made at traene motorisk dual-tasking. 2. kognitiv dual-tasking, hvor man leger bom-leg, dvs. man
teeller til tres, 1, 2, 3, 4, 5, BOM, 7... hver gang et tal som indgar i 6-tabellen skal siges hgjt, siges der i stedet BOM! Glemmer man det, skal man Igbe
en gang rundt om rundkredsen.

Man kan ogsa lave en rundkreds, hvor man leger kongens efterfglger, enten hvor man skiftes eller tp. vaelger gvelser. Man kan saledes lave fejesving,
sta pa teer og plukke abler, skiftevis klappe i haenderne foran kroppen og bagved kroppen, bokse ud i luften, laves twists eller squats. Man kan slutte
af med "hoved skulder knze og td”-sangen® og lave en konkurrence ud af, hvem der er med laengst, eller bare lave den, hvor alle er med sa godt de
kan.

1 https://www.youtube.com/watch?v=rkeMptKh4oU)
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Steptraening 10 min.

Kan med fordel laves i en cirkel eller som hold, hvor alle kigger mod tp. Er ideel til at fa pulsen op med, eksempelvis med gvelser pa stepbaenk: 1. ga
lige op og ned, 2. ga op pa det ene og lav et hgjt knzelgft med det andet, og skift sa side, 3. ga op med det ene ben pa stepbaenken og lav et haelspark
med det andet, og ned igen, 4. Ga op pa stepbaenken og lav et spark ud i luften, 5. ga op pa baenken og klap med handerne over hovedet osv. Ved alle
gvelserne kan man tilfgje armene, og derved progrediere med motorisk dual-tasking. Man kan ogsa bede dem om at kigge fra side til side, mens de
gar op og ned for at udfordre det sensoriske system.

Steptraeningen kan ogsa med fordel laves med udgangspunkt i BIG konceptet, hvor ROM og bevaegelser med stor amplitude er i fokus. Dette laves
uden stepbank, hvor man tager store step ud til siden, frem og tilbage, maske kombineret med store armbevaegelser.

Man kan ogsa lave en mere styrkepraeget omgang, hvor man laver step op og ned fra stepbaenk/boks/bosu, efterfulgt af lunges og udfald til side, frem
og tilbage med fokus pa at komme godt ud til siden og returnere til udgangsstiliing ved at skubbe eksplosivt fra.

Med pinde/stokke: Deltagerne star i en cirkel med hver sin pind. Nar tp siger “hgjre”, slipper alle deres pind og gar mod hgjre for at gribe personen til
hgjres pind. Det gelder om ikke at tabe pindene. Omvendt ved "venstre”.

RSS traening 10 min.

Alle sidder pa en stol (+/- armlaen) eller en bold alt efter niveau. Man rejser eller saetter sig 1. ved at stgtte pa armlaen/skgd, 2. armene krydset pa
brystet, benene godt ind under sig i hoftebredde afstand, 3. armene kgrer op og ned over hovedet, mens man rejser sig, 4. armene krydset pa brystet,
mens man rejser sig pa ét ben, 5. armene kgrer op og ned, mens man rejser sig pa ét ben.

Dette bliver meget hurtigt funktionel styrketraening, husk pauser. Man kan evt. udfordre dem i den siddende balance i pauserne, hvor de kaster til
hinanden i cirklen. Man kan ogsa lave RSS-gvelsen svaere ved at bruge kognitiv dual-tasking, hvor de i urets retning i cirklen skal naevne alle de
pigenavne de kan med L. Eller man kan udfordre deres sensoriske system ved at bede dem lukke gjnene, mens de rejser-og-satter-sig.
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2. Treeningsforslag — Forslag til opbygning af stationstraening
4 stationer: 1. forhindringsbane, 2. standtraening, 3. stepgvelser, 4. RSS
Man er pa hver station i 2 min, med 30 sek. til at rotere/drikke vand.

Man kan med fordel zendre gvelserne 3 gange undervejs for at skabe variation.

1.

Sidestep

2. standtraening

=

4. rejse-saette-sig

W

3. steptraening

%

-

Hurtig
gang

Slalom gang ml. kegler

1. Som vist pa tegning
2. Enrunde magen til fgr hvor man skal huske en talreekke, mens man gar runderne indtil tiden er gaet
3. Drible, jonglere med ballon pa fluesmaekker, naevne manederne baglaens mens man gar sa hurtigt man kan, slalom gang mens man siger alle
de pigenavne man kan med S.
Station 2:
1. Tandemstand/ét ben stand, mens man naevner alle de mandsnavne man
kan med K
2. Tandemstand/ét ben stand, mens man dribler med en bold/jonglere med
en ballon pa en fluesmaekker
3. Tandemstand/ét ben stand, med lukket gjne
Station 3:
1. Step op og ned fra bank/bosu/boks, mens man naevner alle de pigenavne 8
man kan med L ;
baglaens
2. Step op og ned fra bank/bosu/boks, mens man kaster en bold op og
ned/jonglerer med ballon pa fluesmaskker
3. Step og ned mens man kigger fra side til side
Station 4:
1. RSS fra stol/bold, mens man naevner alle de byer man kender med J
2. RSS fra stol/bold, mens man kaster bold op og ned/jonglere med ballon pa
fluesmaekker ‘
3. RSSfrastol/bold pa ét ben eller med lukket gjne
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3. Treeningsforslag — forslag til opbygning af partraening

Gangtraening 10 min.

Ga frem og tilbage to-og-to sammen. Skiftes til at lave kongens efterfglger; ga f.eks. pa halene, pa taeerne, i bredstaende, pa linje/tandem eller
baglaens. Lav ogsa gerne gvelser med arme mens i gar; sving, pluk a&bler, ned og samle op mm.

Progression:

1. Kognitiv dual-tasking; forteel naboen om din dag i gar baglaens, fortael manederne bagleens, teel ned fra 93 med 7 tabellen

2. Motorisk dual-tasking; ga sammen og kast/spark en bold til hinanden (regression: reek den frem og tilbage mellem hinanden)

3. Skiftes til verbalt at guide hinanden rundt pa en bane med bind for gjnene

4. Nar | leger kongens efterfglger kan | udfordre hinanden til at beveege hovedet fra side-til-side eller op-og-ned mens i gar, ga pa matter mm.

Standtraening 10 min.

1. Staende med front mod hinanden, begge holder en bold i haenderne. Den ene bevaeger bolden rundt i luften, den anden imiterer bevaegelsen
(spejl) — kan ogsa udfgres uden bold.

2. Staende med front mod hinanden, en bold placeres mellem begges bryst. Skubbende bevaegelser mod bolden simultant. Kan ogsa laves med
en stav, hvor man skiftevis skubber og traekker i hver sin ende.

3. Ryg mod ryg, én bold. Denne afleveres mod hgjre, venstre, over hovedet, mellem benene

4. Sta med front mod hinanden, hand mod hand. Begge personer skal prgve at skubbe den anden ud af balance ved at bevaege sin hand og
armen rundt. Progression: Pa ujeevnt underlag, pa ét ben osv.

Steptraening 10 min.
1. Stepi takt til musik; med klap; lige op og ned; med bred afstand mellem fgdder; med siden til; baglaens; store sving med armene; gge
svaerhedsgraden ved at lave “step-sekvenser” som den anden skal kopiere
2. Step til siden; progredieres med high-five efter 1, 2, 3 eller 4 steps osv.; skiftes til at naevne blomstertyper; skiftevis veksle mellem at lave
forlaens steps og sidesteps med sin makker
3. Step-up pa stepbaenk; med kast af ballon/bold; med squat; med hgjere hastighed

RSS traening 10 min.
1. Par gvelse, hvor man holder hinanden i haanderne og saetter sig pa en stol/fiktiv stol/bold og rejser sig ved at traekke i hinandens haender
simultant
2. Par gvelse, hvor man rejser sig og giver hinanden high-five/rakker eller kaster en bold
3. Par gvelse, hvor den ene star op og klapper én gang, mens den anden sidder ned og tramper én gang og herefter bytter man, sa man skiftevis
star op og sidder ned og skifter mellem at klappe og trampe. Klap og tramp sker samtidigt.
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Appendix 3: Patient-edukation

Felgende appendix omhandler patient-edukation og mulige emner med en kort beskrivelse. Meningen er her, at terapeuten udvaelger de

for holdet relevante temaer. Dette kan ogsa vaere temaer, som ikke findes her, men som terapeuten har kendskab til, og som findes

relevant for malgruppen.

1. Bevaegelsesstrategier

Rationalet bag traening af bevaegelsesstrategier er at kompensere for nedsat intern (automatiseret) generering af bevaegelser. Nar
strategierne anvendes til aktiviteter, induceres motorisk laering formentlig som fglge af skabelse af kompensatoriske forbindelsesveje i
hjernen. En kombination af cueing, opmaerksomhed, sekvensering af strategier samt nedbrydning af komplekse motoriske opgaver til
simplere komponenter kan anvendes i forhold til at forbedre evnen til eksempelvis forflytninger, dagligdagsaktiviteter og gang. Bevidst
anvendelse af kognitiv strategi medvirker til gget motorisk agility/range of motion, amplitude pa bevaegelsesopgaven etc. ved
eksempelvis intern og ekstern (visuel, auditoriske og taktile) cueing.

Table 13.1 Framework for classifying cueing strategies, parameters and modalities

(Reprinted from Nieuwboer et al 2008, with permission)

Cueing strategy Cueing modalities Cueing Examples of cues Gait parameters
parameters
External generation Visual cueing Step amplitude Lines on floor Increase step size
Pattemed carpet or ties
Walking sfick with laser beam
]
External generation Auditory cueing Sep frequency Metronome beat Modify stepping rate
| Musical rhythm
Extemnal generation Visual cueing Step frequency Rhythmic flash of light Modify stepping rate
External generation Somalosensory cueing Siep frequency Rhythmic vibration Modify stepping rate
Electrical pulse
Touch
Treadmill
Associating external/ Auditory cue and attention Stiep frequency Metronome beat Modify stepping rate
| internal generation and Concentrating on taking big steps in and increase step
amplitude time to beat size
Intemal generation No cue, just attention Sep amplitude Concentrating on taking big steps Increase step size

For yderligere information om Cueing henviser vi til European Physiotherapy Guideline for Parkinson’s Disease.

2 Neurological Rehabilitation, Carr and Sheherd, 2010
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2. BIG-koncept

LSVT BIG er et amerikansk traeningssystem designet specielt til parkinsonramte. LSVT er forkortelsen for Lee Silverman Voice Treatment, da
programmet ogsa kan omfatte stemmetraening. | konceptet er der fokus pa at ggre bevaegelserne “store”, som skal hjalpe personen med at blive
straekket og rettet ud. De store bevaegelser, lange skridt og straek skal modvirke sygdommens tendens til sma bevaegelser. Konceptet rummer bade
bevaegelighed, smidighed, koordination, funktionel mobilitet og andre elementer, som er meget relevante.

3. Motivation

Parkinson’s er en sygdom som de ramte personer skal handtere og leve med resten af livet. Der er efterhanden rigtig god evidens for, at traening har
god effekt, og det er derfor vigtigt at hjeelpe deltagerne med at fastholde eller finde motivationen for traening. For at veere motiveret er det vigtigt at
kunne se meningen med det man laver, og derfor kan der med fordel bruges tid p3, at give deltagerne viden om deres sygdom, hvad traeningen ggr
for dem og hvorfor det er vigtigt at fastholde hele livet igennem. | den forbindelse kan terapeuten ogsa fa feedback og ideer fra deltagerne, sa de far
mere ejerskab over traeningen. For man ved, at med stgrre meningsfuldhed og ejerskabsfglelse er der stgrre mulighed for at fremme den indre
motivation. Den ydre motivation ses maske mere i den normale praksis og er stadig fin at holde fast i. Der kan her sattes mal (se afsnit "malsaetning”)
og der kan roses, som vanligt, nar gvelserne i traeningen er flot udfgrt.

4.”Empowerment” og ”“self-management”

Empowerment definition = processer, der fremmer patienters evner og muligheder for at tilegne viden, holdninger og faerdigheder, der gger deres
muligheder for at handle og traeffe deres egne, kvalificerede valg af betydning for deres samlede (helbredsrelaterede) livssituation®. Med andre ord er
det tilbagevindingen af magt over egne livsvilkar, eget liv.

Dette fokusomrdde omhandler PmPD’s evne til handtering af symptomer, behandling, fysiske-, psykosociale- og sociale konsekvenser samt
livsstilsaendringer, som sygdommen medfgrer. Malet for en sddan samtale, kunne vare at ggre personen med parkinsons i stand til at tage vare pa
egen sundhed. Det handler om at hjaelpe den sygdomsramte og deres familie med at opna viden, evner og tiltro til, at de kan handtere den kroniske
sygdom.

Levering af information og radgivning er vigtig for at styrke deltagernes empowerment i henhold til at tage en aktiv rolle i sin sygdomshandtering. At
seette patienten i centrum er et essentielt element for at sikre kvaliteten i behandlingen og det omtales i stor stil i De Europeeiske Guidelines. Det
centrale er, at behandlingen malretter sig behov, motivation og evner hos personen.

3 Forebyggende Sundhedsarbejde, 6. Udgave, Munksgaard
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Gruppers empowerment relaterer sig til kollektiv aktion for at fa stgrre indflydelse pa og kontrol over levevilkar og livskvalitet. Ved at seette dette
begreb pa dagsordenen og skabe en dialog med deltagerne omkring deres selv-handtering af sygdommen samt evt. at yde information og radgivning
omkring sygdommen, kan der skabes grobund for gget empowerment. Hvordan det konkret skal forega, er op til fysioterapeuten, men i meget
velkommen til at kontakte os, hvis | eri tvivl eller har brug for inspiration.

5. Generelle anbefalinger for fysisk aktivitet

Personer med parkinsons sygdom skal om muligt motiveres til at fglge de generelle anbefalinger for fysisk aktivitet i det henseende at forebygge
inaktivitet. Ifglge de Europaeiske Retningslinjer er personer med parkinsons sammenlignet med raske jaevnaldrende ca. En tredjedel mindre aktive.
Inaktivitet reducerer muskelstyrke- og leengde, specielt i de vaegtbaerende muskler for zeldre mennesker. Nedsat muskelstyrke i benene er associeret
med gget faldrisiko, reduceret ganghastighed, reduceret balance og funktionel mobilitet. Fysisk aktivitet kan forebygge livsstilssygdomme og mange
af de uheldige fglger ved inaktivitet som hjerte-kar-sygdomme og type 2 diabetes, smerte, osteoporose, depression osv.

Forskningsgruppen opfordrer, til at fysioterapeuten opfordrer holddeltagerne til sa vidt muligt at fglge geeldende anbefalinger for at fremme
funktionel uafhaengighed og sundhed. For yderligere information henviser vi til Sundhedsstyrelsens ”Fysisk Aktivitet — handbog om Forebyggelse og
Behandling”.

Sundhedsstyrelsens generelle anbefalinger fglger:
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Anbefalinger for fysisk aktivitet for voksne (18-64 ar)

Veer fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen. Aktiviteten skal vaere med moderat til hej intensitet og
ligge ud over almindelige kortvarige dagligdags aktiviteter. Hvis de 30 minutter deles op, skal aktivite-
ten vare mindst 10 minutter.

Mindst 2 gange om ugen skal der indga fysisk aktivitet med hej intensitet af mindst 20 minutters va-
righed for at vedligeholde eller @ge konditionen og muskelstyrken. Der skal indga aktiviteter, som @ger
knoglestyrken og bevaegeligheden,

Fysisk aktivitet ud over det anbefalede vil medfere yderligere sundhedsmaessige fordele.

Almindelige kortvarige dagligdags aktiviteter defineres i denne sammenhasng som de aktiviteter, man hyppigt ud-

farer i dagligdagen af kort varighed (under 10 minutter) uanset deres intensitet.

6. Malsaetning
Betydning af SMART-malsaetning:

S — Specifikt: Et tydeligt afgraenset mal, sa alle parter ved hvad der skal opnas.

Anbefalinger for fysisk aktivitet for ldre (+65 ar)

Veer fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen. Aktiviteten skal vaere med moderat intensitet og ligge
ud over almindelige kortvarige dagligdags aktiviteter. Hvis de 30 minutter deles op, skal aktiviteten
vare mindst 10 minutter.

Mindst 2 gange om ugen skal der indga aktiviteter af mindst 20 minutters varighed, som vedligeholder
eller ager konditionen og muskel- og knoglestyrken,

Lav udstraekningsavelser mindst 2 gange om ugen af mindst 10 minutters varighed for at vedligeholde
eller ege kroppens beveegelighed. Udfar desuden regelmaessigt avelser for at vedligeholde eller age
balanceevnen,

Fysisk aktivitet ud over det anbefalede vil medfere yderligere sundhedsmaessige fordele.

@velser, der vedligehalder eller ager kroppens smidighed op balanceevne er for at aprethalde evnen til at klare
daglipdagsfunktioner ag for at reducere risikoen for fald eller andre skader | hverdagen.

Hvis rnam har en diagnose, hvor Fysisk aktivitet er en del af behandlingen, bar man vaere fysisk aktiv ph en mide ogi
et omfang, der er effektivt i forhald til diagnasen og samtidig tager hensyn til ens mobilitet.

Almindelige kortvarige dagligdags aktiviteter defineres i denne sammenhasng som de aktiviteter, man hyppigt ud-
farer | daglipdagen af kort varighed [under ti minutter] uanset deres intensitet.

M — Malbart: £ndringen skal kunne males og dokumenteres sa det kan ses nar malet er opnaet og aendringerne er sket.

A — Acceptabelt/Attraktivt: Det er vigtigt at alle der har en indflydelse pd om malet opnas bakker op om dette.

R — Realistisk: Har det hold i virkeligheden og kan det opnas indenfor de opstillede rammer.

T - Tidsbestemt: Tidsrammen skal fremga tydeligt saledes alle ved hvornar malet skal vaere naet.

SMART-mal kan opstilles indenfor for rammerne af dette projekt og kan bruges som et motiverende vaerktgj sa deltagerne har et konkret mal for gje.
Dette redskab er en vigtig del af de europaeiske retningslinjer, da det kan hjelpe til at gge motivationen, personens empowerment og self-
management. Derfor kan der med fordel bruges tid pa, at introducere SMART-mal til deltagerne bade pa individuelt- og holdniveau. Alle punkterne i
SMART er selvfglgelig vigtige, men specielt om det er realistisk indenfor rammerne for holdtraening er vigtig at have for gje. Det kan ogsa vaere en ide

at have bade et kort- og et langsigtet mal.
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