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		Редовните упражнения могат да помогнат в борбата с мултипленната склероза (множествена склероза), но е важно да обърнете внимание на някои факти, преди да започнете тренировки, за да бъде начинанието ви успешно. Според американски проучвания сред пациенти с множествена склероза (МС) умерената физическа активност подобрява състоянието на пациентите, повишава качеството им на живот и забавя хода на заболяването.

Хубаво е, преди да започнете физическите натоварвания, да направите консултация с вашия невролог, който да ви насочи към определен тип активност и интензитет. Обърнете се към него със следните въпроси:

–          Видовете упражнения, които най-добре пасват на здравословното ви състояние, и тези, които е добре да избягвате;

–          Интензивност на тренировката;

–          Продължителност;

–          Разговор с друг специалист, например физиотерапевт, който да ви помогне за изготвяне на индивидуален план за вашите нужди.

Ето няколко съвета от нас за успешна тренировка. Тези съвети не заместват консултацията със специалист, но ще ви помогнат в началото:

–          Винаги правете „загрявка“;

–          Тренирайте в безопасна среда, избягвайте хлъзгави подови настилки, слабо осветени помещения, остри ръбове и други потенциални рискове;

–          Ако ви е по-трудно да пазите баланс, правете упражнения, държейки се за барплот или парапет;

–          Ако се почувствате зле или започнете да изпитвате болка, спрете;

–          Изберете активност, която ви доставя удоволствие. Водна аеробика, плуване, тай-чи и йога са отлични занимания за хора с множествена склероза и дават много добри резултати.

Бъдете внимателни, за да не прекалите с тренировката! Някои хора с МС са по-чувствителни към симптомите на претоварване. Не тренирайте в часовия интервал 10:00 –14:00 ч.! Опитайте да тренирате рано сутрин или привечер. Пийте повече течности. Научете се да „чувствате“ тялото си и да му давате почивка, когато има нужда!
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			Романтични поверия за осми март

			7.03.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Съществуват много поверия, свързани с най-женския празник - осми март. » Прочети
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			Разбира се, кой не иска да знае?! » Прочети

			

		

	
		
			[image: ]
			Защо някои пушачи не могат да спрат цигарите?

			23.11.2016 (Коментари: 7) 

			Широко разпространеното мнение, че прекратяването на вредния навик зависи от волята, беше развенчано с новото изследване на американски учени от Северна Каролина.



 » Прочети

			

		

	
		
			[image: ]
			Ходенето е по-полезно от тичането

			10.04.2013 (Коментари: 0) 

			Добра новина за тези, които предпочитат дългите разходки пред изморителното тичане.
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			Мъжете с оредяваща на темето коса, изглежда, са по-застрашени от  сърдечни болести в сравнение със своите връстници с младежки гъста  прическа. » Прочети
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			Колко калории горим в чистене?

			27.03.2013 (Коментари: 0) 

			Повечето жени не си представят, че почистването на дома може да им осигури не само чистота, но и стройна фигура.
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			Кръвното вреди на зъбите

			26.03.2013 (Коментари: 2) 

			Екип от изследователи от Швеция откриха още една лоша последица от високото кръвно налягане и сърдечните болести – увреждането на зъбите.
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			Полезно ли е обезмасленото мляко за децата?

			25.03.2013 (Коментари: 0) 

			Преди се смяташе, че обезмасленото мляко поддържа здравословното  тегло на децата, но ново проучване разкри, че помага за напълняване.
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			Диня и домати за вечна младост

			22.03.2013 (Коментари: 3) 

			Американски диетолози препоръчват да добавите червените хранителни продукти към ежедневното си меню, за да съхраните младостта си, предаде БГНЕС.
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			Приспивателните подобряват паметта

			16.03.2013 (Коментари: 0) 

			Приспивателните таблетки могат да помогнат за подобряването на паметта и да открият път към намирането на лекарство срещу деменция, предаде БГНЕС.
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