PING PONG

f(‘/' | 3
I I

PARKINSON

BYDENJE

SSSSS




STOLNLTENTS T PARKINSONOVA BOLEST

Lije€enje Parkinsonove bolesti bazirano
je na simptomatskoj terapiji, odnosno
terapiji koja korigira simptome bolesti.
Jo$ uvijek nemamo dostupnu terapiju
koja bi utjecala na tijek bolesti, zaustavi-
la bolest ili izlijecila bolest. Uz lijekove se
preporuca redovito provodenje i fizikal-
ne terapije bilo kojeg tipa. Dosadasnja
istrazivanja su pokazala da fizicka aktiv-
nost jedina ima mogudi neuroprotektivni
ucinak, odnosno moze utjecati na uspo-
renje tijeka bolesti. Moguéi mehanizmi
na koje ona utjece su preko povecanja
energije mitohondrija (organele koje
proizvode energiju za tijelo), antioksi-
dativni uc¢inak (smanjeno stvaranje tok-
si¢nih tvari), smanjenje upalnog procesa
koji pridonosi neurodegeneraciji (pro-
padanju Zivéanih stanica), popravljaju-
¢i angiogenezu (stvaranje novih krvnih
Zila koje popravljaju cirkulaciju u mozgu)
i stvaranje novih sinapsi (veze izmedu
Ziv€anih stanica koje omogucéuju komu-
nikaciju unutar mozga) (1). Medu aktiv-
nostima koje pogoduju Parkinsonovoj
bolesti tako se spominje tango, tai chi i
boks, a sve vise i stolni tenis. Opcenito

stolni tenis poboljSava fizicku aktivnost,
misi¢nu snagu i opc¢e zdravstveno stanje
u zdravoj starijoj populaciji (2). U bole-
snika sa Parkinsonovom bolesti pokazao
se da utjece pozitivno na motoriku, koor-
dinaciju, planiranje pokreta, paznju, ras-
poloZenje i socijalnu komponentu (3,4).
Stolni tenis stavlja fokus na ravnotezu i
balans, utjece na koordinaciju oko-ruka
i i daje ritam reciprocne igre (3). Mogu-
¢i mehanizmi kojim stolni tenis djeluje
pozitivno na simptome Parkinsonove
bolesti su u kontinuiranoj potrebi zama-
hivanja rukom Sto dovodi do pozitivhog
utjecaja na misice leda koje drze kraljez-
nicu (5). Osim toga ritmi¢ko udaranje
loptice o stol ili pracenje loptice ocima
moze predstavljati senzorni trik koji bo-
lesnicima olakSava zapocinjanje pokreta
(6,7). Tijekom igranja stolnog tenisa do-
lazi do aktivacije viSe mozdanih centara.
Za potrebe planiranja i strategije aktivira
se prefrontalni rezanj (dio ¢eonog re-
Znja zaduzen za planiranje aktivnosti),
za koordinaciju i finu motornu aktivnosti
aktivira se mali mozak, te dolazi i do ak-
tivacije hipokampusa (dio mozga zadu-



Zen za ucenje, pamcenje i emocije) (8).
Jo$ jedan pozitivan efekt ovog sporta
je i natjecateljstvo Sto pacijentima pru-
Za dodatni izazov i potrebu veceg truda
i borbe (9). Istrazivanje na 12 bolesnika
oboljelih od Parkinsonove bolesti na ja-
panskom sveucilistu u Fukoki pokazala je
da Ix tjedno treniranje stolnog tenisa po-
boljSava ve¢ nakon 3 mjeseca motorne
simptome i aktivnosti dnevnog Zivljenja,
odnosno svakodnevno funkcioniranje.

Osim toga studija je pokazala da je ucin-
kovitost ovog sporta dobra i za bolesni-
ke sa uznapredovalim stadijima bolesti
koje prate nevoljne kretnje te “wearing
off” problemi (smanjenje djelovanja le-
vodope pred slijedecu tabletu). U studiji
nije bilo prijavljeno veéih ozljeda (bol u
ledima i pad) tako da se ovaj sport moze
smatrati sigurnim za bolesnike sa smet-
njanja kretanja (9).

IASTO TRENIRATL STOLNL TENIS!

1. Tenis je dobar za kardiovaskularni sustav
jer ga aktivira, bilo da se igra protiv supar-
nika ili samostalno protiv zida nasuprot.

2. Olaksava odrzavanje tjelesne tezZine
adekvatnom.

3. Utjece pozitivho na snagu, okretnost i
fleksibilnost.

4. Rotacijski pokreti u struku pomazu u
smanjenju rigora aksijalnih misi¢a (misi¢-
ne napetosti u misi¢ima duz kraljeznice).

5. PoboljSava se mentalna paznja, fokus na
igru i vrijeme reakcije (Sto moze pozitiv-
no utjecati na problem sa iznenadnim
zamrzavanjem tijekom kretanja).

6. PoboljSava se kriti¢no i takti¢no raz-
misljanje te povezuju razliciti dijelovi
mozga da medusobno suraduju.

7. Tenis moze utjecati na razinu seroto-
nina (signalna molekula u mozgu) koja
utjece na san i raspoloZenje.

8. Socijalni je sport te pruza mogucnost
poboljSanja socijalne komunikacije i
Sirenja socijalne mreze Sto ima poziti-
van efekt na Parkinsonovu bolest.



TRIKOV

1.1 kada se ne igra stolni tenis, loptica
moze pomodi kao dio fizikalne terapije.
2. Pokusajte kotrljati tenisku lopticu iz-
medu dlanova kako bi prsti ostali gipki.
3. Kotrljajte lopticu po stolu kako biste
ispruzili prste i pomogli u povecaniju

manuelne spretnosti i koordinacije
oko-ruka.

4. Isto mozete napraviti i sa nogom. Ko-
trljajte lopticu stopalom po podlozi.
To utjece pozitivho na koordinaciju
stopalo-mozak (10).
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