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I. SM Mozgasprogram a sclerosis multiplexes betegeknek

A Magyar Sclerosis Multiplexes Betegekért Alapitvainy (MSMBA) 2021. december elején
inditotta el SM betegek célz6 ingyenes mozgasprogramjat.

Budapesten ¢és Nyiregyhdzan személyesen Iehetett bekapcsolddni csoportos ¢€s egyéni
gyogytornaba. Emellett internetes kapcsolattal otthonrdl kovethetd jogadran és gerinctornan valo
részvételre is lehetdség nyilt.

2021. december és 2022. junius kozott 198 online és személyes jelenlétii mozgasorat tartottak
meg az SM Mozgasprogram oktatéi — 12 személyes gydgytorna, 86 online gerinctorna és 100
jogaora alkalmaval mozoghattak ingyenesen a hazai SM betegek.

A programban 65-70 {6 vett részt rendszeresen. Szamos olyan SM beteg van, aki az SM
Mozgasprogram kezdetén csatlakozott a felhivashoz, és annak elinduldsa é6ta rendszeres
résztvevoje az oraknak.

Minden orvosi ajanlas azt tamasztja ald, hogy a rendszeres testmozgas segit megdrizni, javitani az
SM betegek allapotat, erénlétét. Sokan nem jutnak el szervezett rehabilitacids vagy rekreacios
foglalkozasokra, a hozzaférést a koronavirus jarvany tovabb rontotta. A Magyar Sclerosis
Multiplexes Betegekért Alapitvany tapasztalt szakemberek bevonasaval, a Sanofi tdmogatasaval
inditotta el mozgéasprogramjat.

Az SM Mozgasprogram felhivasa és részvételi szabalyzata:
https://www.msmba.hu/mozgasprogram/
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I1. Az SM Mozgasprogram oktatoi

Fiiredi Rita gyogytornasz-fizioterapeuta
budapesti csoportos gyogytorna

Tobb mint 20 éves gyakorlati hattérrel torna csoportokat is vezettem
Parkinsonos betegeknek, szivmiitotteknek, kismamaknak, idds, nehezen
mozgd pacienseknek. Mindig konnyed, baratsdgos 1égkor alakult ki a
csoportjaimban. Az SM betegségben nagyon fontos, hogy megdrizziik a
mozgasképességiinket. A megfeleld terhelésti, erdsitd edzés minden
esetben javithatja az  alloképességet ¢és az  életmindséget.
Mozgasterapiaval a célom elsésorban a meglévé mindennapi funkciok
megdrzése, valamint a fizikai és lelki allapot romlasanak megeldzése.
Ezt csak kozosen érhetjiik el nyugodt kdrnyezetben, vidam tarsasagban
¢s megfelelé tempdju, konnyed gyakorlatokkal. Csoportos tornaimon a
résztvevok aktualis testi és lelki allapotdhoz igazodva az iziileteket
atmozgatd, keringésjavitdé konnyed tornat tartok sok pihenéssel,
1égzéssel, jarasgyakorlatokkal, az aktivabb rész végén relaxacioval.

Saringerné dr. Szilard Zsuzsanna testneveld, szakedzé, féiskolai tanar
online csoportos gerinctorna

A Semmelweis Egyetem Petd Andras Kardan a leendd konduktorokat
oktatom, tobb mint 10 éve én is SM beteg vagyok. Sportolas kozben
eleinte nekem is hihetetlennek tiint, hogy képes vagyok az adott
mozdulatot megtenni, az adott edzéstervet végigcsindlni, de mégis
elkezdtem ¢és befejeztem, egy rovid id6 utdn pedig a testem meghalélta a
munkat. A heti egyszeri gerinctornat kimondottan il6 és fekvd helyzetben
végezziik online. A cél a térzsizmok funkciondlis miikddtetése, erdsitése
gerinckiméld testhelyzetekben. Bemelegités, tudatos izomerdsités, majd
alapos nyujtds ¢és relaxacio. A feladatvégzés kozben folyamatosan
instrudlom a résztvevoket, hogy mire kell odafigyelni, hogyan kell
helyesen végrehajtani a gyakorlatokat. Ko6zds célunk lehet, hogy a
rendszeresen végzett gyakorlatok hozzasegitsék a résztvevoket ahhoz,
hogy a napi tevékenységeiket konnyebben végezhessék el.

dr. Kelemen Kunigunda yin jogaoktato
online yin joga

Jogasz és yin jogaoktatd vagyok. Joga iranti szeretetem 2012-ben
kezdddott, azdta folyamatosan gyakorlom, mélyitem tudasom, képzem
magam. Vallom, hogy a joga éveket ad az élethez és életet az évekhez.
A yin jogaban a fokusz a teljes elengedésen, ataddson, passzivitdson
van. Segiti az elcsendesedést, a jelenbe és az Onmagunkhoz vald
megérkezést. Aktivizalja a test természetes gyogyitod képességét, feltolti
az energiakészletet, feloldja a mélyen elraktarozott stresszt. A hosszan
kitartott pozok segitségével az izmok ellazulnak, ezéltal gyakorolunk
hatast a kotoszoveteken at a szalagokra és iziiletekre.
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Gyuricza Laszl6 gyogytornasz
nyiregyhazi egyéni és csoportos gyogytorna

A Magyar Sclerosis Multiplexes Betegekért Alapitvany nyiregyhazi
nappali ellatohelyén, a Borbanyai Rehabilitacios Hazban dolgozom, ahol
sz¢les korben taldlkozom kiilonboz6é klinikai koérképekkel. Csoportos €s
egyéni tornakat egyarant tartok valtozatosan, eszkdzhasznalattal szinesitve.
A Debreceni Egyetemen végeztem gyogytorndszként. Egyarant szivesen
foglalkozom gyerekekkel, fiatalokkal és iddsebbekkel. Célom, hogy a
fizikai gyogyitas mellett lelki tdmogatast is nyujtsak a pacienseimnek.
Gyogytorndsz szemmel elsédleges célomnak tartom, hogy a mozgast
megszerettessem a betegekkel és arra sarkalljam 6ket, hogy azt beépitsék a
mindennapi €letiikbe.

Magyar Sclerosis Multiplexes
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II1. Felmérés a résztvevok korében az SM Mozgasprogramrol

Az MSMBA SM Mozgasprogram résztvevoit arra kértiik, osszak meg veliink a programmal
kapcsolatos tapasztalataikat, javaslataikat.

1. Miért jelentkezett a programba? Mit vart t6le?

2. Igazolodtak-e a varakozésai? Mit tapasztalt a foglalkozéas(ok) soran, mi jelentett pozitivumot az
On szamara? Erezte-e elényét a részvételnek?

3. Ha sikertil eldteremteni annak tovabbi anyagi fedezetét és folytatddhatnak a foglalkozéasok, mit
javasolna a jovOben a programmal kapcsolatban?

Szemelvények a valaszokbol:

»A programba azért jelentkeztem, mert tenni szerettem volna az egészségemért. Nyilvan
csodat nem vartam, de biztam benne, hogy kdnnyebbé teszi a mozgasomat.
A varakozasaim igazolddtak, koncentralassal €s még tobb akarattal konnyebben sikeriil minden.

Tapasztalataim: abszolit pozitiv, mindenkinek volt megfeleld feladatsor az allapotahoz
mérten. A kozdsség pedig tamogatonak bizonyult.

Egy videotar jellegli ,,szolgaltatas” vagy vided hozzaférés szerintem jo otlet lenne, bar ezzel
elveszne az a lehetdség, hogy a hibas végrehajtast javitsak. Vagy akar heti 2-3 foglalkozés tartasa
csoportonként, még szignifikansabb javulast produkélhatna tobbeknél.”

»25 éve élek SM-mel, de egyre inkdbb azt gondolom, hogy (nekem) csak a rendszeres
mozgas segit. Ezért szivesen részt veszek irdnyitott torndban, hisz az ember magatél nem mozog
kell6 mértékben, rendszerességgel. Szerencsére mar 10 éve nem volt shubom, de jobban érzem
magam az Alapitvany éltal kinalt mozgastél. Eletmodvaltassal talan sikeriil lassitanom a betegség
progressziojat, sot tobbet tudok menni, mint kordbban. Hélas vagyok a terapeutanak, Saringerné Dr.
Szilard Zsuzsanak a jo szoért, a mozgasért és szivesen veszek részt a kovetkezo lehetdségben is!”

,,K0szOnom a lehetdséget, hogy online jogazhatok hetente 1x. Terhességem el6tt is jogaztam
hetente 2-3x, most ennek a heti 1 alkalomnak is nagyon oriilok, mert nem lenne idém eljarni
tobbszor és a mozgas nekiink nagyon fontos.”

»A joga mindig is foglalkoztatott. Nem volt igazabol "okom" ra, hogy bele kezdjek.
Motivacio az SM miatt elég erds lett. Hiszem, hogy ép testben ép 1élek lakozik. A mozgas a testben
¢és egyarant a lélekben fejti ki hatasat. Fizikalis és mentalis fejlodést vartam tdle.

Viérakozasomon tul mutatott eredményeket igazolta a tény, hogy konnyebben mozgok,
fittebb lettem. Mentalisan a nyugalom és a stressz teljes elhagyasa magaért beszél. A mozgasbol
fakado alloképesség par honap utan latvanyos. Halds vagyok az oktatonknak és ondknek is a
lehetdség miatt. Az élmény miatt!

Javaslatom a kovetkezd: Mindenki akinek lehetdsége van, kezdje el! Online platformon
kényelmes és tokéletes megoldas mindenki szdmara. Hetente 1-2 alkalom csoportos ora mellett
magunk is tudjuk csinalni ezzel parhuzamban. Program mellett egy allapot felmérés is szoba
jOhetne, igy az oktatd, 6ndk, €s a résztvevd is latna a folyamatot a fejlédésben.”

»A joga mar a betegségem diagnosztizalasa eldtt (2006) része volt az életemnek, de egyre

kevésbé tudtam erét venni magamon a rendszeres gyakorlasdhoz! A program segitségével
motivaciot kaptam €s ha nem is mindennap a teljes programot végig, de tobbet mozgok. Sajnos
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télen panik betegséget allapitottak meg nalam, a 1égzégyakorlatok ismerete és alkalmazdsa nagy
segitség volt ennek kapcsan is! Osszességében testileg és lelkileg is sokat ad a mindennapokban!
Amennyiben folytatodik a program mindenképpen szeretnék csatlakozni az alkalmakhoz! Koszonet
a lehetOségért!”

»Eredetileg is jogaztam, jogazok, ez a mozgasforma kozel all hozzam, ezért is jelentkeztem.
A rendszeresség €s a szakmai kontroll, illetve iranyitas viszont hianyzott eddig, ezeket a hianyokat
szerettem volna potolni a jelentkezéssel.

Nem csalodtam: a szervezésre, a szakmai €s emberi hozzaallasra nem lehet panaszunk,
minden megfelelden el6készitett, az oktatd kedves, tiirelmes. Kiilon kdszonet neki az életmodbeli jo
tandcsokért. Mar 1-2 foglalkozas utan energikusabbnak éreztem magam és ez arra enged
kovetkeztetni, hogy hosszil tdvon is hasonld pozitiv hatdsai lehetnek/lesznek, ezért is Oriiltem a
lehetdségnek, hogy folytatddhat a program marcius utén is.

Javaslataim: azok szédmara, akik valamilyen okbol kifolyolag (betegség, akadalyoztatas,
internet, miszaki probléma, stb.), a jelentkezés ellenére mégsem tudtak részt venni az adott
alkalmon, utélag megkaphasséak az 6rat videon vagy egyéb elektronikus formaban. /Ez a lehetdsége
egyébként azoknak is hasznos lehet, akik eleve nem tudnak jelentkezni a megadott heti 1-2
idépontra/. Az alapitvanynak fel lehet ajanlani az ado 1 %-t , errdl lehet tajékoztatast kiildeni a
jelentkezOknek. Nyaron/Osszel/szezonalisan ,,tabor” jelleggel szivesen jelentkeznék olyan 1 hetes
joga-programra, ahol minden nap lenne 1-1 ora, tehdt 1-1 intenzivebb szakaszt is szivesen
kiprobalnék.”

»Azért jelentkeztem a programba, mert szeretném a mozgds tartomanyokat bdviteni, és
megnyugvas a lelkemnek. Igen fokozatosan javul a mozgasom €s megnyugszik a lelkem 6ra végére.
Szeretnék tovabbra is részt venni az online joga oran €s még mas foglalkozast is kiprobalni a joga
mellett.

Ez a fizikai mozgas jO nekiink. A jogan kiviil még hetente 2x edzem a testem, ebben a
kihivasban nagyon elfaradok, ami utdn nehezen megy a mozgas ez elkeseritd, lehangolo, lelkileg
fajdalmas a kiszolgaltatottsdg, de masnap sokkal jobb a mozgasom. Javasolndm egy lélekbuvar
alkalmazasat aki atlenditene ezeken a holtpontokon benniinket.”

»dzerettem volna egy olyan rendszeres mozgast, amit az otthonomban is gyakorolhatok. Az
online Yin joga allt hozzam a legkdzelebb. (HKO természetgyogyasz is vagyok, a betegség jobb
megismerése miatt.)

Uj élményeket és a testemben nagyobb kiteljesedést, ellazulast, nyugalmat vartam. Teljes
mértékben igazolddtak a varakozasok, s6t olyan dolgokat is megtapasztaltam, amit nem vartam
(egység, félelemmentesség, stb.)

A foglalkozasok nagyszeriien voltak felépitve. Kunigunda még az adott 6ra hangulatara is
figyelt. Szamomra egy csoda minden Yin joga foglalkozas. Minden nap egyediil is gyakorlok, de a
Tanitom altal vezetett 6rak mas energia mindséget jelentenek. Az egyik legjobb dontés volt az
¢letemben, hogy jelentkeztem. A Kunigunda altal vezetett Yin joga ora tokéletes egy olyan
embernek is, aki kerekesszékben iilve korlatozott mozgasokat tud kivitelezni. Javaslatom a minél
sz¢élesebb korben valo népszertisités.”

»Azért jelentkeztem a programba, mert ugy gondoltam ez is segithet a mozgasban ¢és
mentalisan is. Nyugodtabb vagyok, hamarabb sikeriil elaludnom esténként, midta rendszeresen részt
vehetek a foglalkozasokon. (Igaz, még mindig csak hallgatom, nem pedig érzem, mit kellene
éreznem.) A mozgas fontos része a mindennapjaimnak, esti tornamba bekertilt a foglalkozasokbol is
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egy-egy elem. Oriilok, hogy jelentkeztem. Nagyon jo, hogy igy, online 6ran is részt tudunk venni a
jogan: ezt a lehetdséget a karanténnak is koszonhetjiik, Ha folytatddik a program, szeretnék a
tovabbiakban is részt venni.”

,.Szerettem volna beépiteni a napirendbe a folyamatos mozgast. Ugy gondoltam, hogyha
valaki olyan tartja, aki ért hozza, hatdsosabb, mint a sajat katfobol torténd mozgés. Az is fokozott
rahangolast jelentett szamomra, hogy tobben vagyunk, elére egyeztetett idopontban kell a mozgast
végezni, s ez nagyobb elvarast jelent majd szdmomra. Az, hogy tobben vesziink részt, nagyobb
kitartas biztositasat jelenti szamomra, mintha csak egyediil végezném a mozgast.

Igen, mindenképpen bevaltotta a szamitasaimat. Mindig késziilok ra, csak ritkan hagyom ki,
ha elfoglaltsagom van. Varom is a programot, lelkileg is pozitiv szdmomra, hogy a ,,sorstarsakkal”
rovid eszmecserét is folytatunk, mindig felt6ltédok a kdzos mozgason. Zsuzsanna foglalkozasait
nagyon pozitivnak érzem, mindig fliz hozza magyarazatot is, hogy miért, hogyan végezziik a
mozgast. Ha nem megfeleléen végezziikk a gyakorlatokat korrigdl, s ezaltal lehetévé teszi
szamunkra, hogy javitsuk a hibas mozgést.

Nagyon j6 dolog a program. Ugy gondolom, hogy akik részt vesziink benne szeretnénk
tartosan is végezni. En személy szerint nagyon bizom benne, hogy sikeriill a folyamatos
foglalkoztatasok lehetdségét megvalositani. Mar annak is nagyon Oriiltem, - talan mondhatom
tarsaim nevében, hogy Oriiltiink-, hogy a méasodik harom honap is megvaldsulhatott.”

,Allapotromlas megakadalyozasa, illetve fejlodés (erésodés és iigyesedés) volt a cél, a
témaban jartas edzd irdnyitasa mellett.

Nagy elony volt a felkésziilt edzd, az online forma, hogy kifejezetten SM betegeknek vald
gyakorlatok voltak, a heti 2 alkalom és természetesen az ingyenesség. Elony a gyakorlatok
egyszerisége miatt szamomra kevéssé volt érzékelhetd, ugyanis a csoportban tobbségében rossz
egészségi allapott egyének vettek részt, koztiik volt, aki agyhoz volt kotve. Az ismétlésszam és a
bonyolultsag iranti elvaras igy jelentdsen kiillonbdzott csoporton beliil.

A programban kifejezetten rossz egészségi allapotu betegek vettek részt, amit demoralizalo
¢és lelkileg megterheld volt latni. Emellett ugyanakkor fontos lenne, hogy olyan SM betegeknek,
akik még nem leszazalékoltak, 6nalld6 munkavégzésre képesek, aktivak, is legyen foglalkozas.
Tehat, ha lehetne kérni, akkor jobb egészségi allapotu egyéneknek, Osszetettebb edzésforma,
amelynek a célja nem pusztan a szinten tartas, hanem a fejlodés, ameddig még erre lehetség van.”

»A programtdl azt vartam, hogy igy rd tudom venni magam konnyebben a rendszeres
mozgasra, az allando6 faradtsagom ellenére és megtanulom azt, hogy ebben a betegségben melyek is
az igazan hatékony gyakorlatok.

Zsuzsa igazi példa a szamomra, nagyon oriilok, hogy az O 6rain vehetek részt, hozza allasa
az allapotahoz, az életéhez és a mozgéashoz bamulatos, pozitiv gondolkoddsa magéval ragad. A
gyakorlatok valtozatosak, alaposan atmozgatnak, kellemesen felfrissitenek és elfarasztanak.

A jovOben, ha lenne ra lehetdség, heti tobb alkalommal torténd gyakorlast és videon elérhetd
orédkat is hasznosnak tartanék.”

»OM érintettként tobbféle tornat probaltam. Pilates (nagyon jo volt), joga, gerinctorna,
fliggesztoracsos torna (nagyon jo), vizi torna (nagyon j6), személyi edz6, gyogytorna. Azonban az
fizikai allapotom nem mindig teszi lehetdvé, hogy elmenjek tavolabbi helyre, hogy tornazzak vagy
utana nehéz hazaindulni.

Ez a torna azonban a lakasba jon. Nincs kifogas, 17 orakor, kedden ott kell lenni. Amiota a
keddi tornakat elkezdtem, minden egyes nap, egyediil is tornazom. Elinditott egy uton. Tanulni
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akartam gyakorlatokat. Segitséget a fizikai allapotom javitdsahoz. Maximalisan igazolodtak az
elvarasaim. Sokat tanultam. Ezeket mésik nap végzett tornakban is hasznalom. Uj a szemtorna, s
megtapasztaltam, hogy milyen fontos a tornakat relaxacidoval zarni. Felkeltette az érdeklddésem a
tudatos 1égzéssel valo foglalkozasra.

Nagyon j6 hasonlé nehézségekkel kiizdé emberekkel tornazni, nem kell magyarazkodni,
hogy valamit miért nem tudok megcsinalni. Nagyon jo, hogy a mi képességeinkhez,
sziikségletliinkhoz késziiltek a feladatok, s hogy folyamatos kontroll van. Rengeteg elényét érzem. A
rendszeres torna, a jobb feladatok, a kozdsséghez tartozéds, s a torna utdni jobb allapot mind
idetartozik. Nagyon nagy orom lenne, ha sikeriilne el6teremteni a fedezetet €s folytatddna a torna.
K6sz6n6m a munkat, amit ebbe fektetnek.

A régebb oOta jaroknak hasznos lenne ¢€s biztonsagos, egy-egy torna hanganyaganak
elérhetove tétele, igy a nem SM mozgasprogramos napon is egy irdnyitott tornan vehetnénk részt.
En oriilnék, ha lehetség lenne jaras terapias foglalkozason is részt venni. Mivel legtobbszor
nagyon rosszul jarok, amikor épp nem f3j, s tudndm emelni is a 1abam, nem tudom, hogyan, miképp
tegyem a végtagjaim. Hogy kellene ,,jo1” santitani. Tehat a nehezebb napokon se artanék annyit a
csipdmnek, medencémnek, gerincemnek. Akér érdekes, hasznos lehetne a tobbféle foglalkozast egy
csomagba tenni. gy mondjuk egyik héten gerinctorna, kovetkez6n joga, aztan gydgytorna lenne.

S persze az dlom, hogy hetente tobb foglalkozas lenne.”

»lapasztalatom alapjan a gyogytorna egy adott betegségen sokat tud javitani. Sokat
szamitott, hogy Zsuzsa, aki tartja, szintén érintett. Nagyon szeretem a foglalkozasokat Nagyon
tetszik a feladatok preciz végrehajtasara vald 6sztonzés. A feladatok dsszetettsége, melyek nem csak
az izmokat, de a koordinéciot, a figyelmet is fejlesztik. Zsuzsa figyelme, hogy kijavit ha nem ugy
csindlom. Lelkes 0sztonzése a feladat mindségi végrehajtasara. Mindig kérdezhetek és segitséget
kapok, ha a mozgassal kapcsolatban infé hianyom van.

Nagyon sikeresnek, hasznosnak, fejlesztonek gondolom a foglalkozast. Most el sem tudom
nélkiile képzelni a hetemet. Nagy segitség! Nagyon szeretném, ha folytatédna.”
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Visszajelzések Dr. Kelemen Kunigunda yin jogaoktato orairol

»Napjaim meghatdrozo része lett a jogaora. Testileg-lelkileg feltdlt. Abban az 1 6raban
sikeriil ellazulni a kiilvilagot kizarni. Olyan teriileteket mozgatunk meg amik eddig teljesen némak
voltak. Ora végére 0j ember leszek testileg lelkileg. Aminek hatésa napokig kitart. S ezt Kunigunda
személyének koszonhetem. Halas vagyok, hogy O tarja az rakat.

Magasan képzett szakember. Minden oOrara lelkiismeretesen felkésziil tematikusan
Osszeallitott gyakorlatokkal figyelembe véve szerény képességeink, korlataink.

Nagyon szeretném, ha folytatddna a Mozgasprogram, mert meggy6zddésem, hogy az
allapotomban jelent6s javulas tortént az elmult honapok alatt. S nem szeretném, ha ez a folyamat
megszakadna.”

»Sokat gondolkodtam, hogyan fogalmazzam meg a tapasztalatokat, mert sokszor nem is
konnytli verbalisan megjeleniteni, amit a test iizen.

Egyrészt amit koszonhetek az a tudatossag a testemmel kapcsolatban. A rendszeresség, ami
segit a hétkdznapokat mederben tartani. A spiritudlis nézépontod, amit behoztal, pont annyira rimelt
a sajat nézépontomra, ami még nekem belefér. A legnagyobb ereje a jogainknak szdmomra a
lecsendesedésben, a stresszoldasban volt. Egy egy ora utdn az egész nap sokkal nyugodtabb,
békésebb volt. Ha més napokon fesziiltnek éreztem magam, volt, hogy eldvettem par gyakorlatot
(kilonosen a légzdgyakorlatokat, amiket imadtam!!), és magamtdl is probaltam bekeriilni a
nyugalmi allapotba. Oszintén az érdkon sokkal konnyebb volt, mert tartottal egy keretet, és sokszor
emlékeztettél is minket, hogy a sajat testiinkre figyeljiink és a jelenre, mas nem szamit. Minden
alkalommal halas voltam, amikor kiilon mondtad a gyakorlatok alatt, hogy ,,az 4llkapocs laza”, mert
igy lettem tudatos abban, hogy a fesziiltségtdl szinte folyamatosan szoritom az allkapcsom. Erre is
figyelek rendszeresen.

Szoval azt hiszem a tudatossagban segitett a legtobbet a mozgasprogram, mind fizikai mind
lelki értelemben. A masik fontos aspektus a remény érzése, amit hozott, ez is abban, hogy igen,
nekem is mozgas €s erd képesség van a testemben akkor is, ha beteg vagyok, és remény abban,
hogy lehetek nyugodt, kiegyenstilyozott ember. Nekem az is élmény volt, hogy kézben més hasonld
helyzetben 1év0 emberekkel egyiitt mozoghattam, ¢s végteleniil halas vagyok érte, hogy
megismerhettelek, és hogy részese vagyok ennek a lehetdségnek.”

»~Amiodta a foglalkozdsokra jarok, jobban érzem magam. Van, mikor a jogan tanultakat
alkalmazva konnyebben elalszom. (Nem mindig, csak ha rendesen alkalmazom ;)) Az, hogy
tudatosan figyeljek magamra egy oran keresztiil, 4j élmény. (De olyan szinten még nem vagyok,
hogy érezném is, mi torténik bennem egy gyakorlat hatasara/kdzben.) Egy-egy gyakorlatot a napi
torndmba is bevettem. K6szonom!”

,»EZ a tipusu yoga nem tartalmaz bonyolult vagy nehéz feladatokat szamunkra - persze ez az
altalad Osszedllitott mozdulatokon is mulik. Figyelembe van véve egy SM beteg szamara nehéz
mozdulatok mellézése is (gondolom). Konnyitések alkalmazasanak lehetdsége. Szerintem
nagyszerli modon adod 4t nekiink a mozdulatok elvégzésének pontos kivitelezését és az altala
elérhetd szervezetlinkre gyakorolt pozitiv hatdsait. Szamos jotékony hatassal magam is
szembesiiltem mar: nyugodtabb vagyok, hiztam 2 kg-ot, masképp szemlélem a problémakat, még
magammal szemben is megengeddbb vagyok. Szerintem nagyon pozitiv a személyiséged, ami
igazan sokat szamit ebben a rideg vilagban. En mindenképpen folytatni szeretném a tornat veled.”
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Hozzatartozo levele Saringerné dr. Szilard Zsuzsa online gerinctorna
orajarol

»A férjem rendszeres résztvevdje Saringerné dr. Szilard Zsuzsanna online csoportos
gerinctornajanak.

Feleségként szeretném elmondani, milyen hatalmas segitség nekiink ez a lehetdség,
mennyire Oriiliink, hogy nem ért véget az elsé adaggal, és reméljiik, hogy folytatodik, ,,mig a vilag s
két nap” (idézet Benedek Elektdl).

T. 27 éve nyilvantartott SM beteg. Sokat gyalogol (helyettem is, mivel bottal jarok, vagyis
nem is nagyon jarok), de sosem volt feln6ttként az a sportolds fajta. Oszintén szolva kételkedtem
abban, hogy kitartd résztvevdje lesz a tornanak. Ebben szerencsére nagyot tévedtem, T. nagyon
ragaszkodik Zsuzsa foglalkozasaihoz.

Matematikusként szdmara az a legfontosabb, hogy az 6t legjobban zavar¢ tiinet, az agyi kod
¢és faradtsag egyik legjobb ellenszere ez a frissitd gerinctorna. (A masik a kdlesonben nalunk 1évo
oxigén-koncentrator.) En viszont azt is latom, hogy azok az izmok, amelyek kb. 10-15 éve
kifejlodtek (T. masodmagaval felépitette a hdzunkat), most a folyamatos lasst, de megfeszitett
izommunka kovetkeztében ismét megjelentek.

Tanarként latom, hogy Zsuzsa valddi pedagogusként mindig azt teszi, amire €pp sziikség
van: dicsér, biztat, korrigdl, megerdsit, humorral keverve javit, mindenkinek személyre sz6lo
figyelmet biztosit. A gondosan felépitett gyakorlatsor kdozben felkelti az éppen ellankadok figyelmét
(,,Gyere!” 1)), és folyamatosan differencidl, valtozatokat talal ki az arra raszoruld résztvevéknek.

Nagyon remélem, hogy konduktornak késziild tanitvinyomnak lesz ra alkalma, hogy
tanuljon téle mind szakmailag, mind emberileg.

Koszonettel,
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Résztvevoi visszajelzések Fiiredi Rita gyogytorna orairol

»Szamomra ez a gyogytorna nagyon fontos, nagyon sok erdt ad. Heti kétszer jarok, ami nagyon
sokat szamit - igy konnyebbek a hétkéznapok a sok teenddvel. Tobb erém van a gyerekekhez, a
hazimunkahoz, a munkamhoz.

Nagyon szeretem, hogy személyesen itt lehetek, mert online azért annyira nem tud mindenre
odafigyelni az oktat6. De tulajdonképpen €n sem feltétleniil, hiszen otthon minden aprésag elvonja
az ember figyelmét.

Szeretnék tovabbra is jarni erre az SM gyogytornara, nekem nagyon sokat szamit.”
L.

»A 11. keriiletbdl jarok a Pillang6 utcéba torndzni. Tobbet utazok, mint amennyit ott vagyok, de
nekem megéri. Mert amikor egy specialis gond adodik, ahhoz tudja nekiink igazitani a tornat Rita,
az oktatd. Ha a derekam f4j, akkor ahhoz taldl ki nekem jo gyakorlatokat. A megfelelé pdzok
kivitelezésében rengeteget segit. Azt hiszem kozépre emelem a labam, de 6 a megfeleld helyzetbe
igazitja, mert nem igazan volt j6. Es még nagyon sok ilyen test-kéztartds koordinaciot vesz észre,
mig én azt hittem eddig, hogy jol csindlom. Fontos, hogy folyamatosan kapjuk a visszajelzést és a
helyes instrukciot.

Ha otthon tormazom Youtube videdén vagy anélkiil, akkor az egy orat szinte soha nem csindlom
végig, de itt mindig.

Ehhez is az kell, hogy latja, milyen allapotban vagyunk és annak megfelelden kapjuk a feladatokat,
de végigcsinaljuk a teljes oréat.

Azt hiszem fontos a szivnek is, hogy hetente 1-2-szer kicsit jobban és folyamatosabban kapjon
terhelést (otthon rengeteg rovid gyakorlatsort csindlok). A hangulat €s a koriilmények is nagyon

kellemesek. Szeretek idejarni, koszondm a lehetdséget €s remélem lesz folytatas.”

B.
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IV. Mozgas az életért! — az SM Mozgasprogram tapasztalatairol
eldadas az SM Vilagnapjan

A 2022. évi SM vilagnap hazai rendezvényének a Magyar Tudoméanyos Akadémia székhaza adott
otthont. A 2022. majus 28-i eseményen Saringerné dr. Szilard Zsuzsanna féiskolai tanar, a
Semmelweis Egyetem Petdo Andras Karanak oktatdja, az SM Mozgasprogram egyik trénere
mutatta be a Mozgasprogramot.

Az elbadas ide kattintva nézhet meg:
https://youtu.be/P49a0VTsCrQ

g SARINGERNE DR. SzILARD ZSUZSANNA
_ FOISKOLAI TANAR, SEMMELWEIS EGYETEM PETO ANDRAS KAR, BUDAPEST

A jogaorak egyik résztvevdjének video lizenete ide kattintva nézhetd meg:
https://youtu.be/WOorVgEdCaw

13


https://youtu.be/WOorVqEdCaw
https://youtu.be/P49aOVTsCrQ

MSMBA

Magyar Sclerosis Multiplexe:
Betegekért Alapitvany

SM MOZGASPROGRAM BESZAMOLO

V. SM Mozgasprogram bemutatasa az Ut az egészséghez
program keretében

Ut az egészséghez program: a Szent Ferenc Kérhaz ,,szivvéd6” programjihoz csatlakozott a
Magyar Sclerosis Multiplexes Betegekért Alapitvany is.

A program nyar eleji budapesti rendezvényén Szantai Anita alapitvanyi elndk kdszontdje utdn a
kardiotandsvények szerepérdl besz¢élt dr. Toldy-Schedel Emil belgyogyasz-kardiologus, a Budapesti
Szent Ferenc Korhaz foigazgatodja.

Az SM Mozgasprogramban a joga szerepérol dr. Kelemen Kunigunda yin jogaoktato tartott
eléadast.

A résztvevOk megismerkedhettek a nordic walking alapjaival, torndztak, nyujtottak és egy kozos
erdei séta is feltdltddést adott.

\ISMBA Mozgésprograr

2tvevo
p
o Nyiregyhazan szemeélyes gyogytorna
+Online ds:rwnkereszulGerinctorna,Yinjc’)ga
. Jktiv tagok az Alapitvany és az Egyesilet életében
101, nemtdl, fizikai dllapottdl fiiggetlenil

Kis létszamu csoportok
 Talajkozeli, kerekesszékes, kismama Yin joga

14



MSMBA

lagyar Sclerosis Multiplexes
A Betegekért Alapitvany

SM MOZGASPROGRAM BESZAMOLO

VI. Multiplex Magazin riport az SM Mozgasprogramrol

az egyensilyérzék, a koncentrécié javuldsa,
egyes mozgasszervi panaszok csokkenése,
ezzel egyiitt a hétkoznapi teendsk kinnyeb-
bé vldsa - érvelt Fiiredi Rita.

Ahelyes testtartésnak, az erd beosztasanak,
a motivaci6 fenntartasanak mindennapokban
alkalmazhaté praktikumat ugyancsak szem
eldtt tartja az online gerinctornat tartd
Séringerné dr. Szilard Zsuzsanna is. Onmaga
is tobb mint 10 éve SM beteg, emellett vall-
ja, hogy sajat életét is a rendszeres sport
tartja mozgasban, raadasul hivatésa is ehhez
Kkapcsolodik: a Semmelweis Egyetem Petd
Andras Karan féiskolai tanarként a segité
szakembernek késziilé konduktoroknak test-
nevelés-modszertant, parasportot, egészség-
tudatossagot oktat. Az dltala vezetett online

Mintegy nyolcvan SM beteg regisztralt a Magyar Sclerosls Multlplexes Betegekért -a

Alapitvany (MSMBA) dltal 2021. d

al

ujabb idé:

itott S,

b ben3" pr

pszicholégiai hatdsai is
egyértelmiek. Ezt a betegek is
megerdsitik.

Az SM MOZGASPROGRAM TAPASZTALATA

Gybgytorna, online gerinctorna &s Jéga is segithe

A Budapesten meghirdetett SM gyogytorna-
ra jarok, és ugyan tébbet utazom, mint
amennyit ott vagyok, nekem gy is megéri” -
vont mérleget Beata. ,,Amikor otthon tor-
nazom Youtube-videst nézve vagy anélkill,
szinte soha nem csinalom végig a teljes gya-
korlatsort, 4m a gybgytornan fel sem merill,
hogy ne csinaljak meg mindent. Kiilongsen,
hogy a feladatok az allapotomhoz igazodnak:
ha valamilyen Gj panasz vagy fajdalom je-

szakmai gyakorlata van. Amint hangslyozza,
a gyogytorna akkor optimalis, ha személyre
szabott. - Mivel az SM betegek llapota igen
hulldmz6 lehet, erre minden egyes alkalom-
mal tekintettel kell lenni és az aktualis
terhelhetdségnek és sziikségleteknek meg-
felelden alakitani a foglalkozast. Fontos, hogy
a résztvevok minden orarol sikerélménnyel
térjenek haza, mert ez ad motivalo erét
ahhoz, hogy Gjra és Ujra eljéjjenek, részt

t, majd

ogram valamely foglalkozasara.
Budapesten és Nyiregyhdzan személyes gyégytorndra, az orszag barmelyik
részeébél pedig online gerinctorndn és jégadrakon valé részvételre nyilt ingyenes
lehetGség. A koltségeket a Sanofi tdmogatdsdval az alapitvany fedezte. Nagy igény
van a program folytatdsdra, ez az MSMBA anyagi lehetGségeinek fiiggvénye. Az
orakat tarté szakemberek egyetértenek abban: a szakavatott modon vezetett
rendszeres mozgds nemcsak a fizikai dllapot javitdsaban segit, hanem az
onbizalom erésitése, a sorstarsak tamogatasu a sikerélmény révén pozitiv

lentkezik, a gyogytornasz ahhoz igazodva  vegyenek az éran, ennek eredményeként Furept Rie
allit ossze gyakorlatokat, majd feligyeli ez a fajta mozgas elemi igényként épiiljon
azt is, hogy azokat helyesen végezziik el.” be a mindennapjaikba - fogalmazott Firedi A gyégytorna

X i i i ) Rita. A gyo'gymrr’a'sz az orakra va’lmzatgs befektetett
JKétszer jarok egy héten gydgytornazni:  gyakorlatokkal késziit, hogy a foglalkozd-  opgi jgényel,
energiat ad, kénnyebbnek érzem igy a  sok ne valjanak monotonna. . .
hétkéznapokat, tébb erém van a gyerekne- am azan dk
veléshez, a munkahoz, a hazimunkahoz is. - Kétségtelen, hogy egy 6rara eljarni, majd  végere, ha
Odahaza minden aprésag elvonja a figyel- ott a gyakorlatokat fegyelmezetten végig- fizikailag
mem a tornardl, nekem ezért ad sokat, ha  csinalni energiabefektetést igényel. A vissza-  fdradtabbak is,
eljarhatok egy szakemberhez, akinél mas  jelzések alapjdn viszont a foglalkozésok  égis (bl
i betegekkel kizbsen tornizhatunk” - gy fel tudjak tolteni a résztvevket, hogy i ropnek
osztotta meg tapasztalatait a szintén fova- az orak végére, ha fizikailag faradtabbak
rosi Kalteneckerné Lengyel Lilla is. is, mégis tobb energiat éreznek magukban, magukban a

mint amikor elkezdték. E mellé tarsulnak a  betegek.”

A probaidészakban a budapesti gyégytorna-
kat tarté Fiiredi Ritanak tdbb mint 20 éves

gyogytorna olyan, hossz(i tavon megtapasztal-
haté kedvezo hi

SARINGERNE
DR. SZILARD ZSUZSANNA

rutin feladatok elvégzésé -
fogalmazott Saringerné Szilard Zsuzsanna.
A mozgaskoordinacié javuldsan til a részvé-
tel a kozérzetre is kihat. Minden ora elején
&5 végén visszajelzést kérek arrdl, hogyan ér-
zik magukat a bekapcsolédok. Sokat szamit az
is, hogy itt elére megbeszélt, konkrét ids-
pontban kell megjelenni, ami a napirend ré-
szévé valik. Varjak egymast a résztvevok, az
6rak elején és végén pedig van lehetdség a
beszélgetésre is. Bevallom: amikor belevag-
tunk, én sem hittem volna, hogy akkora
ereje lehet ennek a foglalkozasnak, mint
amirdl a résztvevok beszamolnak.

25 éve élek SM-mel, egyre inkibb azt gon-
dolom, hogy nekem csak a rendszeres mozgas
segit. Szivesen részt veszek irényitott tormé-

A csoportban volt azért lemorzsolodas is.
Ez milhat azon is, hogy a meghirdetett
idépontok kinek feleltek meg, de azon is,
hogy egy 6ran nehéz kivitelezni, hogy
olyan feladatok legyenek, amelyeket min-
denki kielégitonek tart. Tekintettel kell
lenni arra, hogy a nehezen mozgé, kere-
kes székes betegeknek is legyen sikerél-
ményiik, viszont a jobb allapotban lévék
se érezzék kevésnek a mozgast. Egy spor-
tosabb, érdemi korlatok nélkil €l SM be-
teg szaméra eléfordulhat, hogy nem kihivas
az online gerinctorna, viszont ha dénteni
kell, inkabb azok igényei felé mozdul el a
foglalkozas, akiknek allapotukbol adodoan
korlatozottabbak a lehetGségei.

A szintén online elérhetd yin jéoga is nép-
szerlinek bizonyult. - A yin Jogaban a fokusz
a teljes elengedésen, passzivitason van,
segiti az elcsendesedést, a jelenbe és &n-

DR. KeLEMEN KUNIGUNDA

és (j élményeket vartam. Tobbet kaptam,
mint gondoltam: megtapasztaltam a féle-
lemmentesség érzését! Szamomra egy
csoda minden jéga foglalkozas, amely vé-
gére egy mas energiaszintre keriilok. A yin
joga tokéletes egy olyan embernek is, aki
kerekesszékben iilve, mint én, csak korla-
tozott mozgasokat tud kivitelezni. Az egyik
legjobb dontés volt az életemben, hogy
jelentkeztem” - szogezte le Baranyi Mihaly.

A joga mar a betegségem elétt része volt az
életemnek, de egyre kevésbé tudtam erdt
venni magamon a rendszeres gyakorlashoz.
Az SM mozgasprogrammal (jra motivaciot
kaptam. Sajnos télen panikbetegséget is
megallapitottak nlam, emiatt a légzégyakor-
latok ismerete és alkalmazasa még inkabb
segitséget nyGjt, a megtanult médszerek
testileg és lelkileg is sokat adnak ” - egé-
szitette ki az elhangzottakat egy 16 éve

gerinctornaba az orszag minden részébsl A gerinctorna ban, jobban érzem magam téle. 10 éve nem magunkhoz vald megérkezést, felszabaditja M betegséggel 416 résztvev.

csatlakoztak be résztvevék. Ugyan az inter- a helyes volt mar shubom, hiszek abban, hogy az az energiakészleteket, feloldja a mélyen R

netes webkameras kapcsolodasnak megvannak  testtartds, a egészségesebb életmoddal sikeril lassita- elraktarozott stresszt. Az izmok ellazulasa A uin Jogw - Sokan szamoltak be arrol, hogy a yin joga

a korlatai, nem mérhetd dssze egy szemé-  testtudatossig nom a betegség elérehaladasat. Példaul gy a kitdszoveteken at a szalagokra és fzile-  €VNitheti a hétrél-hétre enyhitette a benniik lévé fe-

lyes gyogytornaval, viszont nagy elénye, hogy révén segithet érzem, hogy tobbet tudok menni, mint korab- tekre is hat, érdemben képes csokkenteni  Jesziiltséget, sziiltséget, a negativ stresszt, ezaltal eny-

lakshelytél fiiggetleniil barhonnan be tud- i ; ban” - osztotta meg tapasztalatait Gimesi Réka. a mozgasszervi panaszokat és javitani a  megnyugtat, hilltek a testi tiineteik is - erésitette meg

. . » a mindennapi po g 3 ot

nak lépni a résztvevik. % lelkiallapotot - fogalmazott dr. Kelemen  energidt ad, Kelemen Kunigunda, majd tovabbi vissza-
teenddk Misztiinz, hogy elére egyeztetett idapant- Kunigunda jogaoktato. Az elmondottakat 3 jauithatja az jelzéseket idézett. ,Az ora végére elmilt

- A probaidészak tapasztalatai alapjan mar  KOMVebbe ban, tébben egyiitt talalkozunk az online résztvevk is visszaigazoltdk. a szédiilésem, ami napok ota elég erdtel-

heti egy gerinctornanak is érezhetéek a pozi-
tiv hatasai a helyes testtartasban, a testtuda-
tossagban. A fejlédés ugyan nem egyenletes,

tételében is.”

térben. Sokkal kitartobb igy az ember, mint-
ha csak Gnmaga egymagaban tornazgat oda-
haza. Az érékon nemcsak a feladat hangzik

,Csodat nem vartam, de biztam benne, hogy
konnyebbé teszi a mozgasomat. A varako-

alvds mindségét
is. Egy beteg azt
mondta:

jes volt néha.” ,A joga megnyugtat, ellazit,
feltdlt energidval: minden SM betegnek
receptre kellene felirni.”

hanem személy- és allapotfiiggs, viszont a el, hanem magyarézatot is kapunk, hogy zasaim igazelddtak, a koncentrildssal kiny-  szdmdra.a b :

g coa s % N 3 nyebben sikeriil minden. Az allapotunkhoz  fglelemmentesség Az alapitvany a pozitiv tapasztalatok nyo-
részvételnek a mozgasoran tulmutaté hoza- melyik gyakorlatnak mi a haszna és hogyan mért feladatok, a kozdsség tamogatisa «4 méin szeretné a Jiviben is mindl tabb SM
dékai is vannak. A fejlodés nemcsak abban kell helyesen végezniink, az oktatd a képer- ¢ megtapasztaldsa )

mérhets, hogy pontosabban végzi valaki a
gyakorlatokat, hanem abban is, hogy az itt
tanultak hogyan hoznak kénnyebbséget
példaul a takaritésban, a hzimunkéban, a

nyén keresztiil figyelve korrigalni s tudja,
ha valamit nem jl csindlunk. Sokat jelentett
szamomra, hogy bekapcsolodhattam” - fogal-
mazta meg egy anonimitasét 8rz5 résztvevs.

LA programtél azt vartam, hogy igy ra tu-
dom venni magam kénnyebben a rendszeres
mozgésra az dllands faradtsigom ellenére,
és megtanulom azt, hogy ebben a betegség-
ben melyek is az igazan hatékony gyakorla-
tok. Az oktaténk igazi példa a szamomra.
Nagyon 6rilék, hogy az & éréin vehettem
részt, hozzédllésa a sajét allapotéhoz, az
életéhez és a mozgashoz bamulatos, pozitiv

nagyon sok akaraterdt adott” - fogalmazott
Lasz16 Balézs. ,Azért jelentkeztem a prog-
ramba, mert szerettem volna a mozgas-
tartomanyomat béviteni. Ugy érzem, javult
is a mozgasom. A lelkemnek pedig meg-
nyugvast adnak az érak” - osztotta meg
tapasztalatait Csabai Istvan.

Szerettem volna egy olyan mozgésformat,
amit az otthonomban is gyakorolhatok. A
j6gatel nyugalmat, ellazulast, kiteljesedést

volt a csoda.”

beteg szamara elérhetGvé tenni a foglalko-
zasokat. A folytatas az anyagiakon mulik,
hogy a betegszervezetnek mennyi pénzt
sikeriil vallalati adomanyok, palyazati for-
rasok révén eldteremtenie az 6rakra. A
betegek visszajelzései és az alapitvany to-
rekvései mindenesetre egy iranyba, az SM
mozgasprogram folytatasa felé mutatnak.
Az aktualisan nyitva allo lehetdségekral
a www.msmba.hu/mozgasprogram olda-
lon lehet tajékozédni.

GroovToRNA NYREGHHAZAN. A Magyar Sclerosis Multiplexes Betegekért Azpitvany nyiregyhzi SM rehabiliticios centrumaban

az SM

il is elérheté

Gyuricza Lészl6 gybgytornasznl csoportos és egyéni

gyugylomara s van lehetéség. Amint a szakember megfogalmazta, a fizikai javulés mellett lelki tamogatés is célja a

gondolkodasa magaval ragad. A gyakorlatok
valtozatosak, alaposan atmozgatnak, kelle-
mesen felfrissitenek és elfrasztanak” - olvas-
hato egy mésik visszajelzésben.

Fontosnak tartja, hogy a mozgést megszerettesse a betegekkel és arra sarkallja 6ket, hogy azt be-

&pitsék a mindennapi életilkbe. Az ingyenes gydgytorma nemcsak azok szaméra érhetd el, akik a régiébol be tudnak jarni
a centrumba, hanem azoknak is, akik SM betegként igénybe veszik a hazban kinalt kedvezményes szallaslehetéséget.

2022/1. lapszam letoltése: Multiplex Magazin — Google Drive
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https://drive.google.com/drive/folders/1YvtIobmgybQVnvKFddoz2VCTtqTMZ32p

