EJERCICIOS ESPECIALES PARA PARKINSON

Técnicas de fisioterapia
1. TERAPIA DEL MOVIMIENTO O CINESITERAPIA
Esta técnica le ayudará a aumentar la elasticidad y flexibilidad de músculos y a prevenir retracciones que podrían causar deformidades.

Estimula también la circulación sanguínea, y así mejora la atrofia muscular.

Recomendaciones para realizar los ejercicios:
- Los ejercicios deben realizarse a un ritmo lento, progresivo y rítmico.

- Es recomendable efectuar los ejercicios a diario y siempre en situación “on”.

- Se deben introducir pausas para evitar la fatiga.

- Antes de empezar cualquier ejercicio debemos rectificar la postura en la medida de lo posible.

- En caso de inestabilidad y riesgo de caídas, los ejercicios deben realizarse bajo la vigilancia de otra persona o bien teniendo cerca algún punto de apoyo seguro.

2. MASAJE
Esta técnica crea una dilatación de los vasos sanguíneos que favorece la nutrición celular, ayudando así a disminuir la tensión muscular y la ansiedad.

- El masaje relajante puede ayudar a disminuir la rigidez y la tensión muscular. Actúa sobre la circulación de la sangre mejorando la atrofia muscular.

- El masaje circulatorio aliviará posibles problemas circulatorios.

- El drenaje linfático mejorará los edemas maleolares o piernas hinchadas, tan frecuentes en pacientes con enfermedad de Parkinson.

3. HIDROTERAPIA
Los baños a 37º-38º tienen un efecto muy relajante sobre la musculatura disminuyendo la rigidez del paciente con enfermedad de Parkinson y mejorando la amplitud articular.

Aprovechando la ausencia del efecto de la gravedad, dentro del agua, se pueden trabajar más fácilmente ciertos movimientos como los giros de tronco y extremidades.

El agua es un buen medio para la imitación de la marcha. Si se combina con logoterapia se pueden obtener mejorías espectaculares en el habla y la voz.

Ø Ejercicios prácticos para mejorar el estado físico
1) EJERCICIOS PARA MEJORAR LA RESPIRACIÓN
Objetivos de los ejercicios:
- Aumentar la movilidad de la caja torácica

- Aumentar el volumen respiratorio (cantidad de aire en los pulmones)

- Disminuir la frecuencia respiratoria

- Mejorar el control del habla

EJERCICIO 1: Respiración diafragmática (repetir cinco veces)
1. Túmbese boca arriba con la cabeza bien apoyada y las piernas flexionadas.

2. Coloque una mano sobre su abdomen y la otra sobre el tórax.

3. Inspire profundamente por la nariz hinchando el vientre.

4. Expulse el aire por la boca mientras el vientre se deshincha ayudándose con la mano.

EJERCICIO 2: Respiración costobasal (repetir cinco veces)
1. Túmbese boca arriba con la cabeza bien apoyada y las piernas flexionadas.

2. Coloque las dos manos sobre las últimas costillas.

3. Inspire profundamente por la nariz expandiendo la caja torácica.

4. Expulse el aire por la boca ayudándose con las manos presionando sobre las últimas costillas.

EJERCICIO 3: Estiramiento de los músculos pectorales (repetir cinco veces)
1. Túmbese boca arriba con la cabeza bien apoyada y las piernas flexionadas.

2. Coloque los brazos estirados a lo largo del cuerpo.

3. Levante los brazos estirados por encima de la cabeza tan atrás como pueda con los codos en extensión e inspirando.

4. Baje los brazos y suelte el aire.

2) EJERCICIOS PARA DISMINUIR LA RIGIDEZ
Objetivos de los ejercicios:
- Reducir la rigidez

- Aumentar la flexibilidad

- Aliviar el dolor articular

- Combatir los calambres

EJERCICIOS DE MOVILIDAD
- Ejercicios de cabeza
EJERCICIO 1: Inclinación lateral (repetir 10 veces)
1. Inspire.

2. Espire mientras inclina la cabeza hacia un hombro.

3. Vuelva a la posición de partida e inspire de nuevo.

4. Espire al inclinar la cabeza hacia el otro hombro.

EJERCICIO 2: Rotación (repetir 10 veces)
1. Inspire.

2. Espire girando la cabeza hacia la derecha al máximo.

3. Vuelva a la posición de partida e inspire de nuevo.

4. Espire girando la cabeza hacia la izquierda al máximo.

- Ejercicios de tronco
EJERCICIO 3: Rotación (repetir 10 veces)
1. Siéntese en una silla con la espalda bien recta.

2. Coja un bastón y colóquelo a la altura de la cintura con los brazos estirados.

3. Inspire.

4. Espire llevando el bastón hacia la derecha girando la cabeza hacia el mismo lado.

5. Inspire y lleve otra vez el bastón al centro.

6. Repita el movimiento hacia el lado contrario.

EJERCICIO 4: Rotación (repetir 10 veces)
1. Túmbese en el suelo boca arriba con las rodillas dobladas y los brazos en cruz.

2. Inspire.

3. Espire mientras lleva las rodillas hacia un lado hasta que toquen el suelo.

4. Lleve otra vez las rodillas al centro e inspire.

5. Repita el movimiento hacia el lado contrario.

EJERCICIO 5: Rotación combinada (repetir 10 veces)
1. Túmbese en el suelo boca arriba con las piernas flexionadas.

2. Entrecruce los dedos de las manos y diríjalos al techo con los codos bien estirados.

3. Inspire.

4. Espire llevando las rodillas hacia la derecha y las manos hacia la izquierda.

5. Vuelva al centro e inspire.

6. Repita el movimiento hacia el otro lado.

EJERCICIO 6: Flexión (repetir 10 veces)
1. Siéntese en una silla con la espalda bien recta.

2. Coja un bastón con los brazos bien extendidos.

3. Inspire y lleve el bastón hacia arriba todo lo que pueda.

4. Espire y lleve el bastón hacia el suelo con los brazos extendidos flexionando la cintura.

- Ejercicios de brazos
EJERCICIO 7: Flexión (repetir 10 veces)
1. Siéntese en una silla con la espalda bien recta.

2. Coja un bastón con los brazos bien extendidos.

3. Inspire y lleve el bastón hacia arriba todo lo que pueda.

4. Espire y repose el bastón sobre las rodillas.

EJERCICIO 8: Flexión + rotación externa (repetir 10 veces)
1. Inspire llevando el bastón hacia arriba y atrás,

2. Llévelo hasta la nuca si es posible, evitando bajar la cabeza.

3. Espire estirando los brazos y bajando hasta la posición inicial con los brazos extendidos.

EJERCICIO 9: Extensión + rotación interna (repetir 10 veces)
1. Coja el bastón por detrás de la cintura con las palmas de las manos mirando hacia arriba.

2. Inspire mientras separa el bastón de la espalda hacia atrás y arriba. No incline el cuerpo hacia adelante.

3. Espire mientras baja el bastón a la posición inicial.

EJERCICIO 10: Combinado (repetir 10 veces)
1. Sitúese de pie y coja por los extremos una toalla doblada. Suba un brazo llevándolo hacia atrás y doblando el codo.

Deje que la toalla cuelgue por la espalda.

2. Coja el extremo inferior con la otra mano girando el brazo hacia adentro y doblando el codo.

3. Estire el codo del brazo superior flexionando a la vez el inferior y después a la inversa (consiste en simular el hecho de secarse la espalda).

4. Repita cambiando los brazos de posición.

EJERCICIO 11: Trabajo dorsal (repetir 10 veces)
1. Túmbese boca abajo con los brazos en cruz.

2. Inspire despegando los brazos del suelo levantando también la cabeza hasta que note que las escápulas se juntan.

3. Espire bajando los brazos lentamente.

- Ejercicios de piernas
EJERCICIO 12: Flexión de cadera (repetir 10 veces con cada pierna)
1. Sitúese tumbado boca arriba con las piernas estiradas.

2. Inspire y eleve una pierna estirada hacia arriba.

3. Lleve la punta del pie hacia la nariz notando un estiramiento de la parte posterior de la pierna.

4. Espire y vuelva a la posición inicial.

5. Repita con la otra pierna.

EJERCICIO 13: Flexión de cadera + flexión de rodilla (repetir 10 veces con cada pierna)
1. Sitúese tumbado boca arriba con las piernas estiradas.

2. Inspire.

3. Espire y flexione la pierna llevando la rodilla hacia el pecho ayudándose con las manos,

4. Vuelva a la posición de partida.

5. Repita el movimiento con la otra rodilla.

EJERCICIO 14: Bicicleta
1. Túmbese boca arriba.

2. Inspire.

3. Espire flexionando la pierna y llevando una rodilla hacia el pecho y después la otra.

4. Realice movimientos de pedaleo en el aire estirando las piernas lo máximo que se pueda.

5. Repita durante 5 minutos.

EJERCICIO 15: Extensión de cadera (repetir 10 veces con cada pierna)
1. Túmbese boca abajo.

2. Inspire.

3. Espire y eleve una pierna extendida hacia arriba.

4. Vuelva a la posición inicial.

5. Repita con la otra pierna.

EJERCICIO 16: Combinado (repetir 10 veces cada diagonal)
1. Túmbese boca abajo con los brazos estirados hacia adelante.

2. Inspire.

3. Espire despegando del suelo el brazo izquierdo y la pierna derecha.

4. Vuelva a la posición inicial.

5. Repita con la otra diagonal (brazo derecho-pierna derecha).

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO
EJERCICIO 1: Estiramiento global de la cadena muscular posterior
1. Túmbese boca arriba con las rodillas estiradas y los brazos a lo largo del cuerpo.

2. Inspire a la vez que eleva los brazos hacia atrás por encima de la cabeza y si puede toque el suelo.

3. Estire los pies con las puntas hacia abajo.

4. Mantenga 10 segundos y repita 3 veces.

EJERCICIO 2: Estiramiento de la musculatura posterior
1. Túmbese boca arriba con las rodillas dobladas.

2. Inspire.

3. Espire a la vez que lleva las rodillas hacia el pecho ayudándose con las manos.

4. Levante la cabeza llevando la nariz hacia las rodillas.

5. Mantenga 10 segundos y repita 3 veces.

EJERCICIO 3: Estiramientos de pectoral y oblicuos
1. Túmbese boca arriba con las rodillas dobladas y los brazos en cruz.

2. Inspire.

3. Espire y lleve las rodillas hacia un lado y la cabeza hacia el lado contrario manteniendo los brazos fijos en el suelo.

4. Repita hacia el lado contrario.

5. Mantenga 10 segundos y repita

3 veces de cada lado.

EJERCICIO 4: Estiramiento de la parte posterior del muslo
1. Túmbese boca arriba con las rodillas estiradas.

2. Inspire.

3. Espire subiendo una pierna hacia arriba con la rodilla bien estirada. Note una sensación de tensión en la parte posterior del muslo.

4. Lleve la punta del pie hacia la nariz.

5. Mantenga 10 segundos y repita 3 veces con cada pierna.

No es necesario llegar a los 90º. Es importante que la rodilla esté bien extendida.

3) EJERCICIOS PARA MEJORAR LA POSTURA
Objetivos de los ejercicios:
- Mejorar y prevenir contracturas y deformidades

- Mejorar y prevenir la pérdida de equilibrio

- Corregir la postura y así modificar su centro de gravedad

EJERCICIO 1: Trabajo de la cadena muscular posterior (repetir 5 veces)
1. Colóquese de pie apoyando su espalda contra la pared.

2. Los talones, pantorrillas, glúteos, palmas de las manos, brazos, espalda y cabeza han de tocar la pared. Si no es posible, intente que el espacio entre cuerpo y pared sea mínimo.

3. Respire profundamente manteniendo los puntos de contacto durante 10 segundos y descanse.

EJERCICIO 2: Trabajo de la cadena muscular posterior + extremidades superiores
1. Colóquese de pie apoyando su espalda contra la pared y manteniendo los puntos antes mencionados en contacto con la pared.

2. Inspire a la vez que va arrastrando los brazos por la pared hacia el techo, con los brazos bien estirados.

3. Espire mientras baja los brazos sin perder el contacto con la pared.

4. Repítalo 5 veces durante 10 segundos.

EJERCICIO 3: Trabajo de la musculatura dorsal (repetir 10 veces)
1. Póngase de pie con las manos en la cintura e intente tener una postura correcta

2. Inspire llevando los codos hacia atrás como si quisiera juntarlos. Notará que las escápulas se juntan.

3. A la vez, saque glúteos hacia atrás aumentando la curva lumbar y estirando las rodillas.

4. Mantenga la cabeza recta con la barbilla levantada.

5. Permanezca en esta posición durante 5 segundos.

6. Espire, relajando la postura.

4) EJERCICIOS PARA MEJORAR EL EQUILIBRIO
Objetivos de los ejercicios:
- Estos ejercicios le ayudarán a mejorar el equilibrio (es muy importante mantener los pies bien separados para aumentar la estabilidad).

EJERCICIO 1: Caminar sobre una línea recta
1. Sitúese de pie con corrección postural.

2. Coloque un pie delante del otro caminando sobre una línea recta.

3. Coloque los brazos en cruz para conseguir un mejor equilibrio.

4. Fije la vista en un punto durante todo el ejercicio para evitar mirarse los pies y desequilibrarse.

EJERCICIO 2: Desplazamientos laterales
1. Sitúese de pie con las piernas abiertas.

2. Desplace el peso del cuerpo hacia la derecha cargando todo el peso sobre esa pierna.

Deje la pierna izquierda libre, tocando el suelo sólo con la punta.

3. Mantenga la posición durante 6 segundos.

4. Repita el ejercicio desplazando todo el peso sobre la pierna izquierda.

5. Repitalo 10 veces de cada lado.

5) EJERCICIOS PARA MEJORAR LA COORDINACIÓN
Objetivos de los ejercicios:
Estos ejercicios le ayudarán a mejorar la coordinación.

Recomendaciones para realizar los ejercicios:

- Utilice una pelota de tenis o similar

- Primero realice los ejercicios sentado

- Cuando considere que controla el ejercicio sentado, realícelo de pie

EJERCICIO 1: Lanzamiento de pelota (repetir 10 veces)
1. Póngase de pie en posición de corrección postural.

2. Agarre la pelota con una mano y láncela al aire.

3. Recupérela con la misma mano.

EJERCICIO 2: Lanzamiento de pelota (repetir 10 veces)
1. Sitúese de pie en posición de corrección postural.

2. Agarre la pelota con una mano y láncela al aire.

3. Recupérela con la mano contraria.

EJERCICIO 3: Lanzamiento de pelota contra una pared
1. Sitúese de pie en posición de corrección postural.

2. Lance la pelota con las dos manos contra una pared y vuélvala a coger primero con las dos manos, después con la derecha y por último con la izquierda.

3. Repita 10 veces cada modalidad.

EJERCICIO 4: Coordinación bi-manual
1. Sitúese sentado con corrección postural.

2. Pase la pelota por detrás de la cabeza.

3. A continuación pase la pelota por debajo de cada rodilla alternativamente.

4. Repita 10 veces cada modalidad.

5. Para incrementar la dificultad puede aumentar el ritmo de ejecución.

6) EJERCICIOS PARA FACILITAR LA MARCHA
Objetivos de los ejercicios:
- Caminar correctamente

- Mejorar la deambulación (equilibrio y coordinación)

- Mejorar los cambios de dirección durante la marcha

- Superar los bloqueos que se producen al pasar por lugares estrechos

EJERCICIO 1: Alargar el paso
1. De pie, partiendo de una corrección postural.

2. Observe las líneas del suelo colocadas a una distancia superior a la longitud de sus pasos,

3. Camine sobrepasando las líneas del suelo con cada paso marcando el apoyo del talón a cada paso.

4. Avance el brazo contrario al pie que da el paso.

EJERCICIO 2: Rotación del tronco
1. De pie con corrección postural.

2. Dé un paso al frente y toque con ambas manos la cadera de la pierna adelantada girando el tronco.

3. Dé el paso siguiente girando el tronco y tocando la cadera de la pierna adelantada.

4. Repita durante una distancia de 30 pasos aproximadamente.

EJERCICIO 3: Balanceo de los brazos
1. De pie con corrección postural.

2. Avance un pie dando un paso, y adelante al mismo tiempo el brazo contrario exagerando el movimiento. Continúe andando, alargando el paso y exagerando el movimiento de los brazos para estirar al máximo los codos.

EJERCICIO 4: Disociación de cinturas
1. De pie con corrección postural.

2. Dé un paso levantando al máximo la rodilla y, al mismo tiempo, tóquela con la mano contraria.

Lleve el brazo del mismo lado que la rodilla levantada hacia atrás. Así aumentamos la rotación del tronco.

3. Continúe avanzando levantando las rodillas alternativamente.

EJERCICIO 5: Marcha con paradas
1. De pie con corrección postural.

2. Inicie la marcha incidiendo en paso largo, contacto del talón con el suelo y braceo.

3. Cada 5 pasos pare y haga "PEPPE".

1. Parar

2. Erguido

3. Pies Planos

4. Imagínese que tiene delante un Escalón

4. Reinicie la marcha.

EJERCICIO 6: Cambio de sentido
1. De pie con corrección postural.

2. Inicie la marcha incidiendo en paso largo, contacto del talón con el suelo y braceo.

3. Cambie el sentido de la marcha levantando los pies del suelo como si trazaran un semicírculo con los pasos. Así evitará que los pies se crucen, pierda el equilibrio y se caiga.

4. Prosiga la marcha.

7) EJERCICIOS PARA FACILITAR LOS CAMBIOS DE POSICIÓN
EJERCICIO 1: Desplazamiento lateral en la cama
1. Túmbese boca arriba con las rodillas flexionadas, los pies apoyados sobre la cama y los brazos a lo largo del cuerpo.

2. Levante la pelvis y desplácela hacia el borde de la cama.

3. Baje la pelvis.

4. Contraiga la musculatura abdominal y ayúdese de los brazos para desplazar el cuerpo y la cabeza.

5. Repita este movimiento si es necesario.

EJERCICIO 2: Darse la vuelta en la cama (hacia la derecha)
1. Túmbese boca arriba con el brazo derecho en cruz.

2. Gire la cabeza hacia la derecha.

3. Cruce la mano izquierda por encima del cuerpo despegando el hombro izquierdo.

4. Doble la pierna izquierda colocando el pie plano sobre la cama. Haga fuerza hasta que consiga levantar la pelvis y completar el giro.

EJERCICIO 3: Levantarse de la cama
1. Tumbado de lado, saque las piernas de la cama dejándolas colgando.

2. Haga fuerza con el antebrazo situado debajo y con la mano del brazo que queda encima para incorporar el cuerpo.

3. Apoye los pies en el suelo y espere unos segundos antes de levantarse.

EJERCICIO 4: Levantarse de una silla
1. Siéntese en el borde de la silla.

2. Deslice un pie bajo la silla y el otro hacia adelante.

3. Incline el cuerpo hacia adelante.

4. Haga fuerza con las piernas para levantarse.

5. También puede ayudarse con los reposabrazos de la silla.

EJERCICIO 5: Levantarse del suelo
1. Después de una caída, mantenga la calma.

2. Colóquese a "cuatro patas".

3. Aproxímese, gateando, a un punto firme de apoyo (silla, sillón).

4. Colóquese frente a él.

5. Sujete con las manos la silla y avance un pie hasta colocarse con una rodilla en el suelo y el pie contrario (el de la pierna más fuerte) apoyado sobre el suelo.

6. Haga fuerza con la pierna de arriba para estirar las rodillas y levantarse.

Ø Plan semanal de ejercicios
LUNES
- Respiración (1, 2 y 3 )

- Movilidad (del 1 al 16)

- Respiración (1 y 2)

MARTES
- Respiración (1, 2 y 3)

- Movilidad (del 12 al 16)

- Estiramientos (1, 2, 3 y 4)

- Postura (1, 2 y 3)

- Respiración (1 y 2)

MIÉRCOLES
- Respiración (1, 2 y 3)

- Movilidad (del 1 al 11)

- Equilibrio (1 y 2)

- Coordinación (1, 2, 3 y 4)

- Respiración (1 y 2)

JUEVES
- Respiración (1, 2 y 3)

- Postura (1, 2 y 3)

- Equilibrio (1 y 2)

- Marcha (del 1 al 6)

- Respiración (1 y 2)

VIERNES
- Respiración diafragmática (1, 2 y 3)

- Movilidad (del 1 al 16)

- Estiramientos (del 1 al 4)

- Marcha (del 1 al 6)

- Respiración (1 y 2)

SÁBADO
- Respiración (1, 2 y 3)

- Movilidad (del 1 al 16)

- Coordinación (del 1 al 4)

- Cambios de posición (del 1 al 5)

- Respiración (1 y 2)

DOMINGO
- Haremos un repaso de todos los ejercicios incidiendo más en aquellos que nos sean más difíciles o donde tengamos más problemas.

- Siempre empezaremos y terminaremos la sesión de ejercicios con los dedicados.

Ø Consejos para la vida cotidiana
- Tómese más tiempo para hacer las cosas. La presión que supone el apresurarse empeora los síntomas.

- Cambie el momento del día en que realiza las actividades a fin de aprovechar los mejores momentos (estado on) y programese las tareas diarias, reduciéndolas en los momentos off.

- Cambie algunas de las antiguas maneras de hacer las cosas por otras que resulten más sencillas (ducharse en vez de bañarse, usar velcros en vez de cremalleras, etcétera).

- Simplifique las acciones (repasar mentalmente los movimientos antes de hacerlos) y trate de no hacer dos cosas al mismo tiempo.

- Es aconsejable tumbarse boca abajo para corregir las consecuencias de las malas posturas adoptadas durante el día. De esta manera tan sencilla hará un estiramiento pasivo de toda la musculatura anterior. Debe mantener esta posición aproximadamente durante media hora al día.

- Siéntese en la mesa bien apoyado contra el respaldo de la silla o sillón. De esta manera el tronco se mantiene derecho. También es recomendable estar bien arrimado a la mesa y apoyar los codos.

- Evite realizar gestos y actividades con el tronco flexionado y la cabeza hacia adelante.

- Conserve el hábito de no recibir ayuda para vestirse, lavarse..., porque implica movilidad y flexibilidad de los hombros, brazos, piernas, etcétera.

- Esfuércese en realizar un paseo diario aunque sea corto.

- Escoja trayectos tranquilos y sin obstáculos.

- Adquiera el hábito de caminar sin bastón, reservando éste para los paseos por la calle.

- En los desplazamientos cotidianos, adquiera el hábito de controlar la velocidad y el ritmo de los pasos.

- En caso de bloqueo, mantenga la calma y aplique la estrategia PEPPE (ver facilitación de la marcha).

- Para darse la vuelta de forma segura, gire describiendo un semicírculo (ver facilitación de la marcha). De esta manera se reduce el riesgo de caídas.

- Evite llevar cosas en las manos mientras camina. Las manos tienen que estar libres por si se pierde el equilibrio. En caso de inestabilidad, aumente la base de sustentación. 

- Ande descalzo siempre que sea posible. Evite las suelas con mucha adherencia.

- Retire alfombras y obstáculos de las zonas más transitadas.

- Trate de mantenerse activo. No abandone las actividades laborales o sociales. Si no es posible, busque nuevas actividades y entretenimientos.

- Sea flexible. No se resista a los cambios que pueden ayudarle a superar mejor las adversidades.

- LOGOTERAPIA 

1. EJERCICIOS PARA MEJORAR LA COMUNICACIÓN
Para una correcta comunicación es necesario realizar un tratamiento preventivo cuanto antes. Los principales objetivos a perseguir son tres:

1. Disminuir los síntomas que ya hayan aparecido y que afectan a la comunicación.

2. Prevenir y atenuar los posibles síntomas que puedan aparecer en un futuro.

3. Ofrecer información al paciente y sus familiares para favorecer una comunicación eficaz.

Para lograr estos objetivos, proponemos una serie de ejercicios que se deben ir realizando progresivamente, de tal forma que no se pase al ejercicio siguiente, sin antes estar familiarizado con los anteriores.

1) Relajar la musculatura que interviene en la fonación
Relajar y eliminar la tensión de la musculatura que envuelve a la laringe, le ayudará a emitir una voz menos forzada y a favorecer el trabajo de movilización de las cuerdas vocales. Le proponemos seis ejercicios sencillos.

J Recomendaciones:
- Realice estos ejercicios sentado en una silla.

- No fuerce la musculatura. No debe llegar a sentir dolor.

- No coloque la cabeza demasiado inclinada hacia atrás, ya que se podría marear.

- Si tiene alguna contractura, ponga más cuidado en los ejercicios o consulte al fisioterapeuta.

EJERCICIO 1: Flexione la cabeza acercando la oreja al hombro (no el hombro a la oreja), primero hacia el hombro derecho y luego hacia el izquierdo (repítalo varias veces).

EJERCICIO 2: Gire la cabeza hacia el lado derecho, después vuelva a la posición normal y gírela hacia el lado izquierdo (repítalo varias veces).

EJERCICIO 3: Haga movimientos de rotación con la cabeza, girándola desde el hombro derecho al izquierdo, pasando lo más cerca posible del pecho, y a la inversa (repítalo varias veces).

EJERCICIO 4: Coloque las manos en los hombros y dibuje con los codos unos círculos bien amplios, 10 veces hacia delante y después 10 hacia atrás. Siempre acabaremos el giro hacia atrás, para mantener una correcta postura de hombros, evitando la tendencia a dejar caer los hombros hacia delante.

EJERCICIO 5: Baje la cabeza suavemente, acercándola al pecho y dejando todo el peso sobre ella. Súbala lentamente (para evitar marearse) hasta llegar a su posición normal y manténgala estirada. Durante el ejercicio mantenga los hombros relajados.

EJERCICIO 6: Baje la cabeza, acercando la barbilla al pecho y mueva la cabeza de derecha a izquierda con movimientos cortos y rápidos. Después de unos 10 segundos suba lentamente la cabeza mirando al frente. Descanse y vuelva a realizarlo.

2) Mantener el equilibrio correctamente
A causa de la rigidez que produce la enfermedad de Parkinson, el paciente presenta dificultades posturales, que dan lugar a problemas del habla y la fonación.

Por ello, en los ejercicios propuestos en este caso se pretende lograr una postura equilibrada sin que el cuerpo esté en tensión.

Recomendaciones:
- Si se siente incómodo en los ejercicios que se realizan con colchoneta, puede doblar las piernas.

- Puede utilizar un cojín para mejorar la postura de la cabeza, pero sin que esté demasiado alto.

- Cuando lo estime oportuno pida ayuda a sus familiares para realizar los ejercicios, en especial en los que tenga que hacer de pie.

Para lograr un correcto equilibrio, los ejercicios que propuestos van dirigidos a:

- Prestar atención a la postura: únicamente necesitará una colchoneta o algo donde tumbarse (alfombra, toalla,...):

1. Estírese en una colchoneta boca arriba.

2. Cierre los ojos.

3. A medida que se va relajando, notará el contacto de su cuerpo con la colchoneta.

4. Progresivamente notará cómo su cuerpo se relaja, sintiendo que los hombros, la espalda y la cintura están en línea con la colchoneta.

5. Mantenga el cuerpo completamente recto y relajado.

- Sensibilizar y estimular la planta del pie: se proponen cuatro ejercicios para los que necesitará una pelota de tenis, un trapo, un bastón y varias colchonetas (o una alfombra grande).

EJERCICIO 1:
1. Con una pelota de tenis realice movimientos circulares en la planta del pie. Insista en el masaje zona por zona: los dedos de los pies, la montañita, el puente y el talón.

2. Realice un movimiento rápido desde los dedos hasta el talón, masajeando todo el pie.

EJERCICIO 2: Intente coger con los dedos de los pies un trapo (primero con un pie y luego con el otro). De esta manera trabajará la extensión de los dedos de los pies.

EJERCICIO 3: Haga rodar un bastón desde la punta de los dedos hasta el talón.

EJERCICIO 4: Para realizar este ejercicio necesitará varias colchonetas en el suelo o una alfombra grande. Camine por encima, apoyando correctamente las plantas de los pies.

Para comprobar la correcta posición de sus pies, imagínese estas situaciones:

Camine sigilosamente, como un ladrón que va a robar a una casa y no quiere que noten su presencia (apoyando toda la planta del pie).

— Pise fuerte desfilando como soldados o militares.

— Pise como si estuviera machacando uvas para hacer el vino.

— Haga de corredor, pero a cámara lenta (marcha atlética).

— Camine normalmente como si estuviera paseando por un jardín.

- Relajar las rodillas: 
EJERCICIO 1: Imagine que está esquiando y sin mover los pies gire a un lado y al otro doblando las rodillas y dejando libre todo el cuerpo.

EJERCICIO 2: Imagine que tiene un insecto en la pierna y que se lo tiene que quitar sin tocarlo, así que agite la pierna fuertemente para que el insecto sea despedido.

Primero lo haremos con una pierna y luego con la otra.

Debemos controlar la fuerza aplicada, para no producir alguna contractura.

- Relajar la pelvis:
EJERCICIO 1: Mueva la cintura suavemente hacia un lado y el otro. Primero al lado derecho y después al izquierdo, con las manos en la cintura.

EJERCICIO 2: Esta vez la cintura irá hacia delante y hacia detrás, sin mover el cuerpo entero.

EJERCICIO 3: Mueva toda la pelvis haciendo un movimiento circular de toda la cintura, primero hacia un sentido y luego hacia el otro (siempre hay un sentido que cuesta más que el otro). Cuando domine el ejercicio, cambie de sentido alternativamente y con más rapidez.

- Aplicar todos los ejercicios de postura conjuntamente:
EJERCICIO 1: Póngase de pie encima de una colchoneta (o en su defecto, use una toalla o alfombra) con el cuerpo recto pero sin estar tenso. Poco a poco, debe ir notando el contacto del pie con la colchoneta, de tal forma que, todas las partes del pie, excepto el puente, deben estar en contacto con ella. Las rodillas deberán estar ligeramente flexionadas y la pelvis recta.

EJERCICIO 2:
1. Colóquese de espaldas, apoyado en la pared.

2. Con la cabeza inclinada hacia abajo, mirando hacia el pecho.

3. Los hombros deben estar relajados.

4. La pelvis bien colocada para que buena parte de la espalda esté apoyada en la pared.

5. Las rodillas deben estar flexionadas y los pies bien apoyados separados entre ellos a la altura de las caderas y separados de la pared.

6. Retenga esta postura en la memoria.

7. Dé unos pasos adelante volviendo a recuperar la postura inicial.

De esta manera, recordará cuál es la postura correcta que debe tener.

A medida que se familiarice con el ejercicio, vuelva a realizarlo fijándose en la postura y sin estar tenso.

EJERCICIO 3: Este ejercicio también lo puede practicar sentado.

Para ello debe sentarse en la punta de la silla, sin apoyar la espalda en el respaldo. Colóquese bien recto, notando en los glúteos tres huesos, distribuidos en forma de triángulo bien apoyados (ísquiones). Estos huesos los notará apoyados en la silla si se balancea lateralmente sin mover los glúteos de la silla.

3) Controlar la respiración
La respiración en la enfermedad de Parkinson se suele realizar introduciendo el aire por la boca, sin aprovechar toda la capacidad pulmonar (respiración superficial).

Para una correcta respiración, debe notar cómo se hincha al coger aire (inspirar) y se deshincha al sacarlo (espirar).

J Recomendaciones:
- Si inspira muy bruscamente, introduciendo mucha cantidad de aire, se puede hiperventilar y marearse.

- No realice durante mucho tiempo los ejercicios respiratorios. Debe ir descansando.

- No realice ninguna presión o fuerza con la musculatura. El movimiento de inspirar y espirar debe ser realizado lentamente, con suavidad.

EJERCICIO 1:
- Primera Parte
1. Túmbese bien estirado en una colchoneta boca arriba, colocando una mano sobre el abdomen y la otra sobre el pecho. Coja aire por la nariz muy suavemente (inspirar).

2. Al inspirar, debe notar que la mano del abdomen subirá hacia arriba, mientras que la mano del pecho se quedará inmóvil.

- Segunda Parte
Una vez vaya familiarizándose con este ejercicio, vaya aumentando progresivamente los tiempos de inspiración y expiración siguiendo esta pauta:

1. Coja el aire durante 3 segundos.

2. Manténgalo en el abdomen durante 2 segundos.

3. Expulse el aire en 3 segundos.

1. Coja el aire en 5 segundos.

2. Manténgalo durante 3 segundos.

3. Vuelva a expulsar el aire en 5 segundos.

1. Coja el aire en 5 segundos.

2. Manténgalo durante 3 segundos.

3. Expúlselo en 2 segundos.

EJERCICIO 2: Estírese en la colchoneta de lado, con una mano a la altura de las últimas costillas (costillas flotantes), para notar cómo al respirar se hincha costalmente.

EJERCICIO 3: Colóquese en la colchoneta boca a bajo con las manos a la altura de los riñones y las palmas de la mano hacia abajo para notar la sensación de inspiración y espiración. Realice la respiración suavemente.

Una vez que se haya familiarizado con estos ejercicios, debe hacerlos de pie, y finalmente, sentado.

EJERCICIO 4: Con este ejercicio se trata de demostrar que ha aprendido a controlar el aire. Para ello necesitará una vela encendida, que estando a cierta distancia, debe soplar sin que la llama se llegue a apagar. Debe soplar muy suavemente y de manera continuada.

Progresivamente, irá soplando la vela con más fuerza, pero sin apagarla, haciendo que la llama se incline totalmente, sin apagarla. Por último, apague la llama a diferentes distancias.

EJERCICIO 5: Emita un sonido /s/ el máximo tiempo que pueda, como si estuviera pidiendo silencio.

EJERCICIO 6: Aumente el volumen de la /s/, hágalo progresivamente alcanzando la máxima amplitud y duración. Seguidamente, realice el ejercicio a la inversa, es decir, de más a menos.

EJERCICIO 7: Realice muchas /s/ seguidas controlando el movimiento del diafragma con la mano colocada encima del abdomen. Deje entrar el aire, emita una /s/ hasta llegar a la reserva de aire, vuelva a dejar entrar el aire, emita otra /s/, al llegar a la reserva volveremos a dejar entrar el aire, y así sucesivamente.

Recuerde que no debe acabar con todas las existencias de aire, siempre deje un poco de aire de reserva. De lo contrario, la voz se emitirá de forma muy apretada y con sensación de ahogo. De esta forma, cuando le quede poco aire, vuelva a llenar los pulmones de aire suavemente, a través de la nariz.

4) Controlar la tensión y el movimiento de las cuerdas vocales
Los efectos de la enfermedad de Parkinson hacen que se reduzca la movilidad de las cuerdas vocales (pliegues vocales), provocando un ritmo de movimiento alterno, que afecta a la lengua y los labios.

J Recomendaciones:
- No fuerce la garganta.

- Procure que su voz no se quede ronca después de realizar los ejercicios.

EJERCICIO 1: Diga vocales delante del espejo o a otra persona, sin emitir voz (sólo mueva los labios diciendo las vocales a, e, i, o, u). Se trata de que el otro adivine de qué vocal se trata.

EJERCICIO 2: Diga palabras delante del espejo o a otra persona, sin emitir voz. Se trata de que el otro adivine de qué palabra se trata.

EJERCICIO 3: Hable con un lápiz colocado horizontalmente en la boca (puede decir los días de la semana, números, meses del año, palabras,...). Debemos vigilar para no ahogarnos.

EJERCICIO 4: Cuente del 1 hasta el número que pueda (sin tomar aire), sin que los pulmones se vacíen del todo.

EJERCICIO 5: Cuente del 1 al 30 tomando aire cada 3 números. Después hágalo tomando aire cada 4 números y, por último, cada 5 números.

EJERCICIO 6: Cuente, tomando aire cada vez un número más allá. Es decir:

1,2,3 (aire) 1,2,3,4 (aire) 1,2,3,4,5 (aire) 1,2,3,4,5,6 (aire) 1,2,3,4,5,6,7 (aire)... y así sucesivamente.

EJERCICIO 7: Diga los días de la semana, de la misma forma que los ejercicios anteriores, intentando llegar a decir todos los días de la semana sin tomar aire, con una inspiración (sin apurar del todo).

EJERCICIO 8: Repita todos los días de la semana durante 5 veces seguidas, tomando aire al inicio de cada semana.

EJERCICIO 9: Emita el sonido /m/ aumentando progresivamente su intensidad (el volumen).

EJERCICIO 10: Emita el sonido /m/ variando el volumen (alto y bajo). Es decir, una /m/ fuerte-floja-fuerte-floja,...

EJERCICIO 11: Partiendo de la /m/, emita las vocales aumentando la intensidad de la voz.

MaaaaaaaaaAAAAAAA

MeeeeeeeeEEEEEEEE

MiiiiiiiiiiiiiiiiIIIIIIIII

MoooooooooOOOOOO

muuuuuuuuuUUUUUU

EJERCICIO 12: Partiendo de la /m/, emita las vocales seguidas.

Maei Maeiou

Maou Miuaeo

Miao Muoiea

5) Controlar y movilizar el velo del paladar para eliminar la voz muy nasal
Debido al enlentecimiento del movimiento de los órganos, hay que hacer ejercicios para ampliar la cavidad bucal, controlar y movilizar el velo del paladar y para poder eliminar la hipernasalidad (la salida de aire por la nariz).

EJERCICIO 1: Bostece de forma exagerada.

EJERCICIO 2: Simule arcadas, muy suavemente.

Observe su campanilla en un espejo, ya que la base de la lengua descenderá y nos permitirá verla.

EJERCICIO 3: Realice gárgaras.

Debe ir con cuidado con las gárgaras, ya que la posición en que se realizan favorece que el líquido vaya equivocadamente hacia los pulmones.

EJERCICIO 4: Saque la lengua y articule los siguientes sonidos, alargando al máximo el sonido /j/:

Ajajajajajaj

Ejejejejejej

Ijijijijijijijij

Ojojojojojoj

Ujujujujujuj

EJERCICIO 5: Tome aire y articule estos sonidos:

Akakakakakak

Ekekekekekek

Ikikikikikikikik

Okokokokokokok

Ukukukukukukuk

6) Trabajar los músculos que intervienen en la fonación
Los ejercicios que se proponen en este apartado deben hacerse durante aproximadamente un minuto cada uno, siguiendo un ritmo.

J Recomendaciones:
- Para marcar el ritmo podemos utilizar un metrónomo. Este aparato puede ser graduado para marcar un ritmo más rápido o más lento, mediante una aguja que se mueve y un sonido que marca los tiempos.

- También puede utilizar diferentes tipos de música (rock, samba, vals, salsa, jazz, funky,).

EJERCICIO 1: Mueva la lengua de un lado a otro tocando las comisuras de los labios. 

EJERCICIO 2: Suba la lengua hacia arriba y hacia abajo, acercando la lengua lo más próxima a la nariz y a la barbilla, respectivamente.

EJERCICIO 3: Una los dos ejercicios anteriores, de tal forma que mueva la lengua para arriba y abajo, a un lado y al otro.

EJERCICIO 4: Saque los "morritos" hacia a fuera como si estuviera enfadado y seguidamente sonría sin enseñar los dientes (una especie de sonrisa falsa, forzada).

EJERCICIO 5: Mueva la lengua hacia arriba y hacia abajo, esta vez con la boca cerrada.

EJERCICIO 6: Abra y cierre la boca con la máxima amplitud. Al cerrarla, no deje que los dientes se toquen, sólo se sellarán los labios.

EJERCICIO 7: Hinche y deshinche los mofletes.

EJERCICIO 8: Hinche un moflete y pase el aire al otro moflete como si se estuviera enjuagando la boca.

EJERCICIO 9: Con la boca cerrada, mueva la punta de la lengua de un lado a otro.

EJERCICIO 10: Deje la lengua bien relajada fuera de la boca y apriétela para hacerla estrecha. Para ello, imagine que la lengua sale en forma de flecha, al relajarla no se debe introducir dentro de la boca. La lengua siempre debe permanecer fuera de la boca.

EJERCICIO 11: Chasquee la lengua a cámara lenta. Es decir, mantenga la lengua pegada en el paladar y luego suéltela.

EJERCICIO 12: Ladee la mandíbula de derecha a izquierda.

EJERCICIO 13: Mueva la mandíbula hacia adelante y hacia atrás repetidas veces.

EJERCICIO 14: Deje los labios bien relajados y realice un ruido como el de un motor de motocicleta.

EJERCICIO 15: Realice el mismo ejercicio, aunque con la lengua fuera (las popularmente conocidas como "pedorretas").

Para mejorar el resultado de estos ejercicios deben realizarse delante de un espejo. Aunque no los haga a la perfección, no debe desanimarse.

Se trata de irlos practicando diariamente (1 minuto cada ejercicio) para muscular los órganos.

7) Prestar atención a las características melódicas del habla
Los cambios de tono y volumen, la acentuación de las palabras, los cambios de ritmo, la duración de los sonidos y las pausas, son factores que suelen estar alterados en la persona que padece la enfermedad de Parkinson. Por esta razón, puede darse la circunstancia de que no se llegue a transmitir el verdadero significado del mensaje, ni el sentimiento con que se pronuncia.

EJERCICIO 1: Cuente hasta 10 en voz alta y diga los números alternativamente, uno a intensidad alta y el siguiente a intensidad baja.

Debe notarse una diferencia importante entre un número y el siguiente.

1 (fuerte), 2 (flojo), 3 (fuerte), 4 (flojo),...

EJERCICIO 2: Realice el ejercicio anterior, esta vez con los días de la semana.

Seguidamente, hágalo con los meses del año.

EJERCICIO 3: Pronuncie sílaba a sílaba las siguientes palabras:

To-ro Pe-ce-ra Mi-cro-fo-no

Ma-no Ma-le-ta E-le-fan-te

Ca-ja Pe-lo-ta Te-le-vi-sor

Te-la Ji-fa-fa Fut-bo-lis-ta

Pe-ra Por-te-ro Pa-pe-le-ra

Ba-jo Pa-la-bra De-sa-yu-no

De-do Per-ce-be Se-ma-fo-ro

Ga-to Mon-ta-ña Es-ca-le-ra

La-ta Be-lle-za A-cro-ba-ta

EJERCICIO 4: Pronunciaremos más fuerte la silaba que está destacada:

corona camarada rotuladores

estufa campesino desconfianza

maduro positivo paracaídas

tozudo armónica refrigerador

tropezar amarillo matemáticas

cuadrado indispuesto multiplicación

tentempié nefrítico vocabulario

estruendo resistente felicidades

ábaco guardarropa ortografía

sándalo automóvil inteligentes

EJERCICIO 5: Diga las siguientes frases, imaginando que está hablando de balcón a balcón con el/la vecino/a. Debe pronunciar muy bien y proyectar la voz, sin necesidad de gritar.

¿Cómo estás? Prepárame un café

¿Tienes sal? Dos de cuarto

¿Te gustaría ir al cine? ¿Cuánto vale?

Buenos días ¿Qué hora es?

Buenas tardes ¿Por qué no vienes?

Buenas noches ¿Dónde vive?

No me queda leche ¿Cuándo es tu aniversario?

¿Con quién viene a la fiesta? ¿De dónde es?

¿A qué hora hemos quedado? ¿Vamos a la playa?

8) Prestar atención a la acentuación
La pérdida de la expresión facial, interfiere directamente en la sensación o intención que se trasmite a la persona que está recibiendo el mensaje.

EJERCICIO 1: Pronuncie la misma frase con diferentes entonaciones. La primera frase será declarativa (sólo informa), la segunda será interrogativa (pregunta) y la tercera será exclamativa (sorpresa).

- Enrique no está.

¿Enrique no está?

¡Enrique no está!

- No queda arroz con leche.

¿No queda arroz con leche?

¡No queda arroz con leche!

- Su hijo es más inteligente.

¿Su hijo es más inteligente?

¡Su hijo es más inteligente!

- Vamos a ir de vacaciones a la playa.

¿Vamos a ir de vacaciones a la playa?

¡Vamos a ir de vacaciones a la playa!

- Está cayendo piedra en el pueblo de tu padre.

¿Está cayendo piedra en el pueblo de tu padre?

¡Está cayendo piedra en el pueblo de tu padre!

- La está viendo desde el balcón de la casa de Pablo.

¿La está viendo desde el balcón de la casa de Pablo?

¡La está viendo desde el balcón de la casa de Pablo!

EJERCICIO 2: Pronuncie las siguientes frases con diferentes estados de ánimo:

- Contento

¡Me ha tocado la lotería!

¡Hoy es mi cumpleaños!

¡Mira lo que me ha regalado!

¡Qué pastel tan delicioso!

- Enfadado

¿Cuántas veces tengo que decirlo?

¡Siéntate!

¡Ven aquí, ahora mismo!

¡No lo soporto más!

- Asustado

¡Qué susto me di!

¡No puede ser!

¿Qué quieres decir?

¿A dónde ha ido?

- Aburrido

Llevo 2 horas esperando.

¿A qué hora acaba?

No ponen nada en la televisión.

- Cansado

¡Como no llegue ya, no voy a poder continuar!

Bufff! ¡Qué pesado!

¿Falta mucho?

- Sospecha

¡Me temo que la cosa no va por ese lado!

Este chico no me gusta nada.

Yo que tú no iría.

- Miedo

Ahh! ¡Una rata debajo de la mesa!

¿Quién hay ahí?

No quiero ir allí.

EJERCICIO 3: Repita los siguientes refranes, con su melodía característica.

1. No por mucho madrugar, amanece más temprano.

2. Más vale pájaro en mano, que ciento volando.

3. Perro ladrador, poco mordedor.

4. A quien a buen árbol se arrima, buena sombra le cobija.

5. Cuando veas las barbas de tu vecino cortar, pon las tuyas a remojar.

6. Quien mucho abarca, poco aprieta.

7. Dime con quién andas y te diré quién eres.

8. A quien madruga, Dios le ayuda.

9. Cada maestrillo tiene su librillo.

10. Aunque la mona se vista de seda, mona se queda.

EJERCICIO 4: Repita las tablas de multiplicar, con su melodía característica:

1x1=1 (uno por uno es uno)

1x2=2 (uno por dos es dos)

1x3=3...

EJERCICIO 5: Cante los siguientes números como la lotería de Navidad:

12.361 euros 43.986 euros 23.867 euros

45.689 euros 45.986 euros 21.954 euros

32.098 euros 36.457 euros 98.764 euros

40.765 euros 74.231 euros 15.867 euros

12.365 euros 43.765 euros 52.987 euros

98.564 euros 28.546 euros 17.984 euros

EJERCICIO 6: Lea el siguiente poema de Pablo Neruda, con la entonación característica de un poema.

ES LA MAÑANA LLENA DE TEMPESTAD

Es la mañana llena de tempestad

en el corazón del verano.

Como pañuelos blancos de adiós viajan las nubes,

el viento las sacude con sus viajeras manos.

Innumerable corazón del viento

latiendo sobre nuestro silencio enamorado.

Zumbando entre los árboles, orquestal y divino,

como una lengua llena de guerras y de cantos.

Viento que lleva en rápido robo la hojarasca

y desvía las flechas latientes de los pájaros.

Viento que la derriba en ola sin espuma

y sustancia sin peso, y fuegos inclinados.

Se rompe y se sumerge su volumen de besos

combatido en la puerta del viento del verano.

2. ESTRATEGIAS PARA MEJORAR LA COMUNICACIÓN
La persona afectada de Parkinson debe:
- Organizar la información antes de hablar.

- Tragar saliva.

- Ser breve y conciso.

- Inspirar antes de iniciar la conversación e ir haciendo pausas para respirar.

- Articular exageradamente.

- Evitar los ambientes ruidosos.

- Si no le entienden, cambiar la frase o buscar un sinónimo. No repetir siempre lo mismo.

- Si es necesario, silabear (hablar marcando las sílabas).

- Si no entienden una palabra no repetir todo el mensaje, debemos centrarnos en esa palabra incomprendida.

Los familiares y cuidadores deben:
- Mantener la mirada.

- Pedir que le repitan aquello que no ha entendido.

- No anticiparse al discurso (dejar que el paciente se exprese).

- Respetar los turnos de conversación.

- Mantener la atención hasta el final del discurso.

- No gritar ni subir el volumen de voz.

- Dar señales de comprensión (si, mmm,...).

- Dar el tiempo necesario para que se expresen.

- Pedir palabras clave, para poder entender el mensaje.

3. PLAN DE EJERCICIOS
Lunes 
- Relajar la musculatura que interviene en la fonación (Ejercicios 1 y 2)

- Mantener el equilibrio (prestar atención a la postura)

- Controlar la respiración (Ejercicio 1, primera parte)

- Trabajar los músculos que intervienen en la fonación (Ejercicios del 1 al 5)

Martes 
- Relajar la musculatura (Ejercicios 2, 3 y 4)

- Mantener el equilibrio (sensibilizar y estimular la planta del pie)

- Controlar la respiración (Ejercicio 1, segunda parte y el 2)

- Controlar y movilizar el velo del paladar (Ejercicios 1 y 2)

Miércoles 

- Relajar la musculatura (Ejercicios del 1 al 4)

- Mantener el equilibrio (Relajar la pelvis)

- Controlar la respiración (Ejercicios 4 y 5)

- Trabajar los músculos que intervienen en la fonación (Ejercicios del 6 al 10)

Jueves 
- Relajar la musculatura (Ejercicios del 1 al 5)

- Mantener el equilibrio (Aplicar todos los ejercicios de postura conjuntamente)

- Controlar la tensión y el movimiento de las cuerdas vocales (Ejercicios del 5 al 8)

- Trabajar los músculos que intervienen en la fonación (Ejercicios del 11 al 15)

Viernes 
- Relajar la musculatura (Ejercicios del 1 al 6)

- Controlar la tensión y el movimiento de las cuerdas vocales (Ejercicios del 5 al 7)

- Trabajar los músculos que intervienen en la fonación (Ejercicios del 1 al 5)

Sábado 
- Relajar la musculatura (Ejercicios del 1 al 6)

- Controlar la tensión y el movimiento de las cuerdas vocales (Ejercicios 10, 11 y 12)

- Trabajar los músculos que intervienen en la fonación (Ejercicios del 6 al 10)

Domingo 
- Prestar atención a la acentuación (Ejercicios 1, 3 y 5). Aplicando todo lo que hemos aprendido en los ejercicios anteriores

- Prestar atención a las características melódicas del habla (Ejercicios del 1 al 5)

- PSICOTERAPIA 
Lo primero que conviene hacer cuando se detectan problemas emocionales es explicárselo a su neurólogo. A él le corresponde valorar si precisa reajustar los medicamentos antiparkinsonianos, o estudiar si hay otros problemas "médicos" que se deben tratar. En algunos casos, siguiendo estas recomendaciones se resuelven los problemas emocionales.

En otros casos, los trastornos emocionales precisarán tratamiento psiquiátrico con medicamentos específicos para este problema. También pueden tratarse con terapias psicológicas, como alternativa al tratamiento farmacológico, cuando no se toleran bien los fármacos, o cuando este tipo de medicamentos está contraindicado (es decir, cuando tomarlo podría ser perjudicial para el enfermo). En algunos casos puede ser necesario tratar el trastorno emocional con una combinación de ambas terapias (tratamiento psiquiátrico y tratamiento psicológico de forma conjunta).

Dependiendo de las características de cada caso, los profesionales decidirán qué tratamiento o tratamientos son los más adecuados.

La terapia psicológica se aconseja principalmente cuando el problema emocional tiene una base psicosocial, es decir, cuando está más relacionada con el estrés o con dificultades para adaptarse a la situación.

Mediante la intervención psicológica se ayuda al afectado de enfermedad de Parkinson a comprender mejor su enfermedad y a aceptarla, aclarando dudas. Se le ayuda a buscar recursos que faciliten su adaptación a los problemas que van surgiendo en su vida cotidiana, y se le puede enseñar métodos para afrontar el estrés.

La intervención psicológica puede realizarse a nivel individual o grupal.

Los trastornos emocionales son potencialmente tratables, y por ello su identificación tiene una importancia clínica incuestionable. Es importante poner mayor atención en los aspectos no-motores de la enfermedad de Parkinson, porque la calidad de vida de los afectados y de sus familiares puede mejorarse reconociendo precozmente los síntomas emocionales y neuropsiquiátricos. Además del tratamiento farmacológico, se podrá aplicar psicoeducación, psicoterapia o tratamiento psiquiátrico, según las necesidades de cada caso.

Algunas estrategias que le ayudarán a prevenir/controlar/reducir los problemas emocionales:
- Pensar en "aquí y ahora", en vez de centrar su atención en "cómo era su vida antes de la enfermedad" o en "cómo será en el futuro".

- Observe cuáles son los momentos del día en los que se encuentra mejor, y concéntrese en "las cosas que van bien".

- Manténgase lo más activo posible (física y mentalmente), teniendo en cuenta sus dificultades, aprovechando los momentos "buenos" (en fase on).

- Practique ejercicios de relajación y respiración. Pueden ser especialmente útiles en los momentos "malos" (en fase off).

- Evite el aislamiento y busque apoyo social.

- Realice actividades con otras personas y comparta sus experiencias y sentimientos.

- Aprenda de la experiencia. Aunque parezca difícil de creer, la enfermedad de Parkinson también puede hacerle descubrir cosas positivas (de usted mismo, de las personas que le rodean,...).

- Prevenga el estrés siguiendo un estilo de vida saludable: mantenga una dieta adecuada, descanse lo suficiente, realice ejercicio físico regular y no abuse de substancias tóxicas (tabaco, alcohol, café,...).

- Acepte la ayuda emocional que le puedan proporcionar sus familiares, amigos o profesionales.

- Comuníquese con su médico: pregúntele sus dudas, explíquele cómo se siente y qué le preocupa. Siga las recomendaciones médicas y evite automedicarse.

- Contacte con asociaciones de enfermos de Parkinson.

http://www.efisioterapia.net/articulos/leer.php?id_texto=272

