ZESTAW CWICZEN

Cwiczenia fizyczne sa waznym elementem leczenia Choroby Zwyrodnieniowej Stawow. Wplywaja korzystnie na
funkcjonowanie stawéw i zwiekszaja energle pacjenta. Pozwalaja takZe czerpac przyjemnosc z wykonywania swojej
ulubione] aktywnoéci. RéZzne rodzaje ¢wiczen, takie jak np. wzmacnianie i rozciaganie migsni, a takze specjalne
¢wiczenia stawdw, moga przyczynic sie do poprawy stanu zdrowia. Praktycznie kazda aktywnoic fizyczna jest
korzystna - nawet krotki codzienny spacer! Aktywno$é fizyczna moze pomadc zmniejszy¢ natezenie odezuwanego bélu.

Ptywanie, spacery | jazda na rowerze - to najlepsze ¢wiczenia dla 0s6b z Choroba Zwyrednieniowa Stawow. Celem jest
zapewnienie do 30 minut aktywnosci fizycznej dziennie. Mozna poprosic lekarza lub fizjoterapeute o wskazowki
dotyczace odpowiedniego programu c¢wiczen.

Trening stawéw w Chorobie Zwyrodnieniowej Stawéw moze zredukowac bél i sztywnosé, poprawic ruchomosé
w stawach oraz pomoc w uniknieciu dalszych uszkodzen. Zalecane ¢wiczenia beda roine, w zaleznosci od stopnia
zajetego stawu. Lekarz lub fizjoterapeuta moze zaleci¢ proste, rutynowe cwiczenia kazdorazowo dopasowane do stanu
konkretnego pacjenta. Ponizej znajduja sie przyktady prostych éwiczen, ktérych wprowadzenie moze okazac sie bardzo
korzystne. Oto prosty trening dla stawéw kolanowych, ktére sa najczestszym miejscem wystepowania Choroby
Zwyrodnieniowej Stawow:

Cwiczenia wzmacniajace

{ryciny 1-3)
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ustabilizowania ciata.

Aby wzmocnié  miesiern  czworoglowy
w przedniej czesci uda (rycina 1), pot6z sie na
plecach na twardej, ptaskiej powierzchni. Jedna
noge trzymaj wyprostowana, a druga zgieta.
Nazpinaj miesnie wyprostowane] nogi z przodu
uda i powoli unieé noge na 15 do 20 cm.
Utrzymaj taka pozycje przez 5 do 7 sekund.
Powtorz to éwiczenie 12 razy, a nastepnie
zmiei noge. Cwiczenie to wzmacnia takze
dolna czeéé plecéw, miesnie brzucha i bioder.
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uda (rycina 2), pot6z sie na brzuchu, uktadajac

dtonie pod czotem. Powoli unie$ jedna noge na

5 do 10 cm. Utrzymaj taka pozycje przez 5 do 7 (*-}{i_. L
selund. Zestaw cwiczern moze obejmowac trzy = :
serie po 12 powtérzen dla kaizdej nogi.
Cwiczenie to wzmacnia takze biodra.
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Aby cwiczy¢ tydki (rycina 3), stafi w pozydji

pionowej, lekko opierajac sie o blat, a nastepnie ]
powoli unie$ sie na palcach stép. Zestaw

éwiczei moze obejmowac dwie serie po 12 {
powtorzen. 3} s




Cwiczenia rozciagajace
{ryciny 4-5)

Pozwalajg zmniejszy¢ lub  wyeliminowac
sztywnosd | napiecie migsni.

Aby rozciggna¢ sciegna, usigdZ na podtodze
7 jedna noga wysunietg do przodu, a druga
podgieta w taki sposdb, aby stopa znajdowata
sie pod kolanem. Schyl sie w kierunku palcéw &
stopy, aby poczué rozciaganie pod kolanem,
kontynuuj wykonywanie c¢wiczenia az do
momentu odczucia lekkiego bélu. Rozluznij sie
i oddychaj powoli, utrzymujac taka pozycje
przez 15 do 20 sekund. Nie nalezy sie kiwac.
Cwiczenie to mozna powtdrzy¢ 5 do 7 razy
z kazdej strony.

Aby rozciagnac miesien czworogtowy uda
{rycina 5), stan prosto, przytrzymujac sie blatu,
a nastepnie unied stope do tylu, zginajac ja
w stawie kolanowym. Delikatnie pociagnij reka
stope w kierunku posladkow az do uczucia
delikatnego rozciagania z przodu uda. Utrzymaj
taka pozycie przez 5 sekund. Cwiczenie
to mozna powtdrzyé 5 do 7 razy. Trening miesni
brzucha i posladkéw wzmacnia réwniez biodra. 55

Cwiczenia powiekszajace zakres ruchéw w stawie kolanowym
{ryeiny 6 -7}

Pozwalaja poprawi¢ Jub utrzymac ruchomosc
stawu kolanowego, jak teZ zmniejszy¢ jego
sztywnoéé.

Potdz sie na plecach (rycina 6) i zegnij noge,
przyciggajac  kolano w  kierunku klatki
piersiowe]. Uchwy¢ podudzie i delikatnie
pociagnij piete w kierunku posladkow, na ile
pozwoli na to staw kolanowy. Utrzymaj taka
pozycie przez 5 do 7 sekund. Powtdrz
o cwiczenie 5 razy.

Ostroznie usiadZz i mozliwie jak najbardziej
wyprostuj noge (rycina 7), moze to byc
tatwiejsze po oparciu piety na przedmiocie np.
ksiazce. Delikatnie nacisnij na kolana, starajac
sie catkowicie wyprostowac konczyny dolne.
Utrzymaj taka pozycje przez 5 do 7 sekund. (7))

Cwiczenia palcéw

Oto proste ¢wiczenie, ktére wzmacnia palce. Przy uzyciu miekkiej piteczki, ktdra jest dopasowana do reki, nalezy
uciskaé ja wszystkimi palcami, a nastepnie kazdym palcem po kolei. MozZna zaczac od treningu trwajacego 1 minute,
a nastepnie w miare mozliwosci wydtuzy< go do 2 minut.
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