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CHOROBA ZWYRODNIENIOWA STAWOW - ULOTKA

Choroba zwyrodnieniowa stawéw jest najpowszechniejszym schorzeniem uktadu ruchu, dotyczy oséb w starszym wieku,
gtownie kobiet. U 80% ludzi po 60 roku zycia w badaniu radiologicznym obserwuje sie zmiany zwyrodnieniowe. 20% z nich
cierpi z powodu bélu i ograniczen ruchowych. Choroba zwyrodnieniowa stawdw moze wystapic takze u 0séb miodszych, przed
50 rokiem zycia i stanowi powazny problem zdrowotny.

U podstaw choroby zwyrodnieniowej lezy uszkodzenie:

- chrzastki, tworzacej powierzchnie stawu;

- kosci podchrzestnej, bedacej amortyzatorem stawu.

Choroba zwyrodnieniowa stawdéw moze by¢:

Pierwotna — wynika z proceséw starzenia i zuzycia chrzastki stawowej oraz predyspozycji genetycznych.

Wtdrna - jest wynikiem: wad wrodzonych stawu; wad postawy; przebytych choréb stawow; zaburzen neurologicznych;
zaburzen przemiany materii; urazow i powtarzanych przecigzen.

Objawy choroby zwyrodnieniowej stawéw:
Silny bol, narastajacy przy wstawaniu i chodzeniu, ograniczenie ruchomosci stawdw, zaniki miesni okotostawowych, uczucie
sztywno$ci stawow po dtuzszym spoczynku, bol w spoczynku (w nocy) w zaostrzeniach choroby.

Leczenie choroby zwyrodnieniowej stawdw polega na:
1. Wzmacnianiu sity miesni i zapobieganiu przykurczom:
- twiczenia; fizykoterapia (laser, pole magnetyczne, ultradzwieki); leczenie sanatoryjne (kapiele lecznicze, borowina); masaze;
dostatecznie ciepty ubidr (ciepto ma dziatanie przeciwzapalne i przeciwbdlowe).
2. Zmniejszeniu obcigzenia stawu:
- utrzymywanie prawidtowej wagi ciata; unikanie dzwigania cigzardw; korzystanie z laski.
3. Farmakoterapii (stosowanie lekdw):
- leki modyfikujgce przebieg choroby,
- okresowo leki przeciwbolowe i niesteroidowe leki przeciwzapalne.
4. Leczeniu operacyjnym.

Nalezy pamieta¢ o bezpieczenstwie i higienie cwiczen!
- Wykonywane Cwiczenia nie moggq wywotywaC bolu, a intensywnos¢ ich wykonywania powinna by¢ dostosowana
do wydolnosci fizycznej twiczacego;
- Zalecany cza$ ¢wiczen 10-12 minut kilka razy dziennie;
- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w réwnym tempie, zachowujac rytmiczny oddech;
- Regularnie prowadzony program ¢wiczen nalezy rozpocza¢ od 3-5 powtorzen kazdego ¢wiczenia;
- Pomieszczenie, w ktdrym sg wykonywane ¢wiczenia, powinno by¢ wywietrzone (latem przy otwartym oknie) i pozbawione
kurzu.




CWICZENIA STAWOW KOLANOWYCH

Pozycja siedzaca. Prostowanie kolan z ksigzka umieszczong migdzy
stopami. Utrzyma¢ kolana w wyproscie przez 5 sekund.

Lezenie na plecach. Unie$¢ do pionu jedng
noge, wyprostowang w kolanie. Palce stop
obciggniete,  skierowne  ku  gorze.
Podtrzymujac rekami kolano, staraj sie
utrzyma¢ je napiete w maksymalnym
wyproscie. Wytrzymaj pozycje
10 sekund a nastepnie zmien noge.

Lezenie na plecach, konczyny

Lezenie ze zgietymi kolanami, stopy ptasko na
podtodze. Podciagaj zgieta noge do klatki
piersiowej, wypychajac ja rownoczesnie rekg w

kierunku  przeciwnym.Po 5  sekundach
odpocznij.
dolne zgiete w stawach  biodrowych

i kolanowych pod katem 45 stopni, stopy na podtozu. Naprzemienne prostowanie
podudzi w stawach kolanowych, uda pozostajg zgiete.

CWICZENIA STAWOW BIODROWYCH
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Lezenie na plecach. Podciggnaé

kolano do  klatki  piersiowej,
rownocze$nie  przyciskajac  do
podtoza druga noge, mocno
wyprostowana.

Lezenie na brzuchu z rekami pod
brodg i podudziami ugietymi pod
katem 90 stopni. Krzyzowanie
podudzi.

Lezenie tytem, nogi razem. Odwiedzenie
réwnoczes$nie obu ndg i powrdt do pozycii
wyjSciowej. W czasie ¢éwiczenia nogi
poruszajg sie po podtozu.
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Lezenie na brzuchu z rekami pod
broda. Unoszenie  do  gory
wyprostowanej kofczyny, podczas
gdy druga pozostaje na podiozu,
zgieta w kolanie.

Lezenie na  wznak, kofczyny
wyprostowane. Obracanie stép na
zewnatrz.
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Lezenie na boku zdrowej, zgietej
w stawie biodrowym i kolanowym
koAczyny.  Unoszenie  do  gory

(odwodzenie) koriczyny chorej, zgietej w
stawie biodrowym i kolanowym.



