Aktywnos¢ Flzyczna

z choroba zwyrodnieniowa

stawow.
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Aktywnos¢ fizyczna pomoze ci poczuc sie lepiej, lepiej sie poruszac i lepiej spac. Eksperci
mowig, ze kazda aktywnos¢ fizyczna liczy sie dla lepszego zdrowia - nawet kilka minut!

Jesli jeste$ jednym z milionéw ludzi, ktérzy majg chorobe zwyrodnieniowg stawéw ruch jest
waznym sposobem na zmniejszenie bolu i sztywnosci stawéw, ktore sg charakterystyczne dla
zapalenia stawow. Jesli prowadzisz siedzacy tryb zycia, bedziesz coraz stabszy, co pogorszy
bél i sztywnosé stawdw oraz niepetnosprawnosé.

Wykazano, ze regularne ¢wiczenia zmniejszajg bél, poprawiajg twoja zdolno$¢ do wykonywania
codziennych czynnosci i zmniejszaja ryzyko wystgpienia innych problemoéw zdrowotnych.

/acznij teraz. Wykorzystaj to, co masz. Réb to, co mozesz.

Zaczynamy!

Tojest proste!

Siedz mniej, ruszaj sie wiecej!
Zbyt diugie siedzenie w
bezruchu powoduie, ze stawy
stang sie sztywne. IdZ do
skrzynki pocztowej. IdZ na
spacer z psem. Zatancz w
kuchni. Wybierz schody
Zamiast windy — nawet jezeli
bedzie to tylko jedno pietro.
ZnajdZ okazje do poruszania
sie przez caty dzien.

Porozmawiaj z
lekarzem

Jesli masz inne problemy
zdrowotne lub bytes$
nieaktywny przez dtugi
czas, skontaktuj sie z
lekarzem, ktory okresli
wskazania do ruchu.
Fizykoterapeuci moga
nauczy¢ Cie ¢wiczen
wzmacniajacych i
wspierajgcych Twoje stawy
oraz radzenia sobie z
bolem.

Czas na plan

Nie ma jednego
najlepszego sposobu, by
by¢ aktywnym z chorobg
zwyrodnieniowg stawow
Wybierz swoje ulubione
formy ruchu, co pomoze
ci dokonad zmiany i wiecej
ruszac sie. Zaplanuj ruch
jako wysoki priorytet.

Badz aktywny z
przyjacielem

Znajdz przyjaciela i ustal
z nim plan spaceréw lub
innych programow
aktywnosci fizycznej w
spotecznosci. Ci, ktérzy
sg aktywni z kumplem
wprowadzaja ten nawyk
na state.



Dodatkowe wskazowki

Zacznij powoli. Wszyscy czasami Zmniejsz obcigzenie  Okresl, czego Mozesz odczuwac pewien
Staraj sie by¢ popetniamy btedy i swoich stawéw potrzebujesz, aby dyskomfort zwigzany z
aktywny w porze bol wzrasta. Jesli poprzez utrate masy  zaczac¢ ¢wiczenia, np.  akiywnoscig, dle to nie
dnia, gdy poziom masz zaostrzenie ciata. Nawet 5- sprzetu, porady ZNACzy, 7€ NISZZySZ SNOIE
bolu i sztywnosci jest ~dolegliwosci, obrzek  procentowa utrata ekspertow lub stawy. Jedli bdl jest wigkszy
najnizszy. Co tydzien lub zwiekszony boli  masy ciata zwiekszy  dobrego miejsca, aby  przez 2 godziny po wysitku,
zwiekszaj czas lub sztywnos¢, nie pozytywne efekty by¢ aktywnym. Jesli  niztobylo przedtem,
tempo swojej rezygnuj z catej aktywnosci fizycznej. masz zamiar nastepnym razem zréb

aktywnosci o nie
wiecej niz 10

aktywnosci. Podczas
rekonwalescencji

Kazdy utracony kg
sprawia zmniejsza sie

rozpoczac program
marszowy, zatéz

zejsze Ewiczenia lub dwicz
krocg). Jesdlijakies konkretne

procent. wykonuj delikatne obcigzenie stawdéw buty, ktére dobrze éwiczenie powoduije bd,
ruchy w stawach. kolanowych ok. 4 kg. amortyzujg wstrzasy. znadzinne ktdre niebedzie
Nastepnie zacznij od  To bardzo przyjemne A co z kijami powodowatodyskomfortu.
nowa nieco ponizej  uczucie! trekkingowymi do
poziomu, ktory wedrowek?

spowodowat
zaostrzenie.

Trening aerobowy

| |

¥

rowerze lub ¢wiczenia w basenie z cieptg woda.

Aktywnosc aerobowa przyspiesza tetno i oddech oraz poprawia wytrzymatos¢. Docelowo powinno sie
¢wiczy¢ co najmniej 150 minut/tydzien aktywnosci o umiarkowanej intensywnosci lub 75 minut
aktywnosci o duzym natezeniu. Zacznij od treningu o mniejszym natezeniu, takiego jak spacer, jazda na

lle?

Zacznij od kilku
minut. Wydtuzaj
trening do 30 lub
wiecej minut w ciagu
dnia.

Jak mocno?
Zacznij bardzo powoli.
Stopniowo zwiekszaj
natezeniu wysitku.

Co? Jak czesto?
Wszelka ciagta, rytmiczny 3-5 dni w
aktywnos¢ z niskim Tygodniu
obcigzeniem stawodw.

Pamietaj: Ustalaj cele czasowe, a nie odlegtosci. Wystarczy 5 lub 10 minut tu i dwdzie. Albo ¢wicz
20 do 30 minut. Badz aktywny jakkolwiek i gdziekolwiek mozesz. Wszystko sie sumuje. Aby
schudnac, badz aktywny dwa razy bardziej i zredukuj kalorie, jedzac zdrowg zywnosc.

Wskazowki i srodki ostroznosci treningu aerobowego

° Kilka krotkich sesji moze byc¢ tatwiejsze dla stawow niz jedna dtuga sesja. Zréb
bardziej roznorodne ¢wiczenia w tej samej sesji lub w ciggu tygodnia. Jest to
bardziej przyjemne!

° Pamietaj o rozgrzewce i wyciszeniu w tagodnym tempie przez 5 do 10 minut,
aby rozluzni¢ stawy przed i po ¢wiczeniach.

° Jesli kolana bolg bardziej, sprobuj ¢wiczen mniej obcigzajacych, takich jak jazda
na rowerze. Zapytaj swojego lekarza o pomoc w tym zakresie.

° Badz aktywny w cieptej wodzie (¢wiczenia w wodzie lub ptywanie), co zmniejsza
obcigzenie stawow podczas ruchu. Spacer w umiarkowanym lub szybkim tempie
w ptytkiej wodzie poprawia wytrzymatosc, koordynacje, rownowage i site dolnej
potowy ciata. Pilnuj prawidtowej postawy podczas ¢wiczen.



Trening oporowy

Trening sitowy jest wazng czescig programu dla osdéb z chorobg zwyrodnieniowa. Trening sitowy pomaga

/\ zmniejszy¢ utrate miesdni, ktora wystepuje w przypadku zapalenia stawdw, moze zmniejszy¢ bél i poprawia
zdolnos¢ do wykonywania rekreacyjnych i codziennych czynnosci. Zwiekszenie sity miesni powyzej i ponizej
chorego stawu rowniez pomaga.

Co? Jak czesto? Jak mocno? lle?
Ciezarki, tasmy, 2-3 dni w tygodniu, Zacznij ponizej 10 - 15 powtdrzen
trening na nigdy dzien po dniu poziomu ¢wiczenia na kazda duza

maszynach lub
wykorzystanie
ciezaru witasnego
ciata (na przyktad
siadanie

i wstawania

7 krzesta)

powodujacego bdl. Z
czasem, powoli
zwiekszaj obcigzenia.

grupe miesniowa. Kazda
serie powtarzaj 2-4

razy. Dodawaj z czasem
8-12 powtdrzen do kazdej
serii.

Pamietaj: Jesli tego potrzebujesz, skorzystaj z pomocy fizjoterapeuty lub certyfikowanego
trenera. Nauczg Cie wtasciwego sposobu wykonywania ¢wiczen i prawidtowego oddychania.

Wskazowki i srodki ostroznosci dla treningu oporowego

° Jesli podczas ¢wiczen odczuwasz bol, zmniejsz natezenie ¢wiczenia, uzyj innej
pozycji lub uchwytu, zréb mniej powtorzen lub sprobuj innego ¢wiczenia.

° Niektdre ¢wiczenia moga by¢ mniej lub bardziej komfortowe podczas ruchu. Gdy
rozpoczynasz, skoncentruj ruch w zakresie, ktéry jest bardziej komfortowy.
Stopniowo bedziesz mogt zwiekszy¢ zakres, poniewaz bol maleje, a Ty stajesz sie
silniejszy.

° Podzielenie aktywnosci aerobowej na dwie krotsze sesje przed i po ¢wiczeniach
sitowych zmniejsza zagrozenie zaostrzeniem dolegliwosci.

Gibkos¢
Zapalenie stawdw moze ograniczy¢ elastycznosc i gibkos¢, wiec ¢wiczenia, aby zapobiec sztywnosci
stawodw sg wazne. Istniejg dwa rodzaje ¢wiczen gibkosci, statyczne rozcigganie i dynamiczne

; ¢wiczenia w petnym zakresie ruchu w miare mozliwosci, na przyktad obroty nadgarstka. Ruch jest
balsamem do stawu!
Co? Jak czesto? Jak mocno? lle?
Streching statyczny Najlepiej codziennie i Delikatnie poruszaj 10 powtdrzen w
i dynamiczny. podczas wyciszenia po  stawami, jak tylko strechingu

¢wiczeniach.

mozesz. Rozciagaj sie
do punktu, w ktérym
czujesz

napiecie,

ale nie bol.

dynamicznym.
Rozcigganie statyczne
10-30 sekund dla
kazdego ¢wiczenia
(osoby starsze 30-60
sekund).



Inne typy treningu

Trening aerobowy, sitowy oraz gibkosci elastycznosc sg najwazniejsze dla osdb z choroba
zwyrodnieniowa stawéw. Ale z innych opcji réwniez skorzystasz.

Yoga, Pilates, Réwnowaga

qu-Chl Wykonuj proste
c¢wiczenia na
rownowage, takie jak:
Stan z nogami razem.
Stan na piecie. Stan na
miekkiej powierzchni.
Utrzymaj kazda
pozycje przez 15-30
sekund. Idz po linii lub
na palcach u nog.
Zawsze trzymaj sie
blisko stabilnej

powierzchni lub
. Sciany, aby w razie
potrzeby podeprzec

sie.
O

Wszystkie pomagaja
poprawic site,
elastycznosc

i rownowage.
Pomagaja réwniez
zrelaksowac sie

i zmniejszy¢ bol.

Wiecej informacji:
www.exerciseismedicine.org/poland

Jak zaczne W tym tngdniU?

Zréb wiecej
krokow

Uzyj smartfona lub
innego urzadzenia do
Sledzenia aktywnosci,
aby zmierzy¢ swoje
postepy. Stopniowo
staraj sie robi¢ do
7000 - 2000 krokow
dziennie.

s

Tylko dla
zabawy

Znajdz sposoby na
bycie aktywnym,
ktore sg tylko zwykta
zabawa. Tancz. Zajmij
sie ogrodem. Baw sie
na zewnatrz z dzie¢mi
lub wnukami. Znajdz
to, co sprawia, ze sie
usmiechasz i réb to
czesto.
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