REUMATOIDALNE ZAPALENIE STAWOW

Reumatoidalne zapalenie stawéw (RZS) jest rodzajem zapalenia stawow i jednym z najczesciej wystepujacych. Jest to
choroba autoimmunologiczna, ktéra najczesciej dotyka stawy rgk, nadgarstkéw, ramion, fokci, kolan, stawy skokowe i stop.

Moze dotkng¢ dorostych w kazdym wieku, ale najczesciej rozpoczyna sie u oséb miedzy 40. a 60. rokiem zycia. Jest bardziej
powszechna u kobiet niz u mezczyzn.

Objawy RZS

Istnieje wiele objawdw, ktore moga sugerowac obecnosc
RZS. Roznig sie one w zaleznosci od osoby, a najczestsze z

nich obejmuja:

- spuchniete i bolesne stawy przez dtuzej niz 6 tygodni

. obrzek i sztywnos¢ stawow rano (trwajace dtuzej niz 30
minut)

- silne uczucie zmeczenia

. 0golne zte samopoczucie i mozliwg
utrate wagi

. utrate wytrzymatosci

- utrate masy miesniowej

- ograniczong zdolnosé¢ do wykonywania ' ‘
codziennych czynnosci np. w pracy, w
domu i podczas rekreacji

- guzki skorne (guzki)

- suchos¢ oczu lub zaczerwienienie

Aktywnos¢ fizyczna i éwiczenia

Choroby sercowo-naczyniowe a RZS

Osoby z RZS oraz innymi zapalnymi schorzeniami stawéw
maja zwiekszone ryzyko choréb sercowo-naczyniowych.

U o0sob z RZS wystepuje 1,5- do 2-krotnie zwiekszone ryzyko
choroby wiencowej i dwukrotnie wieksze ryzyko rozwoju
niewydolnosci serca w poréwnaniu z populacjg ogolna.

mn

Zdrowy styl zycia, w tym regularna aktywnos¢
fizyczna, s istotne w leczeniu RZS w celu
zmniejszenia ryzyka choréb
sercowo-naczyniowych.

Brak aktywnosci fizycznej oraz siedzacy tryb zycia sg czestsze u 0osob z RZS. Mniej niz 14% oséb z RZS wykonuje aktywnos¢
fizyczna na zalecanym poziomie. Aktywnos¢ fizyczna przynosi korzysci dla zdrowia i jest zalecana osobom z RZS.

Aktywnos¢ fizyczna i ¢wiczenia moga pomoc w:

- poprawie sprawnosci fizycznej - wzmacnianiu serca
i ptuc

. zwiekszeniu sity i wytrzymatosci
migsniowej

. poprawie elastycznosci i zakresu ¥ ‘I'
ruchu stawow

« utrzymaniu réwnowagi

- zmniejszeniu bélu i zmeczenia

- redukcji depresiji

- zapobieganiu utracie gestosci kosci

Rodzaje ¢wiczen

Aktywnosc fizyczna i ¢wiczenia sa istotne dla zachowania jak najwiekszej
ruchomosci stawow oraz wzmocnienia miesni. Moga one rowniez
zmniejszy¢ ryzyko rozwoju innych chordéb, takich jak choroby
sercowo-naczyniowe, wysokie cisnienie krwi, osteoporoza i cukrzyca.
Istnieje wiele réznych rodzajow ¢wiczen, ktdre sg odpowiednie dla oséb z
RZS. Powinno sie dazy¢ do wykonywania kombinacji nastepujacych
éwiczen:
- ¢wiczenia aerobowe (¢wiczenia,
ktore powodujg zwiekszone
oddychanie)

. ¢wiczenia rownowazne

« ¢wiczenia ruchomosci

« ¢wiczenia wzmacniajace migsnie

Nawet jesli na poczatku bedziesz w stanie wytrzymac tylko 10 minut, wazne jest, aby od czegos zacza¢. Nalezy dazy¢ do ograniczenia
braku aktywnosci fizycznej i czasu spedzanego w pozycji siedzacej, a nastepnie powoli zwiekszaé czas aktywnosci.

Twéj fizjoterapeuta moze Cie poprowadzi¢ przez odpowiedni dla Ciebie program aktywnosci.

Okresy zaostrzenia

Objawy RZS mogg zmieniac sie z dnia na dzien. Jednego dnia

stawy moga sprawia¢ wrazenie catkiem sprawnych, a
nastepnego moga by¢ wyjatkowo bolesne, czemu czesto
towarzyszy znaczne zmeczenie. Doswiadczanie ostrego
nasilenia objawow nazywane jest zaostrzeniem.

Obawa przed wywotaniem zaostrzenia lub jego doswiadczenie

moze zniechecac do aktywnosci fizycznej i ¢wiczen.
Fizjoterapeuta zaleci Ci rézne ¢wiczenia, ktére mozna
dostosowac w zaleznosci od doswiadczanych objawdw.

Cwiczenia stanowia kluczowa
strategie postepowania, majaca
na celu redukcje
niepetnosprawnosci oraz
poprawe ogdlnego stanu zdrowia
u os6b z RZS. Fizjoterapeuta
bedzie w stanie oceni¢ Twdj stan,
doradzi¢ w kwestii radzenia sobie
z objawami, przedstawic
odpowiednie dla Ciebie ¢wiczenia
oraz poinstruowac Cie, jak
bezpiecznie zwieksza¢ aktywnosé
fizyczna.
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