Cwiczenia przy chorobie zwyrodnieniowej stawéw

Po pierwsze éwicz!

Cwiczenia i aktywnosé fizyczna sa bezpieczna i
udokumentowanga forma leczenia objawéw choroby
zwyrodnieniowej stawéw (CHZS).
Umozliwiaja: .
- opdznienie lub unikniecie

endoprotezoplastyki
- opdznienie lub unikniecie wystepowania

ograniczen ruchowych i funkcjonalnych
- redukcje bolu stawow

Jak éwiczenia pomagaja?

Czy moge ¢éwiczy¢?

Cwiczenia fizyczne s3 odpowiednie dla WSZYSTKICH
osob z chorobga zwyrodnieniowa stawdéw, niezaleznie
od wieku, nasilenia objawéw choroby zwyrodnieniowej
stawow lub stopnia niepetnosprawnosci.

Program ¢wiczen moze zostac indywidualnie

dobrany do Twoich potrzeb tak, aby byt

mozliwy do wykonania i bezpieczny.

Moze by¢ Ci trudno ruszac sie majgc chorobe zwyrodnieniowsg, jednak pozostajac aktywnym mozesz zmniejszac
uczucie bolu oraz inne objawy choroby zwyrodnieniowej stawdw i pomoc sobie pozostac niezaleznym. Fizjoterapeuta

moze Ci to utatwi¢. Cwiczenia moga:

- zmniejszy¢ bol

- poprawic¢ kondycje, przez co umozliwiaja
wykonywanie ulubionych aktywnosci

- wzmocni¢ Twoje miesnie, aby chronity i wspieraty
stawy

- zmniejszy¢ uczucie sztywnosci

- poprawi¢ réwnowage, przez co zmniejszaja ryzyko
upadkow

- dodac energii i zmniejszy¢ uczucie
zmeczenia

- pomoc Ciw utrzymaniu prawidtowej masy
ciata, co ma ogromne znaczenie w przypadku
CHZS

- wptyna¢ pozytywnie na Twoje samopoczucie
- zwiekszy¢ wydolnosé
- poprawic jakos¢ snu

Twoj fizjoterapeuta moze takze zaleci¢ mobilizowanie i rozciaganie, zwtaszcza w przypadku choroby

zwyrodnieniowej stawu biodrowego.

Cwiczenia to forma leczenia
Regularne ¢wiczenia rozciggajace i aktywnosc fizyczna
pomoga Ciw przezwyciezaniu choroby zwyrodnieniowej
stawow, abys mogt wykonywac wszystkie czynnosci dnia
codziennego, ktdre sg dla Ciebie wazne.

Badania nad chorobg zwyrodnieniowg stawu
biodrowego i kolanowego pokazujg, ze w
poréwnaniu z brakiem ¢wiczen wykonywanie
¢wiczen znacznie pomaga zmniejszy¢ bal,
bardziej niz paracetamol. W tym kontekscie
zatem, ¢wiczenia to ,lekarstwo”.

Mozna dobrze ®
funkcjonowaé z choroba
zwyrodnieniowa stawoéw.
Poradz sie fizjoterapeuty,

jak prawidtowo dobrac dla
siebie éwiczenia.

www.world.physio/wptday

Jakie ¢wiczenia wykonywaé?
Cwiczenia powinny stanowi¢ podstawe leczenia
CHZS. Powinny obejmowac:
- miejscowe wzmachianie miesni ‘
- ruchomosc¢ stawow
- poprawne wzorce ruchowe n
- 0gdlng aktywnosc fizyczna, ktdra

powoduje zwiekszenie wydolnosci

fizyczneji ograniczenie siedzacego

trybu zycia

Stopniowanie
aktywnosci
Zacznij powoli, stopniuj
aktywnosc az osiggniesz

jej rekomendowany
poziom.
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