CWICZENTA DLA 008 CHORUTACYCH
NA LUSZCZYCOWE ZAPALENTE STAWOW (£29)

Luszczycowe zapalenie stawow jest choroba zapalna
stawodw wystepujaca u chorych na tuszczyce. Ma ona zmienny
przebieg, z okresami zaostrzen i remisji. Wyréznia sie kilka
postaci choroby, m. in.:

A 0 obwodowa, gdzie wystepuje niesymetryczne
’§\\“ zapalenie jednego lub wiekszej liczby stawow
‘<§,"\\\\ obwodowych. Najczesciej sa to stawy palcéw rak,
kolanowe, skokowe, tokciowe. Zmiany zapalne
stawow palcéw rak moga prowadzi¢ nawet do ich
skrocenia. Charakterystyczne jest rowniez zapalenie
przyczepow sciegnistych.

osiowg, gdzie dochodzi do zapalenia stawow
kregostupa i stawow krzyzowo-biodrowych.

W leczeniu tuszczycowego zapalenia stawéw bardzo duzg role
odgrywaja ¢wiczenia, ktére maja za zadanie poprawic zakres
ruchu w stawach, zwigkszy¢ ich elastycznos¢ i site miesniowa.

Poprzez regularne ¢wiczenia
mozesz sobie pomaéc ==
i lepiej funkcjonowac =
w zyciu codziennym.

Opracowanie merytoryczne: dr n. med. Kamila Gworys,

Klinika Rehabilitacji Medycznej Uniwersytetu Medycznego w todzi
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CWICZENTA KREGOSLUPA PIERSIOWEGO I LEDZWIOWEGO
Cwiczenie o

> W kleku podpartym schowaj gtowe miedzy
ramiona i unie$ odcinek piersiowy i ledzwiowy
kregostupa maksymalnie go rozciagajac.
Utrzymaj pozycje przez 5 sekund.

> Nastepnie unie$ gtowe do goéry opuszczajac
kregostup piersiowy i ledZzwiowy maksymalnie
w dét. Utrzymaj pozycje przez 5 sekund.

> Powtorz ¢wiczenie w dwoch seriach
po 10 razy.

Cwiczenie a

> W kleku podpartym kolana N
ustaw na szerokos¢ bioder,
a dfonie na szerokos¢ barkow.
Wzrok skieruj na podtoge, trzymaj
prosto gtowe, lekko weciagnij brzuch.

> Unies$ przed siebie prawa reke do wysokosci barku,
po przekatnej unie$ jednoczesnie lewa noge do wysokosci
biodra. Utrzymaj pozycje przez 5 sekund i zmien reke i noge.

> Wykonaj po 10 powtdrzen na kazda strone

CWICZENTA STAWOW BIODROWYCH I KOLANOWYCH
Cwiczenie o

> Potdz sie na plecach
na macie do ¢wiczen
Z nogami wyprostowanymi.

> Nastepnie przyciagnij prawe kolano do klatki piersiowej
i przytrzymaj przez 5 sekund. Powrd¢ do pozycji wyjsciowej.

> Przyciagnij lewe kolano do klatki piersiowej i przytrzymaj przez 5 sekund.

> Powtdrz ¢wiczenie w dwaoch seriach po 10 razy.
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CWICZENTA REKT T NADGARSTKA
Cwiczenie o Cwiczenie e

> UsiadZ wygodnie na krzesle > UsigdZ wygodnie na krzesle
z oparciem. Z oparciem.
> Reke potdz na stole i ¢wicz zaciskanie > Prawa reke potdz na stole tak,
i otwieranie piesci. Cwiczenie mozesz aby dton byta poza stotem.
wykonywac z mata pitka w celu Lewa reka stabilizuj przedramie.
uzyskania dodatkowego oporu. > Cwicz zginanie dtoni z jednoczesnym
> Powtdérz ¢wiczenie w dwdch seriach zaciskaniem w pies¢, nastepnie
po 10 razy na kazda strone. prostuj nadgarstek z jednoczesnym

otwarciem dtoni.

> Powtorz ¢wiczenie w dwodch seriach
po 10 razy na kazda strone.
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CWICZENIE KREGOSLUPA SZ2YINEGO
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> Usiadz wygodnie na krzesle
z oparciem. Gtowe trzymaj prosto
i patrz przed siebie.

> Odchyl glowe w prawa strone
starajac sie dotkna¢ uchem
do barku. Przytrzymaj pozycje
przez 3 sekundy i wro¢ do pozydji
wyjsciowej. Powtorz ruch
w druga strone. Ruch powinien
by¢ wolny i ptynny.

> Powtorz ¢wiczenie w dwodch
seriach po 10 razy.
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Cwiczenia stawéw biodrowych i kolanowych, cd.

Cwiczenie o

> Potdz sie na plecach na macie do
¢wiczen. Nogi ugnij w kolanach tak,
aby stopy byty oparte o podtoze.

> Nastepnie unie$ miednice tak,
aby kolana, biodra i barki tworzyty
prosta linie. Przytrzymaj pozycje
przez okoto 5 sekund.

> Powtorz ¢wiczenie w dwéch \Q fg//;~

seriach po 10 razy.
CWICZENIA STOP

Cwiczenie 0 Cwiczenie e

> UsiadZ na krzesle, wyprostuj plecy > Potdz sie na plecach na macie
| potdz rece na udach. do ¢wiczen z wyprostowanymi
Stopy postaw na podtodze. nogami.

> Wykonaj ruch \{vspiecia sie na palce, > Piety oprzyj o podtoze, nastepnie
gtrzymaj pozycje przez 5 sekund' wykonuj ruchy naprzemiennego
I opusc stopy. Nastepnie WkaHaJ zginania i prostowania stop. Staraj
ruch unoszenia stopy z oparciem sie, aby palce byly wyprostowane.

na pietach, utrzymaj pozycje

orzez 5 sekund i opusc stopy. > Powtdrz ¢wiczenie w dwdch seriach

po 10 razy.
> Powtdrz ¢wiczenie w dwdch

seriach po 10 razy.

Zeskanuj kod QR, FaEt '-'-l..r-
aby pobrac materiat w wersji PDF ] b t:ad -,r“
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