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PRZECIW SZTYVYNOS'CI,
DLA SPRAWNOSCI

Reumatoidalne zapalenie stawéw (RZS) to zapalna
choroba reumatyczna, ktéra prowadzi do ostabienia
miesni, sztywnosci stawowej oraz ograniczenia zakresu
ruchu w stawach. Odpowiednio dobrana i regularna
aktywnosc fizyczna stanowi wazny element jej terapii.

Czy mozna wptywaé na zakres

ruchu w stawach i zapobiegaé

znieksztatceniom stawowym? ’
Tak — regularnie powtarzane Czy éwiczenia maja
¢wiczenia o niewielkiej intensywnosci wpltyw na sztywnosé
tagodza objawy choroby, zmniejszaja poranna?

odczucie sztywnosci i pozwalajg utrzy- .' _

mywac prawidtowy zakres ruchu. Tak — dzieki powtarzanym ruchom

o niewielkiej intensywnosci mozesz
skrocic czas trwania sztywnosci.

e

B3
<+
N

Jak czesto powinienem éwiczyé? — \
Najlepiej codziennie, a jesli jest to aoao Czy moge ¢wiczyd, pﬁ
niemozliwe, to 3—-4 razy w tygodniu. jesdli mnie boli? @
Kluczowe znaczenie maja systema- e L
tycznoéé i regularnoéé — wybierz -(Tkéjgi*lcl boolljgs;c'glc?ov!tilglrfo -
optymalna dla siebie pore dnia. = W elE=Ed ol
2 : el skali VAS). W takiej sytuacji
’ wykonuj éwiczenia w mniejszym

zakresie ruchu, bez obcigzenia,
ale powtarzaj je czesciej.

Czy éwiczenia moga nasilaé bél?

Jedli ¢wiczenia s3 Zle dobrane lub wykony-

wane ze zbyt duzym obcigzeniem, moze sie tak
zdarzyé. Dlatego wazne jest, aby ¢éwiczy¢ zgodnie
z zaleceniami lekarza lub fizjoterapeuty i stoso-
wad odpowiednio dobrany zestaw ¢éwiczen.
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Zeskanuj kod QR Jezeli bedziesz mied jakiekolwiek watpliwosci dotyczace

i pobierz materiat ¢wiczen, skonsultuj sie z lekarzem lub fizjoterapeuts.



PORANNY ROZRUCH DLA DtONI

Usigdz wygodnie na stabilnym krzesle.
Wyprostuj plecy, oprzyj stopy ptasko na podtodze,
rozluznij barki i swobodnie opu$¢ ramiona wzdtuz tutowia.

e Jedna reke zegnij w tokciu. Otwarta

L] , . . ’
w dton skieruj wewnetrzng strong do gory.
& e Powoli zblizaj kciuk do palca wskazujagcego az
. do zetkniecia opuszkdéw, lekko docisnij
§ i utrzymaj przez 3 sekundy. Cwicz spokojnie,
0 do granicy bdlu.
e Powtdrz ten sam ruch dla kolejnych trzech palcéw.
e Jedna reke zegnij w tokciu. e \ = / - ‘
: Otwartg dton skieruj we- S -
> wnetrzna strong do gory. -~ ( yae
w . . / > 4
N e Powoli rozszerzaj palce, fS 7 =z
— maksymalnie oddalajac je ( Y/ v
5 od siebie, a nastepnie je
do siebie zblizaj. Przez caty - = -
czas dton powinna pozostac
otwarta — nie zaciskaj piesci.
e Jedna reke zegnij w tokciu, dton pozostaw otwarta.
:_,’ e Powoli zaciskaj dton w piesc¢ — zwrdé uwage, aby kciuk zginat sie razem
Z z palcami, ale pozostawat na zewnatrz. Ruch wykonuj spokojnie,
N do granicy bdlu.
(8] . . .
§ e Powoli otwieraj dton.
0
A B C D E
Zwréé uwage,
czy zakres ruchu
zwieksza sie
przy kolejnych
powtdrzeniach.
e Potdz dton na lezgcej na stole
< gumowej pitce o $rednicy
; ok. 20-25 cm.
w ° Poyyo'li turlaj pitke do przodu,
(8] zblizajac palce do stotu.
3 e Nastepnie wykonaj ruch

dtoniag w strone przeciwna,
przysuwajac pitke do siebie
i zginajac nadgarstek.

PORANNY ROZRUCH DLA STOP

Usigdz wygodnie na stabilnym krzesle.
Wyprostuj plecy, oprzyj stopy ptasko na podtodze,
rozluznij barki i swobodnie opu$¢ ramiona wzdtuz tutowia.

0.
g
o Wykonuj kragzenia stopa — najpierw w prawa _— x_ g{ﬁ N ﬁ
strone, a pdzniej w lewa. m
e Wykonaj ten sam ruch druga stopa. m
=
L. . 0.
A B e Przenies ciezar ciata na s
palce stop i oderwij piety o
od podtoza, powoli wrdc. 5
e Nastepnie przenies ciezar m
na piety i oderwij przod N
stopy oraz palce od pod-
togi, powoli wrdd.
(@8
e Przenies ciezar ciata na A B g
zewnetrzng krawed? .
stdp i oderwij krawed? ]
wewnetrzna od podto- m
gi, powoli wrdd. w
e Nastepnie przenies
ciezar na krawedz we-
wnetrzng stop i oderwij
krawedz zewnetrzng,
powoli wréé.
e Oprzyj stope na gumowej pitce o $rednicy
ok. 20-25 cm.
e Powoli przetaczaj pitke do przodu, az 0.
N3 ka20® oprzesz na niej piete. §
e Nastepnie przyciggnij palce stopy do Q
siebie i powoli opuszczaj je w dét, turlajac Z
pitke w kierunku krzesta do momentu m
H

podparcia palcow stopy na pitce.
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CWICZENIE 1

TRENING W CIAGU DNIA

CWICZENIA POPRAWIAJACE SPRAWNOSC OGOLNA

e Usigdz na krzeéle z wyprostowanymi plecami, stopy

ustaw ptasko na podtodze, rozluznij barki, opus$c¢ ramio- ,/:*i\
na wzdtuz tutowia. / 10
e Wykonaj skton boczny gtowy w kierunku lewego barku. { razy ” v
e Powoli wrdd do pozycji poczatkowej i wykonaj ten sam \ {;éo
ruch na prawa strone. 3 Kaz02

W trakcie wykonywania éwiczenia nie podnos barku,
a jedynie prébuj zblizyé do niego gtowe.

CWICZENIE 2

CWICZENIE 3

CWICZENIE 4

e Usigdz na krzeéle z wyprostowanymi plecami, stopy

ustaw ptasko na podtodze, rozluznij barki, opus$c¢ ramio-
na wzdtuz tutowia.

[ 10 e Przenies lewq reke nad gtowe i wykonaj skton tutowia
( . @ w prawo, starajac sie powoli pogtebiac zgiecie.
K/,f o Wréd do pozycji wyjsciowej i powtdrz ¢wiczenie na
N3 Ragdd druga strone.
A
e Potdz sie na plecach na podtodze lub t6zku, //:\\
zegnij nogi w kolanach, dociénij odcinek / \
ledZzwiowy do podtoza. \ 20-30 1
e Unies nogi i przyciagnij je do brzucha, tak aby \\’4/\\‘7
kolana i biodra znalazty sie w jednej linii. “Uchgw ¥
e Wykonuj ruchy nég przypominajace jazde 8
na rowerze.
[(10-15) Potdz sie na plecach na podtodze lub tézku, zegnij nogi
\ razy éﬂ-’" w kolanach, docisnij odcinek ledZzwiowy do podtoza.
u'i‘ e Przenies kolana na prawo, starajac sie coraz bardziej
73 kaz0?® zblizy¢ je do podtoza — mozesz oderwad lewe biodro od
podtoza.
o Powoli wréd do pozycji wyjsciowej i powtdrz
¢wiczenie na drugg strone.
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