REUMATOIDALNE ZAPALENTE STAWOW —

CWICZENIA DLA 0S08 CHORUIACYCH NA RZS

JAK CWICZYC T DLACZEGO WARTO TO ROBIC,
GDY CHORUJESZ NA RZS?

Aktywnos¢ ruchowa u 0séb chorujacych

na reumatoidalne zapalenie stawoéw (RZS) pozwala
na dtuzej zachowac sprawnosc chorych stawéw,
poprawia koordynacje ruchowa, a takze zmniejsza
bél i zwieksza site miesni.

Wazne, aby ¢wiczenia wykonywac o tej porze dnia,
kiedy czujesz sie najlepiej, i w tempie dostosowanym
do wiasnych mozliwosci.

Podczas wykonywania ¢wiczen pamietaj, ze nie chodzi
o to, zeby zrobi¢ jak najwiecej powtdrzen, ale zeby
¢wiczenia wykonac jak najdokfadnie;.

Cwiczenia nie moga nasila¢ bélu — w czasie
ich wykonywania nalezy oddychac réwno
i nie wstrzymywac oddechu.

Najwazniejsze to zaczac¢ i ¢wiczy¢ regularnie — lepiej
robi¢ to codziennie przez 15 minut niz raz w tygodniu
przez godzine.

Badz cierpliwy/a — efekty ¢wiczen nie pojawia sie
z dnia na dzien, ale jezeli bedziesz ¢wiczyc¢ regularnie,
na pewno zauwazysz, jak poprawia sie twoja sprawnosc.
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CWICZENIA STAWOW RAK
i o

> UsiadzZ przy stole, utéz na blacie wyprostowane rece \ﬂ
wierzchem dtoni do gory, rownolegle do siebie,

kciuki skieruj do $rodka (rys. A).

> Odwrd¢ dionie tak, aby ich wewnetrzna strona byta
skierowana do gory, a kciuki na zewnatrz (rys. B).
Postaraj sie jak najbardziej odciagnac kciuk w strone
blatu stotu. Wytrzymaj okoto 5 sekund i wré¢ /IU
do pozycji wyjsciowe;.

> Powtdrz ¢wiczenie 10 razy.

Cwiczenie 2

> UsiadZ przy stole, przedramiona oprzyj
o blat. Dtonie utéz tak, aby wewnetrzna
czes¢ dioni przylegata do stotu, a obie dtonie
lezaty réwnolegle do siebie.

> Skieruj palce do siebie (rys. A)
i wro¢ do pozycji wyjsciowej
(dtonie rownolegle do siebie).

> Nastepnie odchyl dtonie na zewnatrz
(rys. B) i wré¢ do pozycji wyjsciowe.

> Powtorz ¢wiczenie 10 razy.

Cwiczenie 3

> Siedzac przy stole, potéz obie
dtonie na blacie (rys. A).
Wyprostuj wszystkie palce.

> W pierwszej kolejnosci zegnij
wszystkie palce (razem z kciukiem)
do potowy (rys. B).

> Nastepnie zacisnij dton tak, aby kciuk
pozostat na zewnatrz (rys. C).
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CWICZENIA STAWOW RAK, cd.

> Siedzac przy stole, utéz cate przedramiona , Q
i dtonie ptasko na blacie wierzchem dfoni do gory. Z
Zwro¢ uwage, aby kciuk byt skierowany w tym S
samym kierunku co pozostate palce (rys. A).

> Odwiedz kciuk maksymalnie w bok, przytrzymaj
3-5 sekund i wro¢ do pozycji wyjsciowe;.

> Powtdrz ¢wiczenie po 10 razy
na kazda reke.

> Odwrdc¢ dton wewnetrzna strong do gory.

Odciagnij kciuk tak daleko, jak mozesz.
> Nastepnie przyciagaj po kolei kazdy

SN\
‘\k \ z palcéw w kierunku kciuka tak, aby
zetknety sie z kciukiem opuszkami.
\ Wytrzymaj 2-3 sekundy. Odwied?
palec i przyciagnij kolejny.

> Powtdrz ¢wiczenie 10 razy na kazda reke.

Cwiczenie 6

> Utoz dtonie jak do modlitwy — potacz je na
wysokosci klatki piersiowej. Nadgarstki i fokcie
powinny tworzy¢ jedna linie — jak na rysunku.

> Nastepnie napieraj jedna dtonia na druga bez
zmiany potozenia dfoni. Policz do 5, po czym
odtéz rece na stét jak w ¢wiczeniu 1.

> Powtdrz ¢wiczenie 10 razy.
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CWICZENIA STAWOW BARKOWYCH

> Stan w pozycji wyprostowanej,
nogi ustaw w lekkim rozkroku
na szerokos¢ bioder.

> Ugnij rece w tokciach, dtonie
potdz na barkach.

> Unies fokcie tak, aby byty
na tej samej wysokosci co barki.

> Wykonaj krazenie ramionami —
10 razy do przodu i 10 razy do tytu.

> Stan w lekkim rozkroku, nogi
ustaw na szerokos¢ bioder.
> Rece opus¢ wzdtuz ciafa.

> Unos ramiona na przemian
w gore i w dot.

> Powtorz ¢wiczenie 10 razy.
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Cwiczenie 3

> Stan w lekkim rozkroku, nogi ustaw
na szerokos$¢ bioder, rece opusc
wzdtuz ciata.

> Unies wyprostowane rece do

boku, nastepnie do gory i opusc
energicznie w kierunku bioder.

> Powtorz ¢wiczenie 10 razy.
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