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Y 4 ﬂ\ Odpowiednia aktywnos¢ fizyczna dla kazdego

W przypadku podejmowania decyzji o wiekszej aktywnosci fizycznej nalezy wczes$niej skonsultowac sie z
lekarzem, czy wybrana aktywnosé jest odpowiednia przy okreslonym stanie zdrowia.

Warto skorzystac¢ z aktywnosci fizycznej w zorganizowanej grupie. Grupa zawsze motywuje, zacheca do
statego uczeszczania na zajecia, ma w sobie element rywalizacji i stanowi miejsce wsparcia Motywuje
rowniez do pokonywania trudnosci w przypadku ograniczonej sprawnosci.

Przed kazda planowang aktywnoscig fizyczng np. przed przejazdzkg na rowerze czy spacerem z kijkami
nalezy zrobi¢ rozgrzewke. Wystarczy rozruszaé wszystkie stawy — moze to by¢ np. kilkakrotne zgiecie reki w
tokciu, wznoszenie ramion w gére kolejno raz jednego, potem drugiego. Rozgrzewka powinna trwac
najwyzej 10 minut i nie powinna przerodzi¢ sie w regularne ¢éwiczenia. Po niej przechodzimy do
zaplanowane] aktywnosci i obowigzkowo na sam koniec nalezy wykonac kilka ¢wiczen rozciggajacych czyli
poprzeciggac sie na wszystkie strony podobnie jak to robig np. koty. Rozgrzewka - podstawowa aktywnos¢
fizyczna - ¢wiczenia rozciggajace jest to obowigzkowa procedura przy wszystkich aktywnosciach fizycznych.

Z jakich aktywnosci warto skorzystac przy schorzeniach reumatycznych?

1. Gimnastyka dla senioréw. Jest korzystna dla oséb w kazdym wieku: poprawia sprawnos¢ ogdlna:
fizyczng i psychiczng. Sg to ¢wiczenia wolne i urozmaicone zmuszajgce do pracy wszystkie miesnie. Jest
to gimnastyka o umiarkowanej intensywnosci majgca poprawiac jakosé zycia poprzez utatwianie
wykonywania podstawowych codziennych czynnosci.

2. Cwiczenia w wodzie. Odpowiednie dla 0séb lubigcych przebywanie w wodzie. Z uwagi na to, ze woda
daje odcigzenie, wykonywanie ¢wiczen w wodzie jest tatwiejsze. Ryzyko kontuzji w czasie takich
¢wiczen jest duzo mniejsze niz w trakcie ¢wiczen na sali gimnastycznej czy swiezym powietrzu. Dla
¢wiczen w wodzie nie ma ograniczen wiekowych. Sg to ¢éwiczenia z przyrzgdami lub bez. Praktykowany
jest réwniez aerobik w wodzie — czyli dynamiczne ¢wiczenia przy muzyce.

3. Nordic walking. Jest to chodzenie przy pomocy 2 kijkéw — catoroczna aktywnos¢ stworzona dla
narciarzy biegowych. Uzywanie kijkéw powoduje prace catego ciata. Intensywnos$é uzywania kijkdw
wptywa na intensywnos¢ i szybkos$¢ krokdw. Praca z kijkami odcigza stawy kolanowe i biodrowe oraz
kregostup. Do chodzenia nadaje sie kazde miejsce i kazda pora roku. Poprawia kondycje, polepsza
oddychanie i prace serca i uktadu krazenia, wptywa na rozwdj miesni i ich site, poprawia stabilnos¢ i
sylwetke. Jest sporo nieporozumien wynikajacych ze sposobu uzywania kijkow. Wiele oséb wczesniej
uzywato kijkow do chodzenia po gérach — sg to kijki trekkingowe, ktdrych uzywa sie na zgietym tokciu,
a ich zadaniem jest utatwianie wspinania sie czy schodzenia poprzez przenoszenie na nie ciezaru ciata —
sg krétkie i stanowig forme podparcia, a wiec stawiamy je przed sobg. Kijkow do nordic walking uzywa
sie jak w narciarstwie biegowym — na lekko zgietym tokciu i stawiamy za sobg — sg dtuzsze, a ich rolg
jest odcigzenie w chodzeniu. Najprosciej dopasowac kijki trzymajac rece wzdtuz ciata i zginajac tokcie
pod katem prostym — odlegtos¢ od ziemi do gérnego korca dtoni +ok. 5 cm. Jezeli przy uzywaniu kijkéw
w nordic walkingu bolg barki, oznacza to niewtasciwg technike chodzenia. B4l w stawach skokowych
moze by¢ spowodowany zmianami w stopach i problem moze zostaé rozwigzany dzieki zastosowaniu
odpowiednich wktadek. Dtugosc kija do nordic walking zalezy od wzrostu i proporcji ciata.

4. Jazda na rowerze. Odpowiednia aktywnos$¢ dla kazdego. Informacja dla pacjenta po wstawieniu
endoprotezy stawu kolanowego lub biodrowego dotyczy nie samej jazdy a ryzyka upadku. Ryzyko to
mozna wyeliminowaé poprzez korzystanie z roweru trdjkotowego. Jazda na rowerze odcigza stawy
konczyn dolnych i zwieksza site miesni, dodatkowo jazda na rowerze poprawia poczucie rownowagi.
Nawet jazda na rowerze stacjonarnym zwieksza poczucie rownowagi przy chodzeniu. Podobnie jak
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nordic walking jazda na rowerze poprzez kontakt z naturg przynosi korzysci rowniez dla naszej psychiki:
poprawia samopoczucie i zmusza do wyjscia z domu. W przypadku wstawienia endoprotezy stawu
kolanowego mozliwe jest zgiecie kolana do 120° - do wchodzenia po schodach krokiem
naprzemiennym wystarczy 90°, a do schodzenia réwniez krokiem naprzemiennym 110°, a wiec
endoproteza nie powinna utrudnia¢ pedatowania. Jezeli tak jest, warto sprobowaé podwyzszyc
siodetko, a jezeli to nie pomoze skontaktowac sie z lekarzem lub rehabilitantem.

5. Pilates. Cwiczenia wywodzace sie z tafica klasycznego i treningu bokserskiego z poczatku XX wieku.
Celem tych ¢wiczen jest wzmacnianie miesni. Koncentrujg sie one gtdéwnie na odcinku ledZzwiowym
kregostupa i ich zadaniem jest zmniejszenie dolegliwosci ze strony kregostupa i poprawa sylwetki.
Dolegliwosci bélowe kregostupa ulegajg zmniejszeniu poprzez spetnianie swoich funkcji przez miesnie
kregostupa. Cwiczenia rozciggajace poprawiajg sylwetke. Poprawia sie réwniez koordynacja ruchowa
dzieki ¢wiczeniom naprzemiennym (np. lewa reka-prawa noga). Te ¢wiczenia wymagajg skupienia.
Wiele ¢wiczen polega na przecigganiu sie, co uelastycznia wiezadta. Sg rowniez ¢wiczenia oddechowe
majace na celu usprawnienie sposobu oddychania.

6. Taniec. Oficjalna definicja okresla taniec jako ,,zespét zjawisk ruchowych bedacy transformacjg ruchéw
naturalnych, powstajacy pod wptywem bodicéw emocjonalnych, zazwyczaj skoordynowany z
muzyka”. Juz z samej definicji wynika, ze taniec jest wskazany dla kazdego.

7. Tai Chi. Jest to forma ¢wiczer zaadoptowana ze stylu walk chinskich. Cwiczenia te maja za zadanie
poczué wiasne ciato, uzyska¢ swiadomos¢ ruchéw. Dziatajg relaksujgco na ciato i umyst. Sekwencje
ruchéw sg wykonywane bardzo wolno. Dla tej formy éwiczen nie ma ograniczen wiekowych. Ciekawg
oferty jednego ze stowarzyszen Tai Chi sg ,grupy odzyskania zdrowia”, gdzie uczestnicy sg dobierani
pod wzgledem dolegliwosci a nie wieku.

8. Joga. Cwiczenia gtdwnie rozciagajace wykonywane powoli. Jezeli sam sposéb éwiczen i filozofia faczaca
sie z ich wykonywaniem odpowiada, s3 ona jak najbardziej korzystne. Podobnie jak pilates joga
wymaga duzej koncentracji. Wspomaga wewnetrzne wyciszenie i wygaszanie emocji.

9. Robétki reczne. Jest to nie tylko szydetkowanie i robienie na drutach, ale takze wycinanki, prace w
glinie, malowanie. Dla oséb z chorobami reumatycznymi sg to zajecia jak najbardziej wskazane, bo
wymuszajg prace reki i utrzymanie jej sprawnosci. Wybor zajecia zalezy od zainteresowan.

W przypadku wahan w przebiegu schorzenia reumatycznego (remisja-zaostrzenie), nalezy mie¢ punkt
odniesienia co do aktywnosci fizycznej — jej casu, czestotliwosci, intensywnosci. Punktem odniesienia
powinna by¢ typowa aktywnos¢ fizyczna w okresie remisji lub niskiej aktywnosci choroby. Z uwagi na
zaostrzenie choroby aktywno$¢ fizyczng sie ogranicza, a przy zmniejszeniu dolegliwosci wraca sie do
aktywnosci. Nie nalezy wtedy ,nadrabiac zalegtosci” za okres ograniczonej aktywnosci tylko stopniowo
wracaé do aktywnosci w okresie remisji. W przeciwnym razie mozemy sobie zaszkodzi¢ podobnie jak przy
niedobranym zestawie ¢wiczen.

Cwiczenia z obcigzeniem zalezg od stopnia zmian w stawach i powinny by¢ skonsultowane z lekarzem.
Najprostszym sprawdzeniem jest proba wykonania ¢wiczenia z matym obcigzeniem (0,5 kg). Jezeli przy tej
probie wystgpi bél, nalezy zrezygnowac z obcigzenia.

Materiat przygotowany przez Zaktad Epidemiologii i Promocji Zdrowia Instytutu Reumatologii na podstawie
wyktadu mgr Katarzyny Kowalik, rehabilitantki w Klinice Rehabilitacji Reumatologicznej Instytutu
Reumatologii, wygtoszonego w ramach cyklu ,,Czwartkowych Spotkar z Reumatologig”



