PROGRAM CW'C ZEN C\_ovicz?nia ogélnousp.rawniajqce

dla pacjentéw z chorobami reumatycznymi
LECZNICZYCH REUMATOIDALNE ZAPALENIE STAWOW (RZS)

UWAGA! L
W okresie zaostrzenia choroby i silnych dolegliwosci bolowych zalecenia

ograniczajg sie wytacznie do odpoczynku na twardym i rownym podtozu
oraz cwiczen oddechowych i izometrycznych.

Cwiczenia oddechowe 2 Lezymy na plecach, rece 4 Siad na krzesle, rece
Wykonujemy je kilka razy dziennie, utozone wzdtuz tutowia. skrzyzowane oparte na

kazde ¢wiczenie powtarzamy 68 razy. W czasie wdechu przesuwamy kolanach. Podczas wdechu
Wdech wykonujemy nosem wydech rece po podtozu w kierunku unosimy rece do gory,

ustami, po wydechu powinna nastapic gtowy, podczas wydechu podczas wydechu opuszczamy
trwajaca okoto 3 sekund pauza na wracamy do pozycji do pozycji poczatkowej.
bezdech. poczatkowej. '

1 Lezymy na plecach, rece utozone
wzdtuz tutowia. W czasie wdechu
unosimy rece w gore, podczas
wydechu opuszczamy.
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3 3 Siad prosty, rece z tytu oparte
hr’ na podtozu. Podczas wdechu
odchylamy gtowe
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Cwiczenia izometryczne

Polegaja one na napinaniu miesni bez wykonywania ruchu w stawie. Czas trwania skurczu wynosi ok.
5 sekund, a czas odpoczynku miedzy kolejnymi skurczami ok. 10 sekund. Skurcz taczymy z wdechem
a rozkurcz z wydechem. Kazdy skurcz powtarzamy 6 -10 razy.

1 Lezymy na plecach, nogi 2 Lezymy na plecach, nogi 3 Lei:,fmy. na plec:clch,
wyprostowane.Unosimy lekko wyprostowane, przylegaja nogi zgiete w biodrach
noge nad podtoze i chwile do sciany. Silnie uciskamy stopami i k’olanach, stopy oparti 3
trzymamy. Cwiczymy raz jedna, sciane,z réwnoczesnym o sciane. Staramy sie

raz druga noga. dociskaniem kolan do podtoza. prostowac nogi,
naciskajac
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Praca

Chorzy powinni unikac zaje¢ wymagajacych wiekszego wysitku fizycznego oraz jednostajnych, rytmicznych
ruchow (np. praca na linii produkcyjnej). Chory nie powinien narazac sie w pracy na zimno i wilgoc.

Dieta

Nalezy dbac o wtasciwa mase ciata. Dieta powinna byc niskottuszczowa z duzg zawartoscig btonnika, witamin
i sktadnikow mineralnych. Powinno sie spozywac duzo rozmaitych warzyw i owocow, produkty z maki
petnoziarnistej, fasole i groch,odttuszczone mleko i nabiat, chude migso, dréb i ryby.

Kilka rad
- spac na twardym i rownym podtozu
- codziennie wykonywac cwiczenia fizyczne

- jak najczesciej wykonywac ¢wiczenia rak i stop
- walczyc z nadwaga i otytoscia
- unikac¢ zimna i wilgoci



W czasie tagodnego przebiegu choroby (brak silnych dolegliwosci bélowych) wykonujemy éwiczenia
czynne wolne, ktore w miare poprawy stanu pacjenta przeksztatcaja si¢ w gimnastyke ogolnie

Cwiczenia czynne wolne
Kazde ¢wiczenie powtarzamy 5 - 10
razy. Staramy sie ¢wiczy¢ rano

1 Lezymy na plecach, nogi
wyprostowane.Naprzemiennie
zginamy w kolanach prawa

i lewa noge. e\
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2 Lezymy na plecach, nogi
wyprostowane, ztaczone.
Odsuwamy w bok jedna noge,
wracamy do pozycji poczatkowej;
to samo powtarzamy z druga

noga.
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3 Lezymy na plecach, nogi zgiete
w kolanach, kolana ztaczone,
rece pod gtowa. Odchylamy
od siebie kolana i wracamy
do pozycji
poczatkowej.
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4 Lezymy na plecach, nogi zgiete
w kolanach, kolana ztaczone,
rece pod gtowa. Unosimy
i opuszczamy biodra.
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5 Lezymy na plecach.
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6 Siad skrzyzny (po ,turecku”),
rece na biodrach.
Sktony tutowia
w bok w prawo,
potem w lewo.

7 Siad skrzyzny (po ,turecku”),
rece na biodrach.
Skrety tutowia w prawo,
potem w lewo. t

8 Siad skrzyzny (po ,,turecku”),
rece na biodrach. Gtowe
pochylamy do przodu,
potem do tytu. I N
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9 Siad skrzyzny (po ,turecku”),
rece na biodrach. Gtowe
pochylamyw bok, raz w
jedna, potem w druga

strone, barki L Q\
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10 Lezymy na brzuchu,
dtonie pod broda, nogi
wyprostowane. Unosimy
naprzemiennie raz jedna,
potem druga noge.

11 Lezymy na brzuchu,
dtonie pod broda, nogi
zgieté w kolanach.

Unosimy naprzemiennie
raz jedng, potem druga

noge.
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12 Siad na krzesle, plecy
wyprostowane.
Unosimy i opuszczamy
barki.

13 Siad na krzesle, plecy
wyprostowane.
Krazenia barkow
w przod,
potem
w tyt.



