STAWY RAK
ZESTAW CWICZEN

Cwiczenia opracowat specjalista rehabilitacji medycznej
dr n. med. Rafat Saputa

W TROSCE O TWOJE STAWY






DOLEGLIWOSCI BOLOWE STAWOW RAK SA JEDNA
Z PRZYCZYN ZGLASZANIA SIE PACJENTOW DO LEKARZA,
A NASTEPNIE FIZJOTERAPEUTY.
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Przyczyng bdélu i niesprawnosci stawow rgk sg najczesciej zmiany
zwyrodnieniowe. Dotyczg zwykle osob po 50 roku zycia. Najbardziej
narazone sg kobiety, osoby z nadwagg, cukrzyca, sportowcy uprawiajgcy
sporty obcigzajgce stawy, takie jak: karate, kulturystyka, lekkoatletyka oraz
osoby ciezko pracujgce fizycznie.

Najczesciej zmiany zwyrodnieniowe zlokalizowane sg w stawach miedzy-
paliczkowych dalszych (DIR distal interphalangeal), miedzypaliczkowych
blizszych (PIP, proximal interphalangeal) i stawie podstawnym Kkciuka.

Zmiany najczesciej dotyczg 2 i 3 palca i sg bardziej zaawansowane w rece
dominujgce;.
Deformacije zwyrodnieniowe rzadko wystepujg w stawach srédreczno-

paliczkowych i nadgarstku.
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W zwigzku z tym, ze sprawne rece odgrywajg ogromng role w zyciu kazdego cztowieka, wszelkie
zmiany patologiczne stawow rgk przyczyniajg sie do ograniczenia owej sprawnosci. Warto zatem
uwaznie przygladac sie swoim dfoniom i w razie potrzeby korzystac z porady lekarza.

Dzieki weczesnemu rozpoznaniu, wyeliminowaniu czynnikdw ryzyka, profilaktyce i fizjoterapii mozna
poprawi¢ swojg sprawnosc¢, zmniejszy¢ dolegliwosci bolowe i dodatkowo zapobiegac dalszemu
rozwojowi i deformacjom, co moze miec istotne znaczenie kosmetyczne dla wielu osob.

Zmiany zwyrodnieniowe stawow nasilone
w stawach miedzypaliczkowych dalszych
z guzkami Heberdena.

Zmiany zwyrodnieniowe stawow rgk w stawach
miedzypaliczkowych dalszych z guzkami
Heberdena i stawach migdzypaliczkowych
blizszych z guzkami Boucharda.

RTG reki. Zmiany zwyrodnieniowe stawéw
reki nasilone w stawie migdzypaliczkowym
dalszym palical ll.




CWICZENIA
STAWOW RAK

Prezentowane cwiczenia nie stanowig uniwersalnej recepty, ale mogg byc¢
pomocne i skuteczne w programach profilaktyki, poprawiajg funkcjonowanie
miesni i stawow.

Wykonywane ¢wiczenia nie mogg wywotywac bolu.

Czas wykonywania ¢wiczen wynosi okofo 15 minut, kazde ¢wiczenie
nalezy powtorzy¢ po 10 razy, 2 razy dziennie.

Najbardziej efektywne jest codzienne wykonywanie ¢wiczen.
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CWICZENIE 1 Odwodzenie reki.

Pozycja wyjsciowa: pozycja siedzaca,

przedramie spoczywa na stole w pozycji nawrocenia.
Ruch:

* Wykonaj odwodzenie tokciowe i promieniowe reki.
* Powtdrz 10 razy, 2 razy dziennie.

CWICZENIE 2 Obwodzenie reki.
Pozycja wyjsciowa: pozycja siedzgca,
kornczyna gorna swobodna, niepodparta.
Ruch:

* Wykonaj krgzenie reka.

* Powtdrz 10 razy, 2 razy dziennie.




CWICZENIE 3 Zginanie palcow.

Pozycja wyjsciowa: pozycja siedzaca,

przedramie spoczywa na stole, reka zgieta grzbietowo,

podparta druga reka.

Ruch:

* Zegnij i wyprostuj palce w stawach
Srodreczno-paliczkowych i miedzypaliczkowych.

* Powtdrz 10 razy, 2 razy dziennie.

CWICZENIE 4 Odwodzenie i przywodzenie palcow.
Pozycja wyjsciowa: pozycija siedzaca,

przedramie spoczywa na stole w nawroceniu.

Ruch:

* Wykonaj odwodzenie i przywodzenie palcow.

* Powtorz 10 razy, 2 razy dziennie.

CWICZENIE 5 Odwodzenie i przywodzenie kciuka.
Pozycja wyjsciowa: pozycja siedzaca,

reka spoczywa na stole w pozycji zerowej.

Ruch:

* Wykonaj przywodzenie i odwodzenie kciuka.

* Powtdrz 10 razy, 2 razy dziennie.

CWICZENIE 6

Przeciwstawianie i odprowadzanie kciuka.
Pozycja wyjsciowa: pozycja siedzaca,
reka spoczywa na stole w pozycji zerowe.
Ruch:

* Zblizi oddal od siebie kciuk i palec maty.
* Powtdrz 10 razy, 2 razy dziennie.

CWICZENIE 7

Pozycja wyjsciowa: wyprost palcow.

Ruch:

* Napnij i utrzymaj napiecie miesni przy wyprostowanych palcach
przez czas od 5 do 10 sekund.

* Powtdrz 5-10 razy.




CWICZENIE 8

Pozycja wyjsciowa: rece splecione.
Ruch:

* Zegnij splecione rece w obu nadgarstkach.
* Powtdrz 10 razy, 2 razy dziennie.

CWICZENIE 9

Pozycja wyjsciowa: rece czescig dioniowg
spoczywajg na podtozu.

Ruch:

* Rozciggnij przysrodkowe czesci rak.

* Powtdrz 10 razy, 2 razy dziennie.

CWICZENIE 10

Pozycja wyjsciowa:

reka oparta na bandazu elastycznym.
Ruch:

* Rozwin i zwin bandaz czescig dfoniowa.
¢ Powtorz 10 razy, 2 razy dziennie.

CWICZENIE 11

Pozycja wyjsciowa: reka oparta na pifce.
Ruch:

* Przetocz pitke czescig dioniowa reki.

* Powtdrz 10 razy, 2 razy dziennie.

CWICZENIE 12

Pozycja wyjsciowa: reka oparta na pifce.
Ruch:

« Scignij pitke czescig dioniowa reki.

* Powtdrz 10 razy, 2 razy dziennie.
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