(] pohybova aktivita pre vasich pacientov / klientov

CVICENIE PRE PACIENTOV POSTIHNUTYCH REUMATOIDNOU ARTRITIDOU

Qchorenie je z hladiska rehabilitad nej
starostlivosti potrebné rozdelit do viace-
rich skupin, a to 2 hladiska kibove] pohyb-
livosti, Podla uréenia Stadia postihnutia
pohybového aparite volime metddu cvide-
nia. Volba terapie je zidvisld aj od aktivity
zipiloveého procesu.

Rozpoznanie diagndzy reumatoidnej
ar-triticly wyzaduje rozpoznanie najmene;
ityroch z klasifikacnych kritérii poéas naj-
menej Ziestich tyiEdfiow,

Klasifikacné kritérid na uréenie KA (2 ro-
ke 19873
* ranné stuhnutie v klboch a tkanivdch,

v okoli klbov v trvani asi 1 hodiny
¢ artritida troch a viacerych klbov sidas-

ne, pritomnost opuchu alebo kibnej te-

kutiny
+ artriticla klbov rdk-zdpiisti, klbov prsioy
+ symetrickd artritida - bilaterdlne po-
stihnutie kibow
* pritomnost reumatoidnych wzlikoy
v reumatoidng fakiory v sére
» rintgenologicke zmeny

Stadid ochorenia
a rehabilitaénd starostlivosr

V zadiatofnom itadiu ochorenia, ked su
kby bez znadnyeh deformit a kontrakidr,
ie rehabilitatng starostlivast zamerani na
udrfiavanie plného rozsahu pahyblivosti
vo vietkych klboch na hornych aj dolnych
koncatindch. Starostlivosf§ o pacienta sa
zakladi na wychove samotného pacienta
k pravidelnému cvideniv a svedomitérmu
pristupu k pohybovej terapii jeho ochore-
nia, Vedieme pacienta k spravnemu za-
chovaniu stereotypu pri vykondvani vied-
mich dennych dinnosti, uéime ho nepre-
fazoval pohybovy, a tym ani oporny kas-
rovy aparit. Medovolime mu zmenif ste-
rentyp chddze V' pokrocilom Stadiu chorohy
st wrazné pohybové obmedzenia, Ghbytok
svalovej  hmoty,  deformity,  bolestivost
a naslednd fyzicka a psychickd pasivita,
Litime pacienta sprivne relaxoval a pousi-
vaf snimate(né koreléng dlahy, wwhybal sa
pohybom a palobam padporujicim vanik
kontraktir alebo ich zhor$ovanice.

Y kenettnom Stadiv choroby so znacne
khevé deitrukcie spojend s deformitami
ohmedzujocimi belnéd finnosti sebaobslu-
. Uttime pacienta nahradngm pahiyiom,
moing spdsoby sebaobsluby a pouZivanie
vhodnych kompenzaénych pomicok,

CVICEENY PROGRAM
Cvifenie v lahu na chrbte
Ak je potrebng pre deformiln krémoj
chibtici, podloZime ju malym vankagikom.
Pofas cvidenia treba dodrziaval pomalgie
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tempo a kafdy evik spravil v plnom rozsahu
pobybu do krajrveh polah,

1. Cvidenie prstov a zdpistnych kibow;
uchopil Spongiovi lopticky a v pomalom
tempe stisndf, po chvilke widrie pomaly
uvelnif, niekolkokrat opakovaf (10 - 15).

2. Cvicenie Stipky — viethy prsly naraz
priloZit k palcu a po chvili widrde vrdtit do
vystrelia a roztiahnutia prstoy,

3. KaZdy prst samostatne prilofif k palcu
a vratil spif do roztiahnutia a vystretia,

4. Gumu alebo gurmeny pas omotal oko-
lo prstov a cvidif prsty proti tlaku gumy do
vystretia a rozfahovania prstow.

3. Cvigenie laklowich klbav je zamera-
né hlavne na svalové skupiny vedice pohyb
el vystretia (extenzory) pri ich predpoklada-
nom ochabovani —atrofovani. Palcovd stra-
nu ruky pritiahnut na rameno a vratil s vyidy-
chom spirt do vystretia 2 po chvilke zotrva-
nia vo vysirelej polohe (asi 10 sekdnd ) ovik
opakoval, Tento isty pohyh opakujeme
v abmene s prifahovanim na rameno dlai
a chrladt ruky.

6. Cvicenie ramennych klbov a fixito-
rov lopatiek, 5 nddychom vepaZit wetrelé
ruky a s wiychom pripaiif.

7. Ruky = dlane dal na ramend a lakfami
opisoval kruhy,

8. Dlane st na ramendch, ramend s
v upazeni — s nddychom zalladif lakee do
padlozky a s wdychom uvolnif.

9. Ruky predpaZit, uchopit aumeny pads
dlby na Sirku ramien a rozfahoval wky, roz-
tiahnuf s nddychom a s vydychom wealnif,
Guma nesmie byf prilid silng, aby neldadla
velky odpor.)

10, Opisovar keuby wystretymi rukami,

1. Cvicenie priamych brodngch svalow
= bradu pritiahnut na hrudnik do predklonu
a pozriel sa na palce ndh,

12, Cvicenie Sikmych bruénych svaloy -
obe ruky fahat k jednému kolenu a opaéne.

13, Cvidenie Elenkowych kibov a prstov
noh — rozlahoval praty, ket a2 wystieraf
prsty. Cvidenie v Elenkoch — opisovat krig-
ky do prave] a do lavej strany.

14, Kolenné klby podlozit valéekom
vyrobenym 2 deky alebo froté uterdka
i wysticral kolend s widrzou vo wysireti
a relaxacnou fizow, ked 0 koland uvalne-
ne,

15, Kolend zohndf, wystief dohora
a wystreld nohu poloZil na podloZku.

| 6. Cvicenie bedrowich Kbov — vwstretd
nohw daf nad podlozku do uncZenia a palee
smeruje stile dohora,

17, Mystretou nohou opisoval kruhy
v plnom klbnom rozsahu,

Cvicenie v lfahu na bruchu
1. Ak je moZné leZal na bruchu, tak si

treba precvidgit kolennd klby — pritiahnug
v bezbolestnom rozsahu pohybu  pit
k zacdku,

2. Vystretd nohu zevihal do zanodenia,
pritom panvu nechaf na podloike,

4. Ruky za hlavu a prehnot chrbdt do
zdklonu,

4. Ruky vedla tela, nohy mierne roz-
krocend — dlafami sa snaZif dotkndl pra-
vou rukou pravého kolena a tak isto na
lavej strane.

5. Ruky pod Celom - ponad prave
rameneo pozriel na pravd plilu — 5 nady-
chom a spafl s wydychom, takisto aj do
fava.

Cvifenie svalov nohy a chodidla

1. sede na stolicke, kolend su zohnu-
te v pravom uhle, chodidli opreté po celej
ploche na podloZke — prstami robif vejdr,
ale vietky prsty st opreté o podloZku
a nekréia sa.

2. Puloha dello, snaZit sa v Slenkoch
advibnuil chodidld fo najvysiie.

3. Prsty zohmif a vystriel, pohyboval sa
dopredu a spaf.

4. Sliapaf a mrvif nohami v nadobe
5 drobnymi karmienkami.

3. Masdi stiahnutyich svalov a wystiera-
nie kladivkovite deformovanych  prstov
nohy.

Cviéenie a reedukacia chidze

Cvitenie chidze je ddlefité z hladiska
zachovania spravineho stereotypu chidze,
aby sa fdza kroku neskracovala a ndsledne
sa patologicky neovplyviiovali aj s cho.
dzou reflexne prepojenéd daliie systémy.
Sledoval pri chédzi dlFku kroku, trénovaf
chodzu dozadu cez nadlapovanie na palec
a s pomalym ciclenym prikladanim cho-
didla, chodit dopredu a chodit do boku.
Trénoval pred zrkadlom, aby bali kroky
cielene pokladang a rovnako dihé. Potas
chadze treba korigoval aj extrarotaéni
kontrakitru v bedrovom kibe wiadanim
nohy do zdkladne) polohy. Tréning na sta-
ciondrmom bicykli je vhadny # hladiska
udrZiavania optimalneho rozsahu pohybu
alebo je vhodng sa na bicykli prepravoval,
aby sa neprefagovali kiby,
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