KOLANA LUBIA RUCH

Kolano jest najwiekszym stawem cztowieka. Opiera sie na nim caty ciezar naszego ciata.
Aby stuzyto nam jak najdtuzej musimy o nie dbac.

DLACZEGO AKTYWNOSC FIZYCZNA JEST WAZNA DLA NASZYCH KOLAN?
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Choc¢ kolano to duzy Chrzastka stawowa Od 30. roku zycia Nadwaga obcigza Regularna Ruch aktywuje
staw, podczas sktada sie w ok. 70 zaczynamy tracic¢ nasze stawy aktywnosé receptory czucia
codziennych czynno- proc. z wody. Odwod- mase kostng i tylko | prowadzi do ich fizyczna gtebokiego,

Sci zaangazowana jest nienie prowadzi do ruch spowalnia ten uszkodzen. wzmachia znajdujace sie m.in.
nieduza jego czesc. kruszenia sie chrzast- proces. Aktywnosc struktury stawu w sciegnach, kosciach,
Dlatego wazne jest ki. Ruch powoduje, ze fizyczna zapobiega i chroni przed torebkach stawowych

prawidtowe ukrwienie, chrzastka stawowa m.in. osteoporozie. kontuzjami. i miesniach.

CO zapewnia regene- jest prawidtowo Odpowiadajg one za
racje tych niewielkich uwadniania prawidtowq
stref obcigzenia. i odzywiana. koordynacje ruchu.

CZEGO NIE LUBIA KOLANA? RUCH TO ZDROWIE

Ruch jest niezbedny do utrzymania organizmu i narzgadu ruchu w dobrym stanie.
Ale zdaniem ortopeddw naszej codziennej aktywnosci powinna towarzyszyc¢

N dodatkowo aktywnosc¢ rekreacyjna.
0 _l) brak ruchu Najlepsza rekreacja to ¢wiczenia wykonywane co drugi dzien: taki tryb pozwala tkance

sprzyja zwyrodnieniom miesniowej na regeneracje.
stawow
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N\
papierosy

ograniczajg dostarczanie

tlenu do organizmu i chrzastki
stawowej, hegatywnie wpty-
Wajac na jej regeneracje

/ Ruch nalezy TAK NIE
dostosowac do
mozliwosci oraz jazda na rowerze, forsowne spacery,
stanu zdrowia. nordic walking, gry zespotowe,
przecigzenia statyczne Kazdy ruch jest ptywanie (kraul bieganie,

np. praca stojaca nadmiernie dobry, o ile nie ma i styl grzbietowy), skakanie, zajecia
obcigza stawy przeciwwskazan do codzienna typu crossfit,
y jego uprawiania. gimnastyka aerobik stepowy
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urazy
(wypadki komunikacyjne,
urazy w wyniku nadwagi, @y aerobik stretchingowy to najbardziej uniwersalna aktywnosé

05 urazy statyczne wynikajace dla réznych grup wiekowych poniewaz nie obcigza stawow

Z pracy stojgcej, aktywnosé kolanowych? Wiekszos¢ ¢wiczen wykonywana jest w parterze!
fizyczna) sprzyjaja
zwyrodnieniom stawéw Q niektore elementy jogi mogg powodowac przecigzenia statyczne?

y Zanim pojdziesz na zajecia, skonsultuj to ze specjalista!

NAJCZESTSZE PROBLEMY METODY LECZENIA STAWU KOLANOWEGO
STAWU KOLANOWEGO Metoda leczenia zalezy od rodzaju i wielkosci patologii w stawie kolanowym,

wieku i sprawnosci pacjenta oraz jego oczekiwan.

Zadaniem lekarza prowadzgcego jest dobranie jak najlepszej metody leczenia
i umozliwienie pacjentowi aktywnosci na dtugie lata.
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Rehabilitacja
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