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DLACZEGO AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA JEST WAŻNA DLA NASZYCH KOLAN?

Kolano jest największym stawem człowieka. Opiera się na nim cały ciężar naszego ciała. 
Aby służyło nam jak najdłużej musimy o nie dbać.

CZEGO NIE LUBIĄ KOLANA?

brak ruchu
sprzyja zwyrodnieniom 
stawów

nadwaga
obciąża układ kostno-stawowy 
i zmniejsza jego wydolność

papierosy
ograniczają dostarczanie 
tlenu do organizmu i chrząstki 
stawowej, negatywnie wpły-
wając na jej regenerację 

przeciążenia statyczne
np. praca stojąca nadmiernie 
obciąża stawy

urazy
(wypadki komunikacyjne, 
urazy w wyniku nadwagi, 
urazy statyczne wynikające 
z pracy stojącej, aktywność 
fizyczna) sprzyjają 
zwyrodnieniom stawów

METODY LECZENIA STAWU KOLANOWEGO 

uszkodzenia chrząstki 
stawowej

uszkodzenia łąkotkowe 

uszkodzenia więzadłowe

złamania śródstawowe

RUCH TO ZDROWIE
Ruch jest niezbędny do utrzymania organizmu i narządu ruchu w dobrym stanie. 
Ale zdaniem ortopedów naszej codziennej aktywności powinna towarzyszyć 
dodatkowo aktywność rekreacyjna. 

Najlepsza rekreacja to ćwiczenia wykonywane co drugi dzień: taki tryb pozwala tkance 
mięśniowej na regenerację.

WSZYSTKIE
DYSCYPLINY
SPORTOWE

Ruch należy
 dostosować do 
możliwości oraz 
stanu zdrowia.

 Każdy ruch jest 
dobry, o ile nie ma 

przeciwwskazań do 
jego uprawiania.

TAK

jazda na rowerze,
nordic walking,
pływanie (kraul

i styl grzbietowy),
codzienna 
gimnastyka

WYBRANE
DYSCYPLINY
SPORTOWE

NIE

forsowne spacery,
gry zespołowe,

bieganie,
skakanie, zajęcia

typu crossfit,
aerobik stepowy

AKTYWNOŚĆ 
FIZYCZNA

DO 40. ROKU ŻYCIA

AKTYWNOŚĆ 
FIZYCZNA

PO 40. ROKU ŻYCIA

 aerobik stretchingowy to najbardziej uniwersalna aktywność  
dla różnych grup wiekowych ponieważ nie obciąża stawów  
kolanowych? Większość ćwiczeń wykonywana jest w parterze!

 niektóre elementy jogi mogą powodować przeciążenia statyczne? 
Zanim pójdziesz na zajęcia, skonsultuj to ze specjalistą!

NAJCZĘSTSZE PROBLEMY  
STAWU KOLANOWEGO 

Rehabilitacja
(zachowawcza

 i pooperacyjna)

Operacje
(artroskopia, 
osteotomia, 

endoprotezo-
plastyka)

Medycyna
 regene-
racyjna

Farmakologia

CZY WIESZ, ŻE...

Metoda leczenia zależy od rodzaju i wielkości patologii w stawie kolanowym,  
wieku i sprawności pacjenta oraz jego oczekiwań.

Zadaniem lekarza prowadzącego jest dobranie jak najlepszej metody leczenia 
i umożliwienie pacjentowi aktywności na długie lata.  
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Ruch aktywuje 
receptory czucia 

głębokiego, 
znajdujące się m.in. 

w ścięgnach, kościach, 
torebkach stawowych 

i mięśniach. 
Odpowiadają one za 

prawidłową 
koordynację ruchu.

ODŻYWIA 
I REGENERUJE 

STAW KOLANOWY

Choć kolano to duży 
staw, podczas 

codziennych czynno-
ści zaangażowana jest 

nieduża jego część. 
Dlatego ważne jest 

prawidłowe ukrwienie, 
co zapewnia regene-
rację tych niewielkich 

stref obciążenia.

Chrząstka stawowa 
składa się w ok. 70 

proc. z wody. Odwod-
nienie prowadzi do 

kruszenia się chrząst-
ki. Ruch powoduje, że 

chrząstka stawowa 
jest prawidłowo 

uwadniania
i odżywiana.

UWADNIA I ODŻYWIA 
CHRZĄSTKĘ 
STAWOWĄ

Od 30. roku życia 
zaczynamy tracić 

masę kostną i tylko 
ruch spowalnia ten 
proces. Aktywność 
fizyczna zapobiega 
m.in. osteoporozie.

POPRAWIA 
GOSPODARKĘ 

WAPNIOWĄ KOŚCI

POPRAWIA 
GOSPODARKĘ 

WAPNIOWĄ KOŚCI

POPRAWIA 
GOSPODARKĘ 

WAPNIOWĄ KOŚCI

POZWALA UTRZYMAĆ 
PRAWIDŁOWĄ MASĘ 

CIAŁA

Nadwaga obciąża 
nasze stawy 

i prowadzi do ich 
uszkodzeń. 

POPRAWIA SIŁĘ 
ŚCIĘGIEN I PRZYCZEPÓW 

DO KOŚCI

Regularna 
aktywność 

fizyczna 
wzmacnia

 struktury stawu 
i chroni przed 
kontuzjami.

POPRAWIA 
RÓWNOWAGĘ

I KOORDYNACJĘ 
RUCHOWĄ


