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Tema iz preventive

Dodatak 1: Upute za pacijente - Artritis (reumatoidni)

FiziCka i radna terapija i pedijatrija (lijeCenje i njega potkoljenice i stopala)

Kod neakutne faze bol moZze ublaziti program odrZzavanja s laganim vjezbama fleksibilnosti,
ukljuCujudi hidroterapiju. U ranom stadiju reumatoidnog artritisa je vazno obratiti paznju na takvo
provodenje dnevnih aktivnosti koje ¢e minimalizirati simptome zglobova i njihovo oStecivanje. Pri tom
je vazna pedijatrija, posebno kod stopala i gleznja.

Upute za pacijente: artritis

Upute za: Datum:

Zglobovi omogucduju da se kosti lagano gibaju na dodirnim toc¢kama. Kod artritisa se zglobovi mogu
izlizati, deformirati ili postati nestabilni, Sto uzrokuje bol i oteZzava pokrete. Zbog toga dolazi do
ukocenosti, boli ili osjetljivost, ponekad otekline, crvenila i topline u zglobovima.

Najceséi oblici artritisa su osteo i reumatoidni artritis.
Osteoartritis

Osteoartritis se obi¢no javlja u kasnijoj zivotnoj dobi kod ljudi koji su pretrpjeli ozljede zglobova ili su
ih pretjerano opterecivali. Zglobovi su ukoceni i bolni, ali obi¢no je upala blaga ili je nema. Zglobove
koji nose tezinu - kukove, koljena i kraljeznicu osteoartritis viSe zahvaca.

Reumatoidni artritis

Ovaj tip artritisa je rjedi. Ovojnica zgloba se upali, a ponekad i druga tkiva, sto moze uzrokovati umor

.....

Potrebna je pravilna terapija da se smanji osteéenje zglobova.
Sto mogu napraviti?

Tjelovjezba pomaze kod boli i povecava snagu i pokretljivost. Kod upale Cete trebati viSe odmarati i
manje vjezbati zglob koji je zahvacen.

Bol moze ublaziti vrudi tus ili kupka. Hladni ili vruci oblozi takoder ublaZavaju bol.

Postoje naprave koje pomazu da se zglobovi sacuvaju i koje se mogu koristiti kod kuce. Upitajte
ljekarnika. Koristite vece zglobove kad je god moguce da napravite pokret, npr. koristite cijelu ruku
umjesto samo Sake da otvorite vrata, ili koristite obje ruke umjesto samo jednu kad nesto nosite.
Otklizite ili otkotrljajte stvari umjesto da ih nosite.

Nosite stabilne i dobro podstavljene cipele.
Odrzavajte svoju idealnu tezinu.

Lijekovi mogu ublaziti simptome, kontrolirati bol, usporiti osteéivanje zglobova i smanjiti
nepokretnost. Ako imate reumatoidni artritis, lijeCnik vam moze propisati lijekove koji usporavaju
ostecivanje zglobova.

Mogu se koristiti drugi lijekovi da se ublazi bol ili smanji otekline. Mnoga sredstva za ublazavanje
bolova najbolje djeluju ako se koriste redovito, a ne samo kad se bol pojaca. Upitajte svog ljekarnika
ili lije¢nika o tome kako je najbolje uzimati sredstva za ublaZzavanje bolova. Budu¢i da mnogi lijekovi
koje moZete kupiti za prehladu ili alergiju sadrze iste sastojke kao i sredstva za ublazavanje bolova,
uvijek se prvo savjetujte sa svojim ljekarnikom.

Upute za pacijente: vjeZbe za fleksibilnost i jacanje — ramena

Upute za: Datum:

Vjezbe za povecanje fleksibilnosti ramena



Kad vas boli rame, radite ovih osam vjezbi tri puta dnevno. Ako Zelite sprijeciti probleme s ramenima,
radite ove vjezbe jednom dnevno.

Eksiema motacija

Legnitz il ustanite, driec Stap 5 ooje
ruke. Pomifite Stap prema pore
unatrag.

ZadrZite 10 selundi.
putz.

Ponovite 10

Jjiear 3
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Flexsija

Frimite Stap 5 obje ruke | podignite ga
iZnad glave. Podifite dok ne 0sjetite
Istezanje.

FadiFiie 10 sekuno.
puta

Ponowite 10

Abdukcijai adukcia

Primite Stap s obje nuke,

Gurgjie drugom rukom na stranu i
prema gore dok ne osjetite istezanje.
Zadfite 10 sekunol. Ponovite 10
puta.

Interna rotacija

Primite rutnik s abje ruke.

Balno rame gumite natag. Podifite
kU rugnikom prema gore.,
Zadrite 10 sekund. Fonowvite
puta,
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Ekstenzia

Ustanite i legnite na trauh

Primite Stap 5 obje ruke iza leda.
Podifite prema gare.

Zadr¥ite 10 sekundi. Porovite
pua.

10

Kiatenje

Blago se nagnite prema naprijed.
Pustite da vam nika visl k3o Kiatno.
Pustite da wam se ruka krede U
smjery kazsjke na saty, a Fatim u
olmutom smen.

MNaprayite 10 puta U svakom smjery,

Vjezbe za jacanje ramena

Kad vas boli rame, radite ovih Sest vjezbi tri puta dnevno. Ako zelite sprijeciti probleme s ramenima,
radite ove vjezbe jednom dnevno.
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Eksterna rotacija

Leqgnite na zdravo rame,

Bolnu ik stavite Lz tijelo | savite
lakat.

Folirate ruku prema  stopu sa
savjenim laktam.
Drite uten sko modete.
Zadfite 10 sekund.
puta.

Fonovite 10
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Fleksija

Hemojte savijali lakat.

Isprugite ruku i podignite je prema
gore.

Drite uten ako mofete.
Zadidite 10 sekundi.
puta.
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Fonovite 10

Abdukcija

Podignite obje ruke od tjela.
Drdite uteq =Ko mofete.
ZadiEite 10 sekunch,
puta,

Fomite 10
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Interna rotacija

Lemile na bolna rame.

Savijte ruku u ramend 1 defiee je ooz
tijelo.

Rotrajie miku prema et

Ciriite Uteg ako mozee.

Zadrfite 10 sekundi. Fonowie 10

Ekstenzija

Listanite il leghite na ok,

Memojte savjati Igkat. Podignite ruxe
prema natrag

Drfite uteq ako moZete,
Zadifite 10 sekundi.
pta.

Ponowite 10

Statilizacija

Stavite diandve na stol | naginjite se
rarmenima U Srand.
LadFite 10 sekund.
puta.

Ponovite 10

Upute za pacijente: vjezbe za fleksibilnost i jacanje - kukovi

Upute za:

Datum:

Vjezbe za fleksibilnost kukova

Kad vas boli kuk, radite ove dvije vjezbe tri puta dnevno. Ako Zelite sprijeciti probleme s kukovima,

radite ove vjezbe jednom dnevno.



Plrfarmis

Prepong

Ejegnlte S ednite na pod.

Spojite stopala. Er&ggme lechwy nogu preko dnigog
Gurajte stopala prema preponama | | PEEE. . .
istEithfurut?Elé'lji g0 becare, Lalat stavite preko varjske drane
Zadite 10 sehundi. Ponovile 10| kelena -

puta. Lagano istefite misice strainjice tako da

savinulo koljeno gurate preko lijela na
drugu stranu.
ZadiFiee 10 selkundl. Ponowte 10 puta.

Vjezbe za jacanje kukova

Kad vas boli kuk, radite ove tri vjezbe tri puta dnevno. Ako Zelite sprijeciti probleme s kukovima,
radite ove vjezbe jednom dnevno.
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Abduktori (1) Abduktori (2)

Legnite. nz leda s ispruenim | Legnite na bod 5 isprienim nogama.

nogama. Lagard micite nogu U | Podifte noguw prema stropu.

shran. Driite tijelo ravno.

Folzko je spustite. Ako moZete, stavte uter na clanak,

Ako mofete, dadte uteg na flanak. | ZadrZite 10 sekundi. Ponovite 10
fadrdite 10 sekuncl. Pomosdte 10 puta.

puta.
N
. | spruZite nog.
%E"E—% Podifite je prema gore.
— Ako mofete, stavte uten na Elanak
I | Zadrdite 10 sekundl. Ponovite 10
Gluteusi puta.

Upute za pacijente: vjezbe za fleksibilnost i jacanje — bedra

Upute za: Datum:

Vjezbe za fleksibilnost bedara

Kad vas bole bedra, radite ove Cetiri vjezbe tri puta dnevno. Ako Zelite sprijeciti probleme s bedrima,
radite ove vjezbe jednom dnevno.



Wyvackiceps (1)
Legrite ra trbun.

Podifite petu prema straZrijici.

Istegite prednji o hedara.

Zadrzite 10 sebundi. Ponowviie 10
puta.

MISICH stradne e (1)

Sjednite.

Savijie Jednu nogu prema
preponama, & drugu noogu ispravite
{re ti smjeli osjedati bol u ledma).

Magnite se prema nozi isteFudi
strafnji dio bedra.

Zadrfite 10 sebundi. Porowvite 10
puLa.

Vjzbe za jacanje bedara

Kad vas boli bedro, radite ove tri vjezbe tri puta dnevno. Ako Zelite sprijeciti

kevadricepsi (2)

Stanite uspravia

Gurajte petu prema straznjicl dok ne
psjgtite da se isteie prednji dio
bedara,
FadrTite
iER

10 sekundi. Ponovie 10

hisici zadnje Iofe (2)

Lenite na leda.

Frimite bedro iza koljena, s
Istegrite  koljeno  istezud  stragnju
stranu bedra.
FadiFite 10 sekund.
puta.

Ponowite 10

probleme s bedrima, radite ove vjezbe jednom dnevno.

__||'

P —— —

Kvadkiceps (1)
Legnite s kollenam sasjenitn peko
podiogka Oriite strainji dio kollena na
podlodku. Isprigite kolieno zabezudi
prednji dio bedra,

Polako je spustite,
Ako mofete, stavite uteg na Elanzk.
ZedFite 10 sekundi. Ponowvite 10
puta.
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Zadnja loZa

Listanite il legnite na tiaun

Saviiie kolieno prema gore

Polako ga soustite.

ko mozete, stavite uteg na Clanak.
Zadrkite 10 sekundi. Ponowite 10
pLLE.
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kvadriceps (2)

Legnite na bod 5 ispruZenim nogama
Zategnite prednji do bedra, Podignite
rogd 2 da 3cm od poda. Driite
kolieno ispnéena.

Poiakio spustite nogu.

Aln mofete, stavte uteg na Slanak
Zadifiee 10 sekundl. Ponovite 10
puta.




Upute za pacijente: vjezbe za fleksibilnost i jacanje - listovi

Upute za: Datum:

Vjezbe za fleksibilnost listova

Kad vas bole listovi, radite ove dvije vjezbe tri puta dnevno. Ako Zelite sprijeciti probleme s listovima,
radite ove vjeZbe jednom dnevno.
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Stragnu nogu Isprgite | standte petu | Stradnju nogu savijte | stavite petu na
na pod, Naslonite se na zid | istegnite | pod,
strainju nogu  dok  ne  osjetite | Maslonite se ma zid i osjehte

zatezanje u listu. zatezanje u listu.
Zaddile 10 sekunci. Ponowite 10| Zadifite 10 sekundi. Ponovile 10
puts. puta.

Vjezbe za jacanje listova

Kad vas boli list, radite ove Cetiri vjezbe tri puta dnevno. Ako Zelite sprijeciti probleme s listovima,
radite ove vjezbe jednom dnevno.
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Ustanite. Listanite.
Podignite s na vrhove prstju. S10Jte na jedno) nozi.

Zaidite 10 sekunch. Ponowite 10| Podignite se na whove pestju.
outa. ZaorZite 10 sekundl. Ponowite 10

puta.







