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Niniejszy dokument opracowano w przyspieszonym tempie podczas kryzysu
zwigzanego z koronawirusem w 2020 roku w celu umozliwienia pacjentom
samodzielnej rehabilitacji. Mimo ze dotozono wszelkich staran, by publikacja
ta byta w jak najwiekszym stopniu odpowiednia i oparta na dowodach, istnieje
ryzyko, ze moze niekiedy zawierac btedy i pominiecia, ktére bedg wymagac
skorygowania po ustaniu obecnego stanu wyjgtkowego. Uzytkownik niniejsze;j
ulotki przyjmuje na siebie ryzyko ze wzgledu na istniejgce szczegdine
okolicznosci i akceptuje fakt ograniczenia dostepu do konsultacji
z fizjoterapeutg oraz rehabilitaciji.

Zespot bolu podbarkowego

Home Based Rehabilitation
Programme (Program rehabilitacji
domowe))

Ulotka informacyjna beneficjenta
swiadczen

NHS Fife oferuje dostep do informacji w réoznorodnych formatach, w tym w
innych jezykach, w uproszczonych wersjach dla os6b z trudnosciami w
czytaniu, w brytyjskim jezyku migowym (BSL), Braille’u lub formacie audio.

NHS Fife oferuje tez ustuge SMS-owg pod numerem telefonu 07805800005
dla 0os6b z zaburzeniami stuchu lub mowy.

Dodatkowe informacje na temat dostepnych formatéw mozna uzyskac
piszgc na adres:
fife-UHB.EqualityandHumanRights@nhs.net lub zadzwoni¢ pod numer

Wydanie nr Cv22.1.1.1 Data Data aktualizacji: Marzec 2021
wydania: Jesli mineta data aktualizacji, tre$¢ ma zastosowanie do daty publikacji
Marzec kolejnej wersji.
2020

©Dokument opracowany przez Fife Musculoskeletal Physiotherapy Service (Zaktad
fizjoterapii uktadu miesniowo-szkieletowego Fife)
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Wstep

Celem niniejszej ulotki jest przekazanie informacji umozliwiajgcych
zrozumienie przyczyn odczuwanego bélu barku. Opisano w niej budowe
anatomiczng stawu barkowego, stany chorobowe mogace wystepowac
w obrebie barku, mozliwe metody leczenia icwiczenia do wykonywania
w warunkach domowych.

Informacje dotyczace barku

Ze wzgledu na swojg budowe staw barkowy jest stawem kulistym. Miedzy
gorng czescig kulistej gtowy kosci ramiennej a strukturami ponizej
zewnetrznej krawedzi obojczyka (1j. wyrostka barkowego topatki) znajduje sie
przestrzen zwana przestrzenig podbarkows.

Wyrostek barkowy fopatki Kaletka
podbarkowa Obojczyk

Wiezadto kruczo-barkowe ~ _\ :
L3
\ L 4 / - Wyrostek

’ ~
o= kruczy
Przestrzen podbarkowa / .

Miesien nadgrzebieniowy
(migsien i $ciegno
pomagajgce tworzy¢
stozek rotatoréw)

Sciegno gtowy
dtugiej miesnia
dwugtowego

W przestrzeni podbarkowej znajduje sie grupa Sciegien zwanych sciegnami
stozka rotatoréw. Umozliwiajg one ruch barkow. W tej samej przestrzeni, tuz
nad sciegnami, znajduje sie takze majgca ksztatt woreczka wypetnionego
ptynem kaletka podbarkowa. Ten twér w ksztatcie balonu wypetnionego
ptynem zmniejsza tarcie miedzy sSciegnami przebiegajgcymi pod tukiem
kruczo-barkowym podczas poruszania ramieniem nad gtowa.

Na czym moze polegaé problem?

Staw barkowy jest jednym z najbardziej ztozonych stawdéw w ludzkim ciele.
Jego stabilnos¢ zalezy niemal catkowicie od miesni stozka rotatoréw.
Najczestszym problemem dotyczgcym barkdw jest bol podbarkowy.

U zdrowej osoby w przestrzeni barkowej znajduje sie sporo wolnego miejsca.
Oznacza to, ze przy podnoszeniu ramienia ponad bark $ciegna nie ocierajg
DA Languages certifies that this is a true and accurate translation from English to Polish NHSFF_0769071 577

A

Assaciation of
Translation Cormnpanies
Certified Translation produced by
DA Languages

Membaer No.
2020ATCAC1159,




o siebie. Niemniej jednak ze wzgledu na zmiany zwyrodnieniowe pojawiajace
sie z wiekiem badz wykonywanie ciggle tych samych ruchow przestrzen ta
moze ulec zmniejszeniu, skutkujgc podraznieniem Sciegien i/lub kaletki
znajdujgcych sie miedzy stawem barkowym a wyrostkiem barkowym fopatki.

Przyczyny

Jest wiele przyczyn mogacych powodowaé bdl podbarkowy. Zaliczajg sie do
nich uraz, zwigzane z wiekiem zmiany zwyrodnieniowe i/lub nadwyrezenie.
Niekiedy nie jest mozliwe doktadne wskazanie podtoza dolegliwosci
bolowych. Szacuje sie, ze objawy tego typu wystgpig na pewnym etapie zycia
u 20% ludzi. Najczesciej pojawiajg sie one u 0s6b w srednim wieku.

Objawy

Objawy réznig sie u poszczegolnych oséb. Chorzy najczesciej zgtaszajg
wystepowanie dolegliwosci bdlowych ramienia podczas wykonywania
konkretnych ruchdéw lub czynnosci. Dotyczy to zazwyczaj ruchéw zwigzanych
z unoszeniem ramienia ponad poziom barkéw. Bo6l moze na przyktad
pojawiac sie podczas wykonywania takich czynnosci, jak zaktadanie ptaszcza,
czesanie wtoséw czy sieganie po przedmiot umieszczony na wyzszej pétce.
Odczuwane dolegliwosci bdélowe mogg zakiécaé odpoczynek nocny
| wystepowac¢ podczas lezenia na zmienionym chorobowo barku. Z czasem
sita miesni barkdw moze ostabng¢, a staw barkowy — ulec usztywnieniu.

Samodzielne leczenie wystepujacych dolegliwosci

e Nalezy unika¢c wykonywania czynnosci powodujgcych nasilanie sie
bolu (szczegdlnie zwigzanych z unoszeniem ramienia ponad gtowe)
lub znalez¢ inny sposéb ich wykonywania.

e Mozna zawingé oklad zlodu w schtodzony, wilgotny recznik
| przyktadac tego typu zimny oktad do zmienionego chorobowo barku
przez 10 minut. Stan skoéry nalezy okresowo sprawdzaé, aby nie
dopusci¢ do przemrozenia.

e Mozna regularne przyjmowac leki przeciwbolowe przepisane przez
lekarza rodzinnego lub innego pracownika stuzby zdrowia.

e Mozna wyprobowaé c¢wiczenia rehabilitacyjne  proponowane
W niniejszej ulotce.

Cwiczenia fizyczne

Zgodnie z opisem w niniejszej ulotce podstawowg metodg leczenia
wystepujgcych dolegliwosci sg progresywne c¢wiczenia barkow z uzyciem
obcigzenia.

Leki przeciwbolowe

Jak w przypadku kazdego rodzaju lekoéw nalezy zwrdci¢ sie po porade do
lekarza, farmaceuty lub innego wykwalifikowanego pracownika stuzby
zdrowia.
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Zastrzyki

Niekiedy w celu zmniejszenia stanu zapalnego i krétkotrwatego ztagodzenia
dolegliwosci bélowych stosuje sie podawane we wstrzyknieciu kortykosteroidy
lub leki znieczulajgce miejscowo. Celem tego typu zastrzykow jest
umozliwienie choremu wykonywania c¢wiczen fizycznych. (Niestety ze
wzgledu na panujgcqg sytuacje zwigzang z COVID-19 nie podaje sie obecnie
zastrzykow tego typu ze wzgledu na ich krotkoterminowe oddziatywanie na
uktad odpornosciowy).

Zabieg chirurgiczny

Zabieg chirurgiczny wykonuje sie wytgcznie wowczas, gdy stan barku nie
poprawia sie w odpowiedzi na leczenie nieoperacyjne. Udowodniono, iz
skuteczno$¢ leczenia nieoperacyjnego jest rownie wysoka co zabiegu
chirurgicznego. (Ze wzgledu na panujgcg sytuacje zwigzang z COVID-19 nie
wykonuje sie obecnie zabiegow chirurgicznych w obrebie barkow, poniewaz
nie sg to zabiegi ze wskazania pilnego/nagfego).

Jak moze pomdc fizjoterapia?

Niezmiernie istotne jest to, aby czynnie angazowac sie w leczenie swojego
schorzenia.

Fizjoterapia obejmuje zalecenia i¢wiczenia fizyczne majgce na celu
rozciggniecie miesni barku iwzmocnienie stozka rotatorow. W celu
zapewnienia catkowitego powrotu do zdrowia konieczne jest takze
wykonywanie ¢wiczeh pomagajgcych kontrolowac¢ ruch topatki. Rehabilitacja
w celu ztagodzenia objawéw trwa zwykle od 6 do 9 miesiecy.

Program rehabilitacji domowej  w przypadku zespotu  bélu
podbarkowego (ang. sub-acromial pain syndrome)

Celem opisanych ponizej ¢wiczen jest ztagodzenie bolu w obrebie barku. Jesli
ich wykonywanie powoduje dyskomfort, nalezy przyja¢ leki przeciwbdlowe
przepisane przez lekarza rodzinnego, farmaceute lub  innego
wykwalifikowanego pracownika stuzby zdrowia i kontynuowac ¢wiczenia.

Jesli wykonywanie tych ¢wiczen powoduje znaczne nasilenie sie dolegliwosci
bolowych lub jesli po 12 tygodniach nie obserwuje sie zadnych zauwazalnych
zmian w codziennych objawach, nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem
rodzinnym lub skorzystaé z witryny internetowej NHS Inform w celu uzyskania
dalszych informacji.

Poziom pierwszy: éwiczenia izometryczne
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Cwiczenia izometryczne to rodzaj treningu sitowego umozliwiajgcego
wykonywanie lekkich, statycznych skurczéw miesni, tj. z zakresu napinania
miesni bez poruszania stawem.

Cwiczenia izometryczne (statyczne) wykonuje sie zwykle w pierwszej fazie
zabiegOw rehabilitacyjnych Sciegien. Nalezy je powtarzac¢ kilkakrotnie w ciggu
dnia, z czasem zwigkszajgc ich intensywnos¢. Celem tego typu éwiczen jest
utrzymanie sity miesni i nieforsowne rozpoczecie obcigzania sciegien.

W przypadku $ciegien szybko ulegajgcych podraznieniu wskazane moze byc¢
krotsze utrzymywanie danej pozycji lub mniejszy stopieh skurczu, co moze
skutkowaé koniecznoscig wykonywania tej fazy przez diuzszy czas.

**Jesli okazuje sie, ze wykonywanie tych ¢wiczen powoduje nasilenie sie

dolegliwosci bélowych, nalezy unika¢ wktadania w nie zbyt duzo wysitku
i nieco zmniejszy¢ intensywnosé éwiczen**

Cwiczenie nr 1

Cwiczenie to mozna wykonywaé w pozycji
siedzgcej albo stojagc przy $cianie czy
drzwiach.

Lekko odpychaj ramieniem $ciane, uzywajac
na poczatku od okoto 20 do 30% maksymalnej
sity.

Utrzymuj pozycje przez 10 sekund iwykonaj
kolejno 5 powtérzen; w pierwszym tygodniu
wykonuj to éwiczenie 4 razy dziennie.
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Cwiczenie nr 2

Wstan lub usigdz. Trzymaj ramie blisko przy
tutowiu, a tokie¢ ustaw pod katem prostym.

Staraj sie odwies¢ dlon na zewnatrz,
jednoczesnie zapewniajgc opér drugg dtonig.
Nie wykonuj zadnego ruchu. Uzywaj tylko od
okoto 20 do 30% maksymalnej sity.

Utrzymuj pozycje przez 10 sekund iwykonaj
kolejno 5 powtdérzen; w pierwszym tygodniu
wykonuj to ¢wiczenie 4 razy dziennie.

Cwiczenie nr 3

Wstan lub usigdz. Trzymaj ramie blisko przy
boku, a fokie¢ ustaw pod katem prostym.

Staraj sie przywies¢ dlon do wewnatrz,
naciskajgc nig odrugg dion. Nie wykonu;j
zadnego ruchu. Uzywaj tylko od okoto 20 do
30% maksymalne;j sity.

Utrzymuj pozycje przez 10 sekund iwykonaj
kolejno 5 powtdérzen; w pierwszym tygodniu
wykonuj to éwiczenie 4 razy dziennie.

Cwiczenie nr 4

Progresja

W ciggu okoto 3 kolejnych tygodni nalezy stopniowo zwiekszaC poziom sity
stosowanej podczas wykonywania ¢wiczen od 1 do 3. Nalezy wykonywac
ruch pchania z maksymalng sitg niepowodujgcg dyskomfortu i stara¢ sie
osiggng¢ cel polegajgcy na utrzymywaniu wymaganej pozycji przez
30 sekund. Wysitek wktadany w wykonywanie ¢wiczen nie ma wywotywac
dyskomfortu. Mozliwo$¢ bezproblemowego uzywania okoto 70% maksymalnej

Usigdz bokiem do stotu. Potéz przedramie na
stole, zapewniajgc podparcie dla barku.

Napnij miesnie topatki i cofnij bark nieznacznie
w tyt i ku gorze (niewielki ruch).

Na poczatku nieforsownie utrzymuj pozycje
przez 10 sekund i wykonuj kolejno
5 powtdérzen; w pierwszym tygodniu wykonuj to
éwiczenie 4 razy dziennie.

sity oznacza gotowosc¢ do przejscia do ¢wiczenh drugiego poziomu.

Faza ta moze potrwac¢ ponad 4 tygodnie.

DA Languages certifies that this is a true and accurate translation from English to Polish NHSFF_0769071 577

A

Assaciation of
Translation Cormnpanies
Certified Translation produced by
DA Languages

Membaer No.
2020ATCAC1159,




Poziom drugi: éwiczenia etapu posredniego

Cwiczenia te majg na celu stopniowe wzmacnianie $ciegien barku w réznych
zakresach. Ich wykonywanie moze powodowac¢ dyskomfort, ale nie powinno
znacznie zwieksza¢ odczuwanych dolegliwosci bolowych. Jesli do tego
dojdzie, nalezy jeszcze przez jakis czas kontynuowacC wykonywanie ¢wiczen
pierwszego poziomu.

Cele

e Zmniejszenie dolegliwosci bélowych

o Zwigkszenie sity

e Poprawa czynnosci

Cwiczenia te powinno sie poczatkowo wykonywaé raz dziennie co drugi

dzien, a nastepnie ze zwiekszong czestotliwoscia w miare, jak stajg sie
tatwiejsze.

Cwiczenie nr 1

Potéz sie na boku niezmienionym chorobowo.
Umies¢ recznik pod zmienionym chorobowo
ramieniem, zegnij tokie¢ pod katem 90 stopni
i utdz przedramie w poprzek tutowia, jak
pokazano na ilustracji. Powoli przesuwaj ramie
na zewnatrz.

Wykonaj 10 powtdrzen; z czasem staraj sie
- wykonywac po 3 zestawy powtdrzen dziennie.

Gdy wolne wykonywanie tego ruchu nie bedzie
sprawiaé problemoéw, staraj sie wykonywaé go
szybciej lub Z uzyciem niewielkiego
obcigzenia, np. matej butelki z woda.
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Cwiczenie nr 2

Usigdz bokiem do stotu, z tokciem podpartym
i ustawionym nieco przed tutowiem. Umiesé
pod tokciem ztozony recznik.

Powoli obracaj ramie na  zewnatrz
i Z powrotem.

Wykonaj 10 powtdrzen; z czasem staraj sie
wykonywac po 3 zestawy powtdrzen dziennie.

Gdy wolne wykonywanie tego ruchu nie bedzie
sprawiac problemoéw, staraj sie wykonywaé go
szybciej lub Z uzyciem niewielkiego
obcigzenia, np. matej butelki z woda.

Cwiczenie nr 3

), Stan przy $cianie, opierajgc o nig zewnetrzng
( czesSc reki.

Przesuwaj ramie jak najdalej ku gorze bez
unoszenia barku. Podczas wykonywania tego
éwiczenia tokie¢ ma pozostawac zgiety.

Wykonaj 10 powtdrzen; z czasem staraj sie
wykonywac¢ po 3 zestawy powtdrzen dziennie.

Cwiczenie nr 4

Potdz sie na brzuchu i podeprzyj gtowe.

Utoz rece wzdtuz bokdow, z dtohmi
skierowanymi ku podtozu.

m l! = Cofnij topatki (w kierunku kregostupa).

Utrzymuj te pozycije przez 10 sekund;
z czasem staraj sie wykonywac 5 powtorzen.

”K’ _ Stopniowo utrzymuj wymagang pozycje dtuzej.

= Z czasem staraj sie jg utrzymywacC przez
30 sekund.

A

Assaciation of
Translation Cormnpanies
Certifiad Translation produced by
DA Languages

Membaer No.
2020ATCAC1159,

DA Languages certifies that this is a true and accurate translation from English to Polish NHSFF_0769071 577




Gdy wykonywanie wszystkich tych ¢wiczen nie bedzie juz stanowi¢ problemu
i uznasz, ze zakres ruchu barku rozszerzyt sie, mozna przej$¢ do cwiczen
poziomu trzeciego.

Poziom trzeci: koncowe éwiczenia rehabilitacyjne
Cele

Poprawa zakresu czynno$ciowego ruchu
Dalsze zwigkszanie sity

Zmniejszenie dolegliwosci bélowych
Powrét do codziennych zajeé

Cwiczenia trzeciego poziomu
Cwiczenia te powinno sie poczagtkowo wykonywaé raz dziennie co drugi

dzien, a nastepnie ze zwiekszong czestotliwoscia w miare, jak stajg sie
tatwiejsze.

Cwiczenie nr 1

Unies ramie wbok iku gorze, podazajgc
w wykonywanym ruchu za kciukiem. Opus¢
ramie w pozycje wyjsciowa.

]

Wykonuj ruch wytgcznie w takim zakresie, na
jaki pozwalajg dolegliwosci bélowe.

Wykonaj 10 powtdrzen; z czasem staraj sie
wykonywac¢ po 3 zestawy powtérzen dziennie.

Gdy wolne wykonywanie tego ruchu nie bedzie
sprawiac¢ problemow, staraj sie wykonywaé go
szybcigj lub Z uzyciem niewielkiego
obcigzenia, np. matej butelki z woda.

Unies jedno ramie wprzdd iku gobrze,
podazajagc  w wykonywanym  ruchu  za
kciukiem. Opus¢ ramie w pozycje wyjsciowa.
Wykonuj ruch wytgcznie w takim zakresie, jaki
nie powoduje dyskomfortu.

Wykonaj 10 powtbrzen; z czasem staraj sie
wykonywac po 3 zestawy powtdrzen dziennie.

Gdy wolne wykonywanie tego ruchu nie bedzie
sprawiac problemoéw, staraj sie wykonywac go
szybciej lub Z uzyciem niewielkiego
obcigzenia, np. matej butelki z woda.
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Cwiczenie nr 3

Pompki przy Scianie

2

Stan przy S$cianie. Potéz dtonie na $cianie
w odlegtosci  odpowiadajgcej rozstawowi
barkéw, z palcami skierowanymi ku gorze.
Ciato ma by¢ w linii proste;j.

Utrzymuj ciato w linii prostej, a barki w pozycji
obnizonej. Ugnij rece i zbliz klatke piersiowg
ku Scianie. Wyprostuj rece ioddal tutéw od
Sciany.

Rokowanie

Rehabilitacja w celu uzyskania zauwazalnej poprawy trwa czesto od 6 do
9 miesiecy, niemniej jednak u kazdego jest to kwestig indywidualng.

Pojawiajgce sie w tym czasie epizody zaostrzenia objawdw sg zjawiskiem
normalnym. Najlepiej wowczas zmniejszy¢ liczbe powtérzen lub przed
powrotem do ¢wiczen zrobié¢ kilkudniowg przerwe.

Dalsze informacje

Strona internetowa NHS Inform — Stosowanie metody ICE (zimny okifad,
ucisk, uniesienie konczyny) — Zalecenia www.nhsinform.scot/illnesses-and-
conditions/muscle-bone-and-joints/quidelines/price-guidelines

Strona internetowa NHS Inform — www.nhsinform.scot

Organizacja Chartered Society of Physiotherapy —
WwW.csp.org.uk/conditions/managding-your-bone-joint-or-muscle-pain

Reprodukcja ilustracji dzieki ©PhysioTools
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