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Ponizszy dokument zostat szybko opracowany podczas kryzysu
koronawirusowego w 2020 r., aby poméc pacjentom w samokontroli. Chociaz
dotozono wszelkich staran, aby byty one jak najwiasciwsze i oparte na
dowodach, mogg wystapi¢ pewne btedy i pominiecia, ktére bedg wymagaty
weryfikacji po ustgpieniu obecnego stanu zagrozenia. Uzytkownik tej ulotki
akceptuje wiec to ryzyko w Swietle obecnych wyjgtkowych okoliczno$ci i
ograniczonego dostepu do normalnych konsultacji fizjoterapeutycznych i
rehabilitacji.

Choroba zwyrodnieniowa
stawow kolanowych

Program rehabilitacji domowej

Informacje dla uzytkownika ustugi

NHS Fife oferuje tatwo dostepng komunikacje w wielu formatach, w tym dla
0s6b, ktore méwig jezykami spotecznosci lokalnej, oséb majgcych trudnosci
w czytaniu, osob postugujgcych sie brytyjskim jezykiem migowym oraz tych,
ktére czytajg Braille'em lub uzywajg formatu audio.

NHS Fife oferuje rozmowy tekstowe pod numerem 07805800005 dla 0séb,
ktore majg problemy ze stuchem lub mowa.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej na temat tatwo dostepnych formatéw, skontaktu;j
sie z:

Wydanie nr Data wydania: Data aktualizacji: Marzec 2021 r.
Cvi4.1.1.1 marzec 2020 r. | Jesli mingta data aktualizacji, tre§¢ ma zastosowanie do nastepne;j
opublikowanej wersiji.

©Sporzadzone przez Ustuge fizjoterapii ukladu migsniowo-szkieletowego Fife.
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Gtéwne zasady podczas stopniowej rehabilitacji choroby zwyrodniert

stawu kolanowego:

Kontrola bélu i obrzeku.

Poprawa zakresu ruchu stawow.

Zwiegkszenie sity miesni i stabilnosci stawow.

Poprawa réwnowagi i koordynacji.

Poprawa ogolnej sprawnos$ci sercowo-naczyniowej.

Poprawa zdolnosci do wykonywania czynnosci zycia codziennego.

Wprowadzenie

Celem niniejszej ulotki jest dostarczenie pacjentom informacji na temat
choroby zwyrodnieniowej stawu kolanowego i sposobéw jej najlepszego
leczenia. Istniejg mocne dowody potwierdzajgce korzysci z uczestnictwa w
regularnych ¢éwiczeniach i edukacji w leczeniu choroby zwyrodnieniowej
stawow. Zamieszczone tu informacje i ¢wiczenia oparte sg na najnowszych
badaniach. Pamietaj, ze mozesz zrobi¢ wiele, aby poprawi¢ swéj stan.

Co to jest choroba zwyrodnieniowa stawu kolanowego?

Choroba zwyrodnieniowa stawdw to stan, ktéry powoduje, ze stawy stajg sie
bolesne i sztywne. Choroba zwyrodnieniowa stawéw jest najczestszg formg
zapalenia stawow i dotyka co najmniej 8,75 miliona oséb w Wielkiej Brytanii.
Staw kolanowy jest stawem czesto dotknietym chorobg. Informacje podane
tutaj majg na celu pomoéc pacjentom w jak najlepszym radzeniu sobie z
chorobg. Nie ma na to lekarstwa, ale badania wykazaty, ze pozostawanie
aktywnym i wykonywanie codziennych ¢wiczen moze miec pozytywny wptyw.

Jakie sg objawy choroby zwyrodnieniowej stawow kolanowych?
R&znig sie one w zaleznosci od osoby. Mozliwe jest doswiadczanie:

bolu

sztywnosci
opuchlizny

obnizonej sprawnosci
osfabienia migsni

Jakie sg przyczyny?

Choroba zwyrodnieniowa stawow jest czasami okreslana jako choroba
polegajgca na "zuzyciu i rozdarciu”, ale jest to okreslenie mylgce. Bardziej
odpowiednim okresleniem jest "zuzycie i naprawa", tzn. chrzgstka staje sie
ciensza i nastepuje wzrost nowych kosci, aby ustabilizowac staw.
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Wiek jest czesto gldwng przyczyng choroby zwyrodnieniowej stawow Sféﬁﬁﬁffj::ﬁ::z@‘“m by

dotyka osoby po 50 roku zycia. Choroba zwyrodnieniowa stawu kolangwego
dotyczy w wigkszym stopniu kobiet niz mezczyzn, jednak moze wystahi¢ L%‘;;‘;‘?g‘;ﬁ‘;
obu ptci. Wczesniejsze urazy, takie jak ztamania czy zabiegi ChirurgiCz e o™
mogg prowadzi¢ do zmian zwyrodnieniowych. Inne czynniki, ktére mogag
predysponowac do wystgpienia choroby zwyrodnieniowej stawu kolanowego
to: wykonywany zawdd, genetyka i nadmierna masa ciata, ktéra moze

przyczyni¢ sie do wystgpienia bolu stawow.

Jak moge pomaéc w radzeniu sobie z chorobg?
Porady dotyczace poprawy objawdw:

e Sprobuj pozosta¢ aktywnym i pozostaé w pracy, nawet jezeli trzeba
bedzie zmodyfikowac¢ swoje obowigzki.

e Wzmocnienie miesni podtrzymujgcych kolana, biodra i plecy.

e Spacery, jazda na rowerze czy ptywanie rowniez mogg pomdéc w
zmniejszeniu bolu, poprawie zdolnosci poruszania sie i ogolnego stanu
zdrowia.

o Wykazano, ze utrata wagi w celu zmniejszenia obcigzenia stawu
znacznie zmniejsza bal.

e Przyktadanie gorgcych okfadéw lub oktaddw z lodu moze poméc na bél
i obrzek przez 5 do 10 minut dwa do trzech razy dziennie. Nalezy
pamieta¢ o umieszczeniu wilgotnego recznika pomiedzy lodem a
skorg, aby unikng¢ poparzenia lodem. Wiecej informacji mozna
znalez¢ na stronie NHS Inform

e Stosowanie srodkoéw przeciwbdlowych w celu uzyskania krotkotrwatej
ulgi. Prosze omowic¢ je z lekarzem rodzinnym (GP) lub farmaceuta.

Jak moze pomoc fizjoterapia?

Bardzo wazne jest, aby bra¢ aktywny udziat w postepowaniu ze swojg
chorobg i wspétpracy z fizjoterapeutg w celu poprawy stanu zdrowia.
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Poziom 1: Cwiczenialleczenie we wczesnym stadium:

Celem wczesnego leczenia jest stopniowe wprowadzanie abxn

.. , R , . amber No.
poprawi¢ zakres ruchu i wzmocni¢ migsnie, ktére pomagajg podtrzym¥ayacGoaarcaciiss ¥
kolano. Jest rzeczg normalng, ze podczas i po ¢wiczeniach odczuwa SIEummmmmess®
pewien dyskomfort. Wazne jest, aby odczuwany dyskomfort byt do
zaakceptowania. Wazne jest tez, aby nie przesadzi¢ z éwiczeniami. Zacznij
od fatwych zadan i stopniowo zwiekszaj ich zakres.

Leki przeciwbdlowe

Jak w przypadku kazdego leku, prosze zwrdci¢ sie o porade do lekarza
pierwszego kontaktu, farmaceuty lub odpowiednio wykwalifikowanego
pracownika stuzby zdrowia.

Poziom 1 Cwiczenia: Rozpocznij od wykonania 1 zestawu 5-10 powtdrzen
kazdego ¢wiczenia. W miare jak stajg sie one fatwiejsze, zwiekszaj liczbe
zestawow lub powtérzen, tak jak czujesz sie na sitach. Dokonuj postepéw
przez okres 2-3 tygodni, a jesli uznasz te ¢wiczenia za zbyt tatwe, przejdz na
Poziom 2.

Cwiczenia na poziomie 1:

Cwiczenie Schematy zamieszczone dzieki | Jak wykonywaé
uprzejmosci ©PhysioTools zestawy éwiczen i

powtdrzenia

1. Usigdz z recznikiem pod
jedng stopa.

Zginaj i prostuj kolana,
Suwanie kolana przesuwajgc  stope  po
podtodze.

Mozna tez wykonywac to w
pozyciji siedzgcej,
przesuwajgc  stope  po
podtodze.

2, Oprzyj piete na zrolowanym
reczniku lub poduszce.

Pozwdl, aby ciezar nogi
Wyprost kolana delikatnie wyprostowat
kolano. Utrzymuj te pozycje
przez 30 sekund do 1
minuty (nawet do 5-10
minut), powtarzaj 3-5 razy.
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drugie kolano

Cwiczenia poduszke.
izometryczne

miesnia Cwicz prostg noga,
czworogtowego uda podciggajgc stopy i palce

do gory, napinajgc miesnie
uda i wyprostowujgc kolana
(trzymaj kolano na
poduszce).

Wytrzymaj w takiej pozycji
okoto 10 sekund i powoli sie
rozluznij. Aby utrudni¢
éwiczenie, zatéz wokoét
kostki maty obcigznik na
noge, jezeli jest dostepny.

4. Aktywne unoszenie
prostych nogi

Potéz sie na plecach z

Uniesienie  prostej jednym kolanem zgietym.
nogi Kregostup w pozyciji
neutralnej.

Napnij przednie miesnie ud
i unies wyprostowang noge.
Opus¢ noge do pozycji
wyjsciowej w sposob
kontrolowany.

5. Potéz sie na boku z
ugietymi kolanami. Napnij
miesnie dna miednicy i
delikatnie wciggnij dolng
Cwiczenia na boku cze$é brzucha.

W pozycji matzy
Unies gbérne kolano tak
daleko, jak mozesz, nie
pozwalajgc miednicy
obrécié sie do przodu lub do
tytu. Podczas c¢wiczenia
trzymaj stopy razem.
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Przykucnij i jednoczesnie

Mini  przysiad z przesun miednice lekko do
podparciem tylu.  Wyprostuj biodra i
wrd¢ do pozycji wyjsciowej.

Poziom 2: Cwiczenialleczenie w srodkowym stadium:
Kryteria przejscia na Poziom 2:

e Minimalny lub brak bolu
e Minimalna lub zadna opuchlizna
e Dobry zakres ruchu w stawie kolanowym.

Cele

e Zmniejszenie bolu i obrzeku

e Zwiekszanie sity miesniowej

o Zwiekszanie zakresu ruchu i elastycznosci

Cwiczenia poziomu 2 - Rozpocznij te éwiczenia, wykonujac od 1 do 3
zestawow po 10 powtorzen. Postep jak na Poziomie 1, stopniowo zwiekszaj
liczbe zestawdw i powtdrzen, gdy poczujesz, ze robisz postepy. Jesli uznasz,
ze te ¢wiczenia sg zbyt wymagajgce, wrd¢ do ¢wiczen na poziomie 1. Jesli
uznasz, ze te ¢wiczenia sg zbyt tatwe, przejdz na Poziom 3.
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1 Usigdz prosto na e
stabilnym krze$le, tak aby
stopy byly oparte na
Wyprost podfodze.
kolan w
pozyciji Zegnij kostke i wyprostuj
siedzgcej kolano, uzywajgc miesni
przedniej czesci uda.
W kontrolowany sposob
wréé do pozycji
wyjsciowe;.
2 Stan prosto i przyjmij
wsparcie, jesli jest ono
potrzebne.
Przywodzenie
bioder w Unies noge w bok i cofnij
pozycji ja, utrzymujgc  tutdw
stojgcej prosto przez caly czas
trwania ¢éwiczenia.
3 Potéz sie na plecach z
ugietymi nogami.
Scisnij miesnie posladkow
Mostek i odsuhA miednice od
podtogi.
W kontrolowany sposéb
wroc do pozycji
wyjsciowe;j.
4 Stan. opierajgc sie
plecami o Sciane, ze
stopami w  odlegtosci
okotfo 20 cm od Sciany.
Przysiady
przy scianie Powoli zsuwaj sie po

Scianie, az biodra i kolana
znajdg sie pod katem
prostym. Wro¢ do pozyciji
wyjsciowe;.

Uwaga: Wykonuj to
¢wiczenie tylko wtedy,
gdy kolano jest wolne od
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Rozciagniecia: Przytrzymaj kazde rozciagniecie przez 20-30 sekund.
Powtérz 2 do 3 razy.

5

Rozcigganie
Sciegien w
pozycji stojgcej

Stan z noga, ktéra ma
byé rozciggnieta, na

podndzku.

Zginajac kostke,
popchnij piete w
kierunku podndzka,
utrzymujac kolano
prosto.

Nastepnie wygnij gérng
czesé ciala do przodu,
trzymajgc plecy prosto.
Powinno by¢
odczuwane rozcigganie
za kolanem i udem.

6 Potéz sie na boku z
ugietymi kolanami.
Potéz recznik wokot
gornej kostki.

Lezenie na , 0

boku Przytrzym_gj recznik i

. . przyciggnij kostke do

Rozcigganie posladka.

miesnia

czworogtowego Napnij miesnie

uda posladkéw i wyprostuj
biodra. Nie wyginaj
plecow w tuk.

7 Stan ze stopami
rozstawionymi na
szerokos¢ bioder i zréb
krok do przodu.

E/ gzgaganle Przenies wiekszosc¢
ciezaru ciala na stope
prowadzaca.
Stopniowo przenies

ciezar ciala na tylng

stope, przyciggajac
piete do podiogi.
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Poziom 3: Cwiczenialleczenie w koncowym stadium:

Kontynuuj rozcigganie na poziomie 2 i rozpocznij éwiczenia na poziomie 3.
Tak jak na Poziomie 1 i Poziomie 2, dostosuj odpowiednio ilo§¢ powtdrzen.
Zacznij od 1 do 3 zestawdw i stopniowo zwiekszaj liczbe zestawdw i/lub
powtérzen, gdy pozwoli na to dyskomfort i zmeczenie. Jesli uznasz, ze te
¢wiczenia sg zbyt wymagajgce, wro¢ do ¢wiczeh na poziomie 2.

Kryteria przejscia na Poziom 3:

« Cwiczenia na poziomie 2 stajg sie tatwe
e Niewielki bol lub brak bolu

¢ Minimalna lub zadna opuchlizna

e Bardzo dobry zakres ruchu lub petny

Cele
¢ Kontynuuj doskonalenie sity
e Zwiekszenie lub utrzymanie zakresu ruchu stawéw
e Poprawa rownowagi i kontroli
e Zwiekszenie tolerancji wysitku fizycznego

Cwiczenia na poziomie 3:
Cwiczenie | Schematy zamieszczone dzigki | Jak wykonywaé zestawy
uprzejmosci ©PhysioTools éwiczen i powtérzenia

1.
Wykonaj c¢wiczenia rozciggajgce | 3 x 30 sekund.
opisane na Poziomie 2.

Rozcigganie
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Step  ups stopniu i zréb krok do gory g, o
(kroki w
gore) Uwaga: Podczas
wstawania utrzymuj biodra,
kolana i palce stép w
jednej linii.

3. Stan na jednej nodze na
stopniu  skierowanym w
dot.

Step downs Powoli  opuszczaj sie,
(kroki w dot) zginajac  kolano do 30
stopni.

Wroc do pozyciji
wyjsciowe;.

UWAGA: jesli uwazasz,
ze jest to zbyt trudne,
wykonuj tylko kroki w

gore.

4. Stan wysoko ze stopami
rozstawionymi na
szerokos¢é bioder i
ciezarem ciata roztozonym
Przysiady rownomiemie na  obie
przy stopy.

pomocy
krzesta Upewnij sie, ze krzesto za
Tobg znajduje sie w
odpowiedniej odlegtosci od
Ciebie.

Zegnij kolana i biodra i
przykucnij na  krzesle.
Kolana i palce stop
powinny by¢ skierowane w
tym samym kierunku.

Usigdz lekko i odepchnij
sie do pozycji wyjsciowej,
uzywajgc przednich ud i
miesni posladkow.
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Stanie  na Pamietaj, zeby
jednej wysoko, z ciezarem ciata [t
nodze rownomiemie roztozonym

na stopie i palcami

skierowanymi do przodu.

Wykonaj 2 do 3 powtdrzen
przez 20 do 30 sekund, w
miare mozliwosci.

Aby zwiekszy¢ stopien
trudnosci, stan na
poduszce.

Prognoza

Diagnoza choroby zwyrodnieniowej stawu kolanowego nie musi oznaczac
ciggtego pogarszania sie stanu stawu ani postepujgcego bolu.  Nalezy
rowniez pamietac, ze zmiany na zdjeciu rentgenowskim nie sg skorelowane z
bolem, ktérego moze doswiadcza¢ dana osoba. Inne czynniki moga
odgrywaé role, np. nadmierna masa ciala jest istotnym czynnikiem i/lub
wczesniejsze urazy/operacje okolicy. Czesto poprawa nastepuje po okoto 3-6
miesigcach ¢wiczen, ale zalezy to od przyczyny.

Normalne jest, ze w tym czasie mogg wystgpi¢ zaostrzenia stanu. Jesli tak
sie stanie, najlepiej bedzie zmniejszy¢ liczbe powtdrzen lub odpoczac przez
kilka dni przed ponownym rozpoczeciem ¢wiczen.

Dalsze porady

NHS Inform — Jak stosowaé LOD - porada
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/muscle-bone-and-
joints/quidelines/price-guidelines

NHS Inform - https://www.nhsinform.scot



https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/muscle-bone-and-joints/guidelines/price-guidelines
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/muscle-bone-and-joints/guidelines/price-guidelines
https://www.nhsinform.scot/
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Escape Pain (Ucieczka od bolu) - https://escape-pain.org/

. . .. - Membar No.
Zapalenie stawow UK- https://www.versusarthritis.org/about-arthritis/

Towarzystwo Fizjoterapii - www.csp.org.uk/conditions/managing-your-bone-
joint-or-muscle-pain



https://escape-pain.org/
https://www.versusarthritis.org/about-arthritis/
https://www.csp.org.uk/conditions/managing-your-bone-joint-or-muscle-pain
https://www.csp.org.uk/conditions/managing-your-bone-joint-or-muscle-pain
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