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OBJAWY
Zanik mięśni

Zmniejszona wydolność

Zmniejszona motywacja i
aktywność

Depresja i lęk

Zaburzenia równowagi 

ZALECENIA
-wykonywanie codziennych czynności oburącz

-używanie długich noży, najlepiej z ostrzem typu piłka
-korzystanie z przedmiotów o pogrubionych trzonkach (długopis,

sztućce)
-wykorzystywanie przedramion, np. podczas otwierania i

zamykania kranu
-unikania czynności, które wymagają użycia dużej siły

Ból stawów

Sztywność stawów

Zmniejszona
ruchomość stawów

Deformacje stawów

AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA



Pływanie i ćwiczenia w wodzie
Nordic walking

Jazda na rowerze
Taniec

Pilates, joga

PRAWIDŁOWA
POZYCJA PODCZAS

SNU

- zaostrzenie choroby – zalecane leżenie na plecach
oraz niebolesnym boku,

-odcinek szyjny w jednej linii z pozostałymi odcinkami
kręgosłupa,

-poduszka między kolanami – zmniejszenie bólu u
pacjentów z zespołem lędźwiowo-miedniczno-

krzyżowym,
-przeprosty w stawie kolanowym – podłożyć wałek o

średnicy ok. 10 cm pod kolana

UNIKAĆ ĆWICZEŃ
SIŁOWYCH


