Jak lécit osteoartrozu?

Léleni osteoartrézy je velmi slozité. Hlavnim problémem je nemoznost vyléCeni (regenerace)
poskozeného kloubu.

Zpusob lé¢by kloubi rozliSujeme na dva hlavni druhy:
Nefarmakologicka terapie

Pouzit ji Ize v pripadé malého poskozeni. Vhodna je z hlediska procvi¢eni poskozenych kloub(, urychleni
regenerace...

Mezi né patfi pohybové aktivity: plavani, kratké vychazky, jizda na kole a specialni cviky.
Pokud Vas doktor posle na rehabilitaci, pravdépodobné budete procvicovat:
Cviky souvisejici s koleny a kycli

Ctyihlavy stehenni sval: stfidavé propinejte pravou i levou kon&etinu, 3pi¢kou mifte smérem k obliceji a
zase od sebe. Méli byste citit napinani v lytku. Napéti udrzujte vzdy 8 sekund. Pokud se citite, mUzete
pfidat i mensi zatéz v podobé max. 1 Kg Cinky.

Cviky na zvyseni ohebnosti kolene: stfidavé pfitahujte pravé a levé koleno k hrudniku az do krajové
polohy. Pohyb provadéjte pomalu. Koleno natazené nohy tlacte do podlozky a patu do dalky.
Pritdhnéte levé koleno co nejvice k hrudniku a druhou nohu natahnéte co nejdale a zase naopak.

Cviky na posileni vnitinich svall: lehnéte si na bok. Pod hlavu si dejte ruku. Zvedejte nohu ke stropu.
Vysku si musite urcit sam. Nesmite citit bodavou bolest.

Fyzikalni terapie

Jedna se o doplikovou lé¢bu s vyuzitim: elektrolécby, laseroterapie, magneterapie...
Pokud mate bolestivé klouby bez otoku pouzijte teplé zabaly s raselinou ¢i parafinové...
V pripadé teplého bolestivého kloubu miZete pouZit chladivé sacky.

Pro zmirnéni bolesti mlzete také pouzit stahovaci bandaze, obvazy...
Obecné musite vnimat své télo, abyste se dozvédéli co vam svédci.
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