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Rozruszaj Stawy™

Poradnik
o zdrowiu stawow vl ) |

m

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania,
przeciwwskazania, dane dotyczgce dziatan niepozgdanych oraz informacje
dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem
lub farmaceuty, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu
Zyciu lub zdrowiu.

Program organizowany jest
we wspotpracy z Polskim Towarzystwem Fizjoterapii



C Witaj!

B6l stawow dotyka rowniez Ciebie? Oddajemy w Twoje
rece Poradnik o zdrowiu stawow i swobodzie ruchu.

Czy znasz uczucie ograniczajgce Cie w codziennym zyciu
spowodowane bolem stawdéw? Pojawia sie podczas wykonywania
codziennych czynnosSci - spaceru, wchodzenia po schodach,
gdy uprawiasz sport lub po prostu trzymasz filizanke kawy?
Jesli kiedykolwiek czute$ taki bol, mozesz cierpie¢ na chorobe
zwyrodnieniowg stawow. Towarzyszy ona wielu osobom w pdzniejszych
latach zycia, co jest objawem naturalnych proceséw zwigzanych
z wiekiem, jakie zachodzg w stawach.

Z mySlg o Tobie stworzyliSmy program ,Voltaren MAX. Rozruszaj
Stawy™”. Naszym celem jest wsparcie osob takich jak Ty w walce
z bolem stawow. Chcemy pokazac Ci, ze mozna walczy¢ z bolem
stawow nawet do 12 godzin, a Ty w tym czasie mozesz nie tylko
bez przeszkod wykonywaé codzienne czynnosSci, ale takze cieszy¢ sie
swoboda ruchu. Specjalnie opracowany przez fizjoterapeute zestaw
12 prostych éwiczen pozwoli Ci doceni¢ aktywnos¢ fizyczng w walce
z bélem stawéw, co w potaczeniu z dziataniem przeciwbélowym zelu
na bol stawdw Voltaren MAX® stanowi komplementarng i dtugotrwatg
pomoc przy Twoich dolegliwoSciach.

Nie ma lepszej drogi w walce z bolem stawow niz tgczenie
odpowiedniego leczenia przeciwbolowego
z aktywnoscig ruchowa.

Zatroszcz sie o siebie razem z kampanig ,Voltaren MAX. Rozruszaj

Stawy™”. Przytgcz sie do nas i zadbaj o siebie! W prostych dwéch
krokach nauczymy Cie, jak walczy¢ z b6lem stawow:

(1) stosowanie lekow przeciwbo6lowych

& céwiczenia ruchowe

Dofacz wiec do nas
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Zaplanowalismy dla Ciebie:

. Cykl bezptatnych spotkan edukacyjnych z fizjoterapeutami
w catej Polsce.
. Pod nadzorem fizjoterapeuty nauczysz sie wykonywac

proste ¢wiczenia pomagajgce w zwalczaniu bolu stawow
oraz bedziesz mogt uczestniczyé w specjalnych zajeciach
sportowych, ktére pozwolg Ci dopasowac proste aktywnosci
sportowe do Twoich mozliwosci.

. Praktyczne porady, w jaki sposéb kompleksowo dbaé
o stawy.

Czes¢ merytoryczna dotyczgca choroby zwyrodnieniowej stawow
oraz diety powstata przy wspoétpracy z ekspertem dr Grazyng
Brzuszkiewicz-Kuzmicka.

Cwiczenia rekomendowane przez Polskie Towarzystwo Fizjoterapii.

Dr Grazyna Brzuszkiewicz-Kuzmicka
specjalista w dziedzinie fizjoterapii, adiunkt Wydziatu
Rehabilitacji, kierownik Zaktadu Rehabilitacji w Pediatrii
i Neurologii w Akademii Wychowania Fizycznego

w Warszawie, koordynator Zespotu Fizjoterapeutéw w Klinice
Neurochirurgii i Urazow Uktadu Nerwowego w Mazowieckim
Szpitalu Brodnowskim w Warszawie, Mazowiecki Konsultant
Wojewodzki w dziedzinie Fizjoterapii i prezes Oddziatu
Mazowieckiego Polskiego Towarzystwa Fizjoterapii.
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C stosowanie lekéw przeciwboélowych

Poradnik ma za zadanie pomaéc w znalezieniu sposobow na codzienng
walke z uporczywym bélem wywotanym choroba zwyrodnieniowa
stawow za pomoca dwdéch wzajemnie uzupetniajgcych sie elementow:

{ stosowanie lek6w przeciwbélowych
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( Zrozumie¢ chorobe zwyrodnieniowg stawow

Czy wiesz, ze choroba zwyrodnieniowa stawOw jest najczeSciej
wystepujgca chorobg stawdow? Doskwiera az 70% oséb okoto 70. roku
zycia. Dotyka gtownie kolan, dtoni i bioder, lecz moze réwniez pojawic
sie w okolicach plecow, stop i szyi. Jej objawami sa:

- nasilenie bolu moze byé rézne, czasem bol pojawia sie rzadko,

a czasem jest uporczywy i trudny do zniesienia;

- m.in. tzw. poranna sztywnos¢ stawow, czyli uczucie sztywnosci

w stawach po dtuzszym bezruchu (np. po nocy);

- pojawiajgce sie w czasie ruchu; . Nasilenie bélu
moze by¢ rézne - czasem bol jest delikatny, a niekiedy jest uporczywy
i trudny do zniesienia.

Choroba zwyrodnieniowa rozpoczyna sie wtedy, gdy chrzastka
stawowa (warstwa ochronna pokrywajaca zakonczenie kosci w stawie)
zaczyna sie zuzywac. Zwykle chrzgstka stawowa podlega procesowi
ciggtej odnowy. Jednak w przypadku zwyrodnieniowej choroby stawéw
zdolnoSé chrzastki stawowej do regeneracji staje sie ograniczona.
Po jakim$ czasie chrzastka moze nawet catkowicie sie zetrzeé
i odstoni¢ koS¢. Wywotuje to stan zapalny i bol. Pojawiajg sie wyrosla
kostne w stawach, co skutkuje sztywnoscia stawéw i utrudnia ruchy.

C Zdrowe kolano C Kolano zwyrodnieniowe

Co jest przyczyng choroby zwyrodnieniowej stawow?

Istnieje kilka czynnikdw zwiekszajgcych ryzyko rozwoju choroby
zwyrodnieniowej stawow:

° starszy wiek
. pteé - kobiety czesciej zapadajg na te chorobe
niz mezczyzni i ciezej jg przechodza
. otylo$¢ - nadwaga oznacza dodatkowy ciezar dla stawéw

i moze zaostrzy¢ objawy choroby
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o powazne urazy i przebyte operacje

. sktonnos$¢ genetyczna - choroba zwyrodnieniowa bywa
dziedziczna

o zawodowe uprawianie sportu

Bol stawow wywotany chorobg zwyrodnieniowg stawow jest
stanem, ktory wymaga aktywnego leczenia, tak by nie utrudniat
funkcjonowania i nie stawat sie stopniowo coraz silniejszy.

@D Stosowanie lekow przeciwbolowych

Stosowanie lekdw przeciwbdlowych jest jednym z dwdch (obok aktywnosci
fizycznej) podstawowych elementow przeciwdziatania dolegliwosciom
zwigzanym z chorobg zwyrodnieniowg stawow. Leczenie odbywa sie
za pomoca lekéw dostepnych na recepte badz lekéw ogdinodostepnych,
wsrod ktorych polecane sg tzw. niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ).
Do grupy tego rodzaju lekéw nalezg zele przeciwbolowe. Dziatajg one:

o przeciwzapalnie

o przeciwbélowo

Zel Voltaren MAX® ma wtasciwosci przeciwzapalne i przeciwbélowe
oraz jako jedyny zel wydawany bez recepty walczy z bélem stawow
az do 12 godzin™.

Aby lekarz lub farmaceuta mogt zaleci¢ wtasciwe leczenie, wazne jest,
abys opisat mu swoj bol jak najdoktadniej:

o Jak silny jest bél (lekki, umiarkowany, ciezki)?
o Ktore stawy bola najczesciej (rece, kolana, kregostup)?
o Czy wystepujacy bol ogranicza w codziennych

aktywnoSciach? Jesli tak - w ktorych?

Lekarz lub farmaceuta pomoga Ci dostosowac rodzaj terapii
do odczuwanych dolegliwosci.

*WsSrdd zeli przeciwbolowych dostepnych bez recepty.



@D Stosowanie lekéw przeciwbélowych: Voltaren MAX®

Zel przeciwbélowy Voltaren MAX® zostat opracowany specjalnie zmysla
o osobach, ktore cierpig na uporczywe bole stawow. Dzieki zawartosci
maksymalnej dawki substancji przeciwbélowej i przeciwzapalnej
Voltaren MAX®, jako jedyny zel przeciwbélowy wydawany bez recepty,
dziata az do 12 godzin. Oznacza to, ze aby cieszy¢ sie swobodg ruchu
przez caty dzien, wystarczy rano posmarowac bolgce miejsce zelem
Voltaren MAX®, ktory dziata przeciwbdlowo az do 12 godzin. A jesli
chcesz spaé spokojnie, wystarczy wieczorem uzyé zelu Voltaren MAX®,
a bedzie on walczyt z bélem przez catg noc.

Dla kogo przeznaczony jest Voltaren MAX®
Voltaren MAX® zostat opracowany m.in. dla osob, ktére cierpig na
dolegliwosci bolowe w przebiegu choroby zwyrodnieniowej stawow.

Jak dziata zel Voltaren MAX®

. zwalcza bél stawow az do 12 godzin
. leczy stan zapalny
. poprawia sprawnosé ruchowa i skraca czas powrotu
do normalnego funkcjonowania 6

Jak stosowaé zel Voltaren MAX®
Lek dziata przeciwb6lowo do 12 godzin. Nalezy go stosowac
na bolgce miejsca dwa razy na dobe (rano i wieczorem).

Jedyny zel dziatajacy az do 12 h!*
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‘ o ' Specjalnie dla 0séb z bélem stawow stworzyllsmy nakretke,

ktéra pozwoli Ci dwa razy tatwiej odkrecic tube**.

*WsSrod zeli przeciwbolowych dostepnych bez recepty.
**W poréwnaniu do tuby ze standardowa nakretka.

@9 Cwiczenia ruchowe

Aktywnosc fizyczna wptywa na Ciebie korzystnie!

Drugim elementem wifasciwej kuracji, obok lekéw stosowanych
miejscowo o dziataniu przeciwbo6lowym, jest dopasowana do wieku
i schorzenia aktywnos¢ fizyczna.

Cwiczenia wptywaja pozytywnie na Twoje stawy, poniewaz pozwalajg
je ,rozrusza¢” oraz wzmacniajg Twoje miesnie, ktore sg w stanie
przejaé czesé obcigzenia. Zapytaj o rade lekarza lub fizjoterapeute,

aby upewnic sie, ze wybrates odpowiednia dla siebie forme ruchu.
Porady fizjoterapeuty:

. Przy aktywnos$ci na Swiezym powietrzu nalezy zwrécic¢
szczegblng uwage na warunki, w jakich éwiczymy.
Bezpieczniej jest ¢wiczyé na ptaskim terenie oraz
w dobrze dobranym obuwiu.

. Podziel swoéj czas! Jesli jednego dnia planujesz ¢wiczenia
wymagajace wiekszego wysitku (np. jazda na rowerze), drugi
poswie¢ na mniej obcigzajgce organizm ogrodnictwo czy
spacer.

o Jesli odczuwasz bél podczas wykonywanych ¢wiczen,
odpocznij i zwolnij tempo.



<

\? 12 Cwiczen dla Seniora Bez Ograniczei

GAA:-_{

C Cwiczenie nr 1

Pozycja wyjSciowa: Pot6z sie na plecach. Ramiona wzdtuz tutowia, nogi zgiete
w kolanach, stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder, oparte o podtoze.
Cwiczenie: Wyprostuj prawa noge w kolanie, ktadac ja ptasko na podtozu. Wr66
do pozycji wyjSciowej. Powt6rz éwiczenie lewa noga. Wykonaj kilka powtorzen.

=

C Cwiczenie nr 2

Pozycja wyjsciowa: Pot6z sie na plecach. Ramiona w bok, nogi wyprostowane
w kolanach.

Cwiczenie: Przesun prawa noge maksymalnie w bok. Wytrzymaj kilka sekund.
Wr6¢é do pozycji wyjSciowej. Powtdrz éwiczenie lewg noga. Wykonaj kilka
powtoérzen.

Zestaw ¢wiczen opracowany zostat przez Polskie Towarzystwo Fizjoterapii
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C Cwiczenie nr 3

Pozycja wyjsciowa: Pot6z sie na plecach. Ramiona w bok, nogi zgiete

w kolanach, stopy rozstawione na szeroko$é bioder, oparte o podtoze.
Cwiczenie: Przenies oba kolana maksymalnie w prawo. Wytrzymaj kilka
sekund. Wr6¢ do pozycji wyjSciowej. Powtorz ¢wiczenie, przenoszac oba
kolana w lewo. Wykonaj kilka powtérzen na prawa i lewg strone.

caf\. s\

(" Cwiczenie nr 4

Pozycja wyjsciowa: Pot6z sie na plecach. Ramiona wzdtuz tutowia, nogi zgiete
w kolanach, stopy rozstawione na szerokosS¢ bioder, oparte o podtoze.
Cwiczenie: Unies biodra tak wysoko, az uda i tutéw utworza linie prosta.
W takiej pozycji wytrzymaj kilka sekund. Wr6¢é do pozycji wyjsciowej. Wykonaj
kilka powtorzen.

Zestaw ¢wiczen opracowany zostat przez Polskie Towarzystwo Fizjoterapii
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C Cwiczenie nr 5 C Cwiczenie nr 7

Pozycja wyjsciowa: Potéz sie na plecach. Ramiona wzdtuz tutowia, nogi Pozycja wyjsciowa: Klek podparty. Plecy proste, ramiona wyprostowane,
zgiete w kolanach, stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder, oparte o podtoze. rece oparte o podtoze, gtowa stanowi przedtuzenie linii kregostupa.
Cwiczenie: Unies biodra i lewa noge wyprostowana w kolanie tak wysoko, Cwiczenie: Unie$ wyprostowana prawa noge w tyt. Wytrzymaj kilka sekund
az udo, noga i tutdw utworza linie prostg. W takiej pozycji wytrzymaj kilka i wr6é do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie powtorz lewa noga. Wykonaj kilka
sekund. Wr6¢ do pozycji wyjsciowej. Powtérz ¢wiczenie prawa noga. Wykonaj powtorzen.

kilka powtorzen. 10 11
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C Cwiczenie nr 6

Pozycja wyjéciowa: Pot6z sie na prawym boku z nogami wyprostowanymi C Cwiczenie nr 8

w biodrach i kolanach. Prawe ramie wyprostowane, glowa oparta na ramieniu.
Cwiczenie: Unies lewa noge wyprostowang w biodrze i kolanie maksymalnie
w gore. Wytrzymaj kilka sekund. Cwiczenie powtérz na lewym boku. Wykonaj
kilka powtorzen.

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty. Plecy proste, ramiona wyprostowane,
rece oparte o podtoze, a gtowa stanowi przedtuzenie linii kregostupa.
Cwiczenie: Unies wyprostowana prawa noge w tyt i lewe ramie w przod.
Wytrzymaj kilka sekund i wréé do pozycji wyjéciowej. Cwiczenie powtérz lewa
noga i prawym ramieniem. Wykonaj kilka powtoérzen.

~ 'Voltaren
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Zestaw ¢wiczen opracowany zostat przez Polskie Towarzystwo Fizjoterapii Zestaw ¢wiczen opracowany zostat przez Polskie Towarzystwo Fizjoterapii
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C Cwiczenie nr 9

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty. Plecy proste, ramiona wyprostowane,
rece oparte o podtoze, gtowa stanowi przedtuzenie linii kregostupa.
Cwiczenie: Unies maksymalnie wysoko odcinek ledZzwiowy kregostupa
w gore, gtowe opusé w dot. Wytrzymaj kilka sekund i wro¢ do pozycji wyjsciowej.
Nastepnie obniz maksymalnie odcinek ledzwiowy. Wykonaj kilka powtérzen.

C Cwiczenie nr 10

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty. Plecy proste, ramiona wyprostowane,
rece oparte o podtoze, gtowa stanowi przedtuzenie linii kregostupa.
Cwiczenie: UsigdZ na pietach, nie odrywajac ramion od podioza. Wytrzymaj
kilka sekund i wré¢ do pozycji wyjSciowej. Wykonaj kilka powtdrzen.

Zestaw ¢wiczen opracowany zostat przez Polskie Towarzystwo Fizjoterapii
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C Cwiczenie nr 11

Pozycja wyjsciowa: Swobodne stanie w rozkroku, ramiona wzdtuz tutowia,
nogi wyprostowane w kolanach, stopy rozstawione na szerokos¢ bioder.
Cwiczenie: Wykonaj skton tutowia w prawo, siegajgc prawg reka do prawego
kolana. W takiej pozycji wytrzymaj kilka sekund. Wré¢ do pozycji wyjSciowej.
Powtérz ¢wiczenie na lewg strone. Wykonaj kilka powtérzen.

r ¢

C Cwiczenie nr 12

Pozycja wyjsciowa: Swobodne stanie w rozkroku, ramiona w przéd, nogi
wyprostowane w kolanach, stopy rozstawione na szeroko$é bioder.

Cwiczenie: PrzejdZ do potprzysiadu o prostym kregostupie. W takiej pozycji
wytrzymaj kilka sekund. Wr6¢ do pozycji wyjSciowej. Wykonaj kilka powtorzen.

Zestaw ¢wiczen opracowany zostat przez Polskie Towarzystwo Fizjoterapii



C Dodatkowo: zdrowa dieta jako uzupetnienie ¢wiczen

Dopetnieniem dwoéch elementow - stosowania odpowiednich
lekow usmierzajgcych bol oraz codziennej aktywnosci fizycznej
- jest wiasciwa dieta sprzyjajgca stawom.

Stosowanie olejow jadalnych

Niektore oleje jadalne korzystnie wptywajg na redukcje proceséw
zapalnych nasilajgcych bél stawow. Szczegblnie wazna w diecie jest
rownowaga pomiedzy kwasami ttuszczowymi omega-6 a omega-3,
z naciskiem na kwasy omega-3, poniewaz tagodzg one procesy
zapalne w organizmie. Dlatego nalezy przestrzega¢ diety bogatej
w kwasy omega-3, jeS¢ ryby, warzywa i orzechy. Powinno sie
ograniczy¢ spozycie ttuszczOw nasyconych (masto, nabiat, ttuste
mieso) i codziennie jes¢ ttuste ryby (sardynki, tunczyk, fosos, makrela)
oraz orzechy, ktére sg bogate w kwasy omega-3. Warto réwniez
zaczgC uzywac oliwy z oliwek do gotowania oraz oleju rzepakowego
do safatek i sosow, a zrezygnowac catkowicie z oleju stonecznikowego,
kukurydzianego i oleju z pestek winogron.

Zalety przeciwutleniaczy

Gdy tkanka niszczeje, zwieksza sie ilo§¢ wolnych rodnikow. Mogg
one wptywac na degradacje chrzastki, co jest kluczowym czynnikiem
w rozwoju choroby zwyrodnieniowej stawdw. Aby je zneutralizowac,
nalezy zwiekszy¢ iloS¢ przeciwutleniaczy w pokarmach. Badania
wykazuja, ze pomagaja one zwalczac objawy choroby zwyrodnieniowe;j.
Przeciwutleniacze znajdujg sie w owocach, warzywach i roslinach
strgczkowych (fasolka szparagowa, czerwona fasola, soczewica,
ciecierzyca, groch, soja i szparagi).

14
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C Dodatkowo: zdrowa dieta jako uzupetnienie ¢wiczen

Najlepszym Zrodtem przeciwutleniaczy sa warzywa z rodziny
kapustowatych: kalafior, czerwona i biata kapusta, brukselka,
brokuty, kalarepa i rzodkiewka. Seler, czosnek i pomidor sg rowniez
doskonatym Zrédtem antyoksydantéw. Warto pamietaé takze
o czerwonych owocach (boréwki, truskawki, maliny, jezyny, czarne
porzeczki i wisnie), cytrusach, Sliwkach, kiwi, ananasach i daktylach.

A co z Twojg wagg?

Jezeli masz nadwage, Twoje stawy sa dodatkowo obcigzone,
zwlaszcza biodra i kolana. Sprobuj zrzuci¢ kilka kilogramow,
ograniczajgc pokarmy bogate w skrobie i/lub cukry (pieczywo, ptatki
Sniadaniowe, ziemniaki, ciasto, herbatniki i ciastka) i zastepujac je
warzywami, owocami i biatkami roslinnymi (soja, rosliny strgczkowe).




Cieszymy sie, ze podjgteS wyzwanie i aktywnie uczestniczysz
w naszych spotkaniach. Dzieki wysitkowi, ktory podejmujesz, Twoje
stawy dtuzej beda Ci stuzy¢, a Ty bedziesz mogt cieszyC sie petnia
zycia.

Pamietaj o stosowaniu Voltaren MAX®, ktory jako jedyny wsrod zeli
przeciwbolowych walczy z bélem stawow az do 12 h'.
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Diclofenacum

Specjalna nakretka dla osob z bélem stawow

*WsSrdd zeli przeciwbolowych dostepnych bez recepty.
**W poréwnaniu do tuby ze standardowa nakretka

VOLTAREN MAX® - diklofenak dietyloamoniowy 23,2 mg/g, zel. Wskazania do stosowania: Voltaren MAX® jest
wskazany do stosowania u dorostych i mtodziezy w wieku powyzej 14 lat. Produkt dziata przeciwbolowo, przeciwzapalnie
i przeciwobrzekowo. Stosowany jest w leczeniu miejscowym. Dorosli i miodziez powyzej 14 lat: pourazowe stany
zapalne $ciggien, wigzadet, miesni i stawow (np. powstate wskutek skrecen, nadwyrezen lub sttuczen), bol plecow,
ograniczone stany zapalne tkanek migkkich, takie jak: zapalenie S$ciegien, tokie¢ tenisisty, zapalenie torebki stawowej,
zapalenie okotostawowe. Dorosli (powyzej 18 lat): ograniczone i tagodne postacie choroby zwyrodnieniowej stawow.
Przeciwwskazania: nadwrazliwo$¢ na diklofenak lub na ktorgkolwiek substancje pomocniczg produktu, u pacjentow,
u ktorych napady astmy, pokrzywka czy ostre niezyty btony $luzowej nosa sg wywotywane przez kwas acetylosalicylowy lub inne
niesteroidowe leki przeciwzapalne, ostatni trymestr cigzy, u dzieci i mtodziezy ponizej 14 lat. Podmiot odpowiedzialny: Novartis
Consumer Health GmbH, Niemcy v.VI.2012. PL1501281179




