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oraz napi´cia izometryczne, równie˝ poni˝ej granicy bólu. OczywiÊcie 
pewien poziom bólu obecny jest stale, niezale˝nie od tego czy çwiczymy, 
czy odpoczywamy i mówiàc o bezbolesnym zakresie mam na myÊli taki ruch, 
w którym dolegliwoÊci nie nasilajà si´. 

Je˝eli dosz∏o do zmian w budowie stawów, czyli deformacji bàdê 
usztywnienia, dbajmy o to, aby si´ nie pog∏´bia∏y, czyli nie próbujmy na si∏´
rozruszaç zmienionych stawów. W takiej sytuacji nie poprawimy ich stanu, 
a mo˝emy znacznie go pogorszyç. 

Co w takim razie robiç, aby widoczne zmiany nie obni˝a∏y naszej
atrakcyjnoÊci? 

Przede wszystkim starajmy si´ o nich nie pami´taç i nie ukrywaç za wszelkà
cen´. Starajmy si´ raczej zwracaç uwag´ na swoje mocne strony. Je˝eli naszym
problemem sà d∏onie, to zamiast chowaç je w r´kawach poka˝my inne obszary
naszego cia∏a. Cz´sto jest tak, ˝e próbujàc ukryç „wstydliwe rejony”, 
jeszcze bardziej zwracamy na nie uwag´ otoczenia. Paradoksalnie, jeÊli 
pozwolimy sobie ods∏oniç to czego najbardziej si´ boimy, czasem mo˝emy
osiàgnàç rezultat, który pozytywnie nas zaskoczy. 

Je˝eli nie jesteÊmy w stanie uwierzyç we w∏asnà fizycznà
atrakcyjnoÊç, pami´tajmy, ˝e najwi´kszà strefà erogennà 
i najbardziej atrakcyjnà cz´Êcià naszego cia∏a jest mózg. 
Nie zaniedbujmy wi´c nie tylko kondycji fizycznej, 
ale równie˝ realizujmy wszystkie swoje pasje.

O czym warto pami´taç
Po osiàgni´ciu zamierzonego rezultatu i przekonaniu samych siebie o w∏asnej

atrakcyjnoÊci, mo˝emy przejÊç do kolejnego etapu w relacjach partnerskich. 

Chorobom reumatycznym towarzyszy ból. Jest on obecny stale, a wi´c
równie˝ w relacjach seksualnych. Wydaje si´ nam wszystkim, ˝e relacje seksualne
sà najbardziej romantyczne wtedy, gdy wynikajà ze spontanicznej, emocjonalnej
reakcji bez przygotowania i planowania, które sà postrzegane jako wyrachowanie.
Zastanówmy si´ jak cz´sto takie zachowania, tak naprawd´ przynoszà bardzo
du˝y baga˝ przykroÊci, w formie zawodu mi∏osnego, rozczarowania oraz 
niechcianych konsekwencji. W XXI wieku nie mo˝emy sobie pozwoliç na pe∏nà
spontanicznoÊç w relacjach seksualnych z nowo poznanymi osobami, 
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Co o sobie myÊlisz?
Ka˝dy z nas w swoim ˝yciu spotyka wiele problemów. Dotyczà one ró˝nych

sfer naszej aktywnoÊci. Niektóre z nich to zwyk∏e obowiàzki, inne to relacje
spo∏eczne. 

Do najtrudniejszych mo˝na zaliczyç k∏opoty zdrowotne i relacje emocjonalne
w zwiàzkach. Osoby chore na choroby reumatyczne na swej drodze napotykajà
jednoczeÊnie obie te grupy problemów. Problemy te postrzegane przez pryzmat
emocji, tego jak bardzo nam zale˝y na ich rozwiàzaniu, czasem wydajà si´
niemo˝liwe do pokonania.

Jestem osobà bardzo emocjonalnà i wra˝liwà, w szkole by∏em bardzo
nieÊmia∏y i mia∏em wiele kompleksów. MyÊlàc o zwiàzkach i relacjach z innymi
postrzega∏em siebie jako nieciekawego i nieatrakcyjnego, a zatem z góry 
skazywa∏em si´ na pora˝k´ w walce o w∏asne szcz´Êcie. Wydaje mi si´, 
i˝ rozwiàzanie nasuwa si´ niejako automatycznie: „to jak sam/a si´ postrzegam
wp∏ywa na to jak postrzegajà mnie inni”. 

Có˝ zatem poczàç? 

Zacznijmy od zmiany w∏asnej opinii na swój temat. Obecnie podchodz´ 
do ˝ycia analitycznie i zadaniowo, nie rezygnujàc z bogactwa prze˝yç 
emocjonalnych. Aby osiàgnàç cele zadaj´ sobie pytanie, jakie warunki musz´
spe∏niç? Podchodzàc w ten sposób do problematyki relacji partnerskich 
i seksualnych w sytuacji chorych reumatycznie powinniÊmy zidentyfikowaç 
problemy, które przed nami stojà.

AtrakcyjnoÊç, czyli co? 
Na pierwszy plan wysuwa si´ kwestia atrakcyjnoÊci. Ka˝dy z nas chce byç

atrakcyjny dla innych, w szczególnoÊci dla obiektu naszych zainteresowaƒ.
Choroby reumatyczne atakujà stawy w sposób widoczny zmieniajàc kszta∏t 
sylwetki, d∏oni, stóp i innych okolic cia∏a. Nale˝y zaczàç od profilaktyki. 

JeÊli nie dosz∏o do deformacji, reagujmy jak najszybciej na ka˝dy stan 
zapalny i zaostrzenie. W ten sposób, dbamy nie tylko o atrakcyjnoÊç, ale 
i o nasze zdrowie, i sprawnoÊç. PowinniÊmy jak najszybciej ograniczyç reakcj´
zapalnà poprzez przyjmowanie leków zapisanych przez prowadzàcego 
reumatologa, na takà okolicznoÊç. Ponadto, jeÊli nie szkodzi nam zimno, 
mo˝emy zastosowaç na obrz´kni´te stawy zimne ok∏ady. W okresie zaostrzeƒ
wykonujemy tylko te çwiczenia, które nie nasilajà bólu. Mo˝emy wykonywaç
çwiczenia wolne, to znaczy bez oporu, w bezbolesnym zakresie ruchu, 
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SzczeroÊç – wa˝na sprawa
Bardzo wa˝nym elementem relacji mi´dzyludzkich w ogóle, a partnerskich 

w szczególnoÊci jest uczciwoÊç. Jak pisa∏em powy˝ej, ka˝da ch´ç ukrycia naszych
s∏aboÊci, zwykle wczeÊniej czy póêniej zostaje odkryta. Prze˝ywamy wtedy wstyd 
i upokorzenie, ˝e odkryto nasze skrz´tnie skrywane sekrety. Jednak szczeroÊç 
nie oznacza zaczynania rozmowy od wyznania czego si´ wstydzimy. 
PrawdomównoÊç powinna oznaczaç proste odpowiedzi na pytania, które si´
nam stawia. Je˝eli ktoÊ zapyta chorego na rzs co mu si´ sta∏o w d∏onie, powinien
krótko i konkretnie odpowiedzieç na pytanie, ˝e choruje na zapalenie stawów,
które w ten sposób zmienia jego d∏onie, bez zb´dnego wdawania si´ w dalsze
szczegó∏y, jeÊli rozmówca nie pyta. OczywiÊcie tak daleko idàca szczeroÊç jest
nieodzowna w stosunku do osób na których nam zale˝y.

Starajmy si´ odpowiadaç tylko na pytanie, które zostanie zadane, bez
dodatkowego baga˝u narzekania i emocji, przekazujàc dok∏adnie tyle informacji,
o ile nas zapytano. Pozwoli to uniknàç sytuacji niezr´cznych i pozwoli 
na budowanie w∏asnego wizerunku jako osoby szczerej, ale i pewnej siebie.
Ka˝de t∏umaczenie si´ dodatkowe uprzedzajàce nast´pne pytanie rozmówcy
b´dzie postrzegane jako brak pewnoÊci siebie. Je˝eli wi´c partner nie zapyta czy
choroba jest zakaêna, albo o inne rzeczy o których nie wie, nie musimy si´ z tym
spieszyç. Byç mo˝e woli sam sprawdziç w dost´pnych êród∏ach z czym b´dziecie
mieli do czynienia i jakie sà konsekwencje.

Wybierz to, co dla Ciebie najlepsze

Aby cieszyç si´ udanym ˝yciem seksualnym nale˝y, jak ju˝ wczeÊniej
napisa∏em, przygotowaç si´ do niego. Elementem tych przygotowaƒ jest
rozpoznanie swoich mo˝liwoÊci ruchowych oraz dobór odpowiedniej pozycji.
Choç dzisiejsze poradniki seksualne o charakterze popularnym zawierajà 
wiele egzotycznych pomys∏ów na seksualne spe∏nienie, w praktyce zwykle 
wi´kszoÊç z nich okazuje si´ niewygodna lub wr´cz bolesna dla jednego lub
obojga partnerów. 

Dla chorych reumatycznie (RZS, ¸ZS, MIZS, ZZSK i inne) wybra∏em kilka
propozycji „bezpiecznych” pozycji seksualnych. Decyduje nie tyle jednostka
chorobowa, ale które stawy sà zaj´te przez proces chorobowy. Wybór „specjalnych,
bezpiecznych” pozycji jest niezb´dny u osób, które majà zaostrzenie choroby,
zdeformowane stawy, lub sà po operacji endoprotezy lub usztywnienia stawu.
Osoby, u których choroba rozwija si´ ∏agodnie i nie dosz∏o do zmian w stawach
powinny jedynie unikaç wymuszonych pozycji, które wiàza∏yby si´ z du˝ym
dyskomfortem. Takie pozycje oznaczajà zwykle naciàgni´cie lub ucisk 
na mi´kkie tkanki otaczajàce stawy, a to mo˝e prowadziç do podra˝nienia 
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bez wzgl´du na to kim jesteÊmy. Taka beztroska mo˝e si´ skoƒczyç niechcianà
cià˝à lub chorobami przenoszonymi drogà p∏ciowà (rze˝àczka, opryszczka, HIV,
wirusowe zapalenie wàtroby typu C). Choroby te sà niebezpieczne dla osoby bez
dodatkowych obcià˝eƒ. W przypadku osób z chorobami reumatycznymi, 
konsekwencje sà jeszcze powa˝niejsze. 

Po tak nieprzyjemnym wst´pie zaplanowanie randki seksualnej nie wydaje si´
ju˝ tak nieromantyczne. Wyobraêmy sobie, ˝e w chwili kiedy chcemy o wszystkim
zapomnieç i tylko si´ nià cieszyç pojawia si´ silny ból, który wszystko psuje. 
Z tego wzgl´du randka seksualna powinna byç zaplanowana mo˝liwie
szczegó∏owo. 

Na wst´pie zadbajmy o miejsce. Niektóre osoby b´dà wymaga∏y dla swojej
wygody i komfortu pewnych dodatkowych przedmiotów, takich jak podparcia
czy poduszki. Najlepiej po∏o˝yç je w miejscu, gdzie mogà si´ przydaç. 

Kwestia druga to profilaktyka przeciwbólowa. Zazwyczaj stosujàc pewne leki
w miar´ regularnie, znamy ich czas oddzia∏ywania na nasze cia∏a. Bierzemy wi´c
odpowiednie dla nas Êrodki przeciwbólowe w takim momencie, aby ich 
najsilniejsze dzia∏anie zbieg∏o si´ z planowanym czasem zbli˝enia. Ponadto
mo˝emy zastosowaç ciep∏y prysznic (w temperaturze oko∏o 37-38 stopni 
Celsjusza), który zmniejszy ból i dodatkowo lekko rozluêni mi´Ênie. 

Trzecia wa˝na sprawa, to problemy z nawil˝aniem podczas stosunku. 
Niektóre leki mogà powodowaç wysuszanie Êluzówki. Problem dotyczy szczególnie
osób cierpiàcych na zespó∏ Sjogrena. Na rynku dost´pne sà w aptekach
preparaty nawil˝ajàce, które znacznie poprawiajà komfort podczas stosunku.
Czasami ból, który odczuwamy jest tak silny, ˝e nie chce nam si´ ruszyç z ∏ó˝ka,
nie mówiàc ju˝ o ch´ci na seks. JeÊli taki stan trwa dzieƒ lub dwa, zwykle 
nie wp∏ywa to znaczàco na relacje seksualne. JeÊli jednak dochodzi do d∏u˝szej 
przerwy w kontaktach seksualnych z partnerem mo˝e si´ on czuç zawiedziony 
i odrzucony. Wa˝ne, aby powiedzieç drugiej osobie o tym dlaczego nie mamy
ochoty na wspó∏˝ycie.

Nawet w trakcie najwi´kszego kryzysu spowodowanego
chorobà mo˝emy szukaç ró˝nych substytutów dla fizycznego
kontaktu z partnerem. Czasem sam dotyk d∏oni, poca∏unek,
lub inny przejaw czu∏oÊci mo˝e daç bardzo du˝o satysfakcji 
i radoÊci ze wspólnego prze˝ywania tak intymnych chwil.
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Na co trzeba uwa˝aç przy „∏y˝eczce”? 

Nale˝y sobie zapewniç odpowiednià twardoÊç pod∏o˝a oraz poduszk´
mi´dzy kolanami, jeÊli by∏y operowane stawy biodrowe, jak równie˝ 
bezpieczeƒstwo stawów kr´gos∏upa szyjnego partnerki (aby uzyskaç kontakt
twarzà w twarz musi wykonaç maksymalny skr´t co w przypadku bólu szyi mo˝e
byç niemo˝liwe). Podsumowujàc: jest to pozycja dobra dla wszystkich osób,
nawet w sytuacji kiedy oboje partnerzy majà problemy stawowe.

pozycja „kl´czàca od ty∏u”

Drugà pozycjà jest pozycja „od ty∏u”.
Pozycja doskona∏a dla osób z problemami
bioder, gdy˝ mo˝na znaleêç takie ustawienie,
w którym nie wkraczamy w maksymalny
zakres ruchu i nie wywo∏ujemy bólu. Kobietom
z problemami nadgarstków proponujemy
oprzeç przedramiona na ma∏ym podwy˝szeniu.
Równie˝ przy bólu pleców oparcie na 
przedramionach zapewnia odcià˝enie, 

a dobranie wysokoÊci podpórki powoduje zniesienie bólu tej okolicy. Musimy
pami´taç, ˝e takie ustawienie niesie powa˝ne zagro˝enie dla kolan. W przypad-
ku endoprotezy kolana zaleca si´ co najmniej pó∏roczne unikanie pozycji
kl´czàcej, a niejednokrotnie jej wykluczenie. W tej sytuacji naturalnie rezygnuje-
my z tej propozycji. Podsumowujàc: jest to pozycja polecana kobietom z proble-
mami pleców i bioder. Uwaga! Nie jest ona zalecana, jeÊli cierpi si´ z powodu
ostrego stanu zapalnego kolan ∏okci i barków.

pozycja „na jeêdêca”

Trzecia propozycja dla osób ceniàcych
sobie kontakt wzrokowy, tzw. pozycja „na
jeêdêca”. Jest ona dedykowana m´˝czyênie.
W zasadzie ci´˝ko znaleêç przeciwwskazanie
dla niej, gdy˝ dobrze dobrane ∏ó˝ko 
i wielkoÊç poduszek pod g∏owà i kolanami
pozwala m´˝czyênie cieszyç si´ nià mimo

problemów z bólami szyi, pleców, barków, ∏okci, bioder, kolan i stóp. JeÊli chodzi
o chorujàcà kobiet´ to problemy koƒczyn dolnych czy kr´gos∏upa l´dêwiowego
znacznie ograniczajà mo˝liwoÊci kontaktów seksualnych w tej pozycji. 
Korzystna jest jedynie, gdy bóle obejmujà szyj´, barki, ∏okcie i nadgarstki.
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i rozwini´cia stanu zapalnego. Unikajmy wi´c pozycji wià˝àcych si´ z mocnym
(na granicy bólu) rozciàgni´ciem stawów i mi´Êni, pozycji z d∏ugotrwa∏ym
siedzeniem na pi´tach lub mocnym podporem na d∏oniach oraz z maksymalnym
wyprostem lub zgi´ciem, w którymkolwiek stawie, w tym w ka˝dym odcinku
kr´gos∏upa. 

JeÊli nasze cia∏o na to pozwala, to pami´tajmy, ˝e podczas
seksu wydzielane sà hormony szcz´Êcia, które zmniejszajà
dolegliwoÊci bólowe, a pewna dawka ruchu, którà za˝ywamy
równie˝ mo˝e dobrze wp∏ynàç na nasze zdrowie.

Kolejna korzyÊç p∏ynàca z podejmowania aktywnoÊci seksualnej to spadek
napi´cia emocjonalnego po spe∏nieniu. Stres bardzo silnie wp∏ywa na rozwój
ka˝dej choroby. Podobna sytuacja ma miejsce w przypadku chorób 
reumatycznych. Dodatkowo stres zwiàzany z niespe∏nieniem seksualnym jest
bardzo silny i roz∏adowywanie tego napi´cia jest bardzo istotne.

Bezpieczne dla stawów pozycje seksualne

pozycja „∏y˝eczka”

Osobom ze schorzeniami reumatycznymi
polecana jest bardzo uniwersalna pozycja
„∏y˝eczka”. Nadaje si´ zarówno dla chorego
m´˝czyzny jak i chorej kobiety. Zapewnia 
bezpieczeƒstwo stawom ràk, cz´sto jest
pozycjà bezbolesnà dla kr´gos∏upa.
Umieszczenie mi´dzy nogami grubej poduszki
lub zwini´tego koca zabezpiecza stawy
biodrowe i kolanowe po endoprotezoplastyce.

OczywiÊcie w przypadku stosunkowo Êwie˝ej operacji biodra warto po∏o˝yç si´
na boku nieoperowanym. Pozycja ta zapewnia du˝y komfort i bezpieczeƒstwo,
równie˝ jeÊli operowanych by∏o wiele stawów. W takiej sytuacji nale˝y tylko
pami´taç, ˝e pod∏o˝e nie mo˝e si´ mocno uginaç (zbyt mi´kkie ∏ó˝ko), aby nie
doprowadziç do zwichni´cia endoprotezy biodra. Ruchy frykcyjne w tej pozycji
równie˝ nie niosà zagro˝enia i mo˝emy byç spokojni o stawy zarówno 
kr´gos∏upa, jak i bioder. Poza kwestiami medycznymi „∏y˝eczka” ma wiele innych
zalet. BliskoÊç cia∏ partnerów, du˝a swoboda ràk obojga i bliski kontakt twarzy.
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lub niestabilnym pod∏o˝u (stanie na jednej nodze, çwiczenia w siedzeniu lub
le˝eniu na du˝ej pi∏ce, çwiczenia w staniu na mi´kkim materacu i inne).

Zaostrzenie choroby

W przypadku zaostrzenia choroby nie nale˝y ca∏kowicie rezygnowaç 
z aktywnoÊci, ale musi ona zmieniç swój charakter. Przede wszystkim nie
doprowadzamy do podra˝nienia naszych stawów i tkanek mi´kkich wokó∏ nich.
Najbezpieczniej b´dzie çwiczyç delikatnie w zakresie, w którym nie powodujemy
nasilenia bólu. Czasem, ka˝dy ruch wywo∏uje silny ból. Jedynymi dost´pnymi
wtedy çwiczeniami sà napi´cia izometryczne. Oznacza to napinanie ró˝nych
grup mi´Êni bez intencji ruchu. Utrzymujemy napi´cie kilka sekund i powtarzamy
w seriach po oko∏o 10 powtórzeƒ. 

Remisja choroby

W okresie remisji zakres mo˝liwoÊci ruchowych roÊnie. Oprócz çwiczeƒ w wodzie,
çwiczeƒ Pilates'a i çwiczeƒ równowa˝nych mo˝emy jeszcze jeêdziç na rowerze 
i uprawiaç Nordic Walking. Jednak obie te czynnoÊci wymagajà ju˝ wi´kszej uwagi. 

JeÊli chodzi o rower nale˝y bardzo ostro˝nie dobraç sprz´t. Rower musi byç
wyposa˝ony w przednià amortyzacj´ (ochrona nadgarstków, ∏okci, barków i szyi),
wygodne siod∏o (ochrona bioder). Powinien mieç odpowiednio dobranà odleg∏oÊç od
siod∏a do kierownicy, tak aby zmniejszyç oparcie na d∏oniach i potrzeb´ zadzierania
g∏owy, ale jednoczeÊnie nie wymuszajàc pionowej pozycji tu∏owia. Zbyt 
wyprostowana pozycja na siodle powoduje przenoszenie wszelkich wstrzàsów
bezpoÊrednio na kr´gos∏up. Nast´pny element do dopasowania to wysokoÊç siod∏a.
Dopasowujemy opierajàc pi´t´ jednej nogi na pedale, który jest ustawiony w dolnym
po∏o˝eniu. W tej pozycji kolano tej nogi powinno byç ca∏kowicie wyprostowane 
a biodra oparte na siodle. Ponadto warto zaopatrzeç rower w przek∏adnie, dzi´ki
czemu zmniejszeniu ulegnie opór, który b´dziemy musieli pokonaç co dodatkowo
zmniejszy obcià˝enie stawów koƒczyn dolnych. 

JeÊli chodzi o szybki marsz z kijami, czyli Nordic Walking, nale˝y uwa˝aç 
na pod∏o˝e. Idea∏em jest spr´˝yste pod∏o˝e takie jak na stadionach sportowych lub 
na Êcie˝kach leÊnych. Zapewnia ono dobre podparcie i jednoczeÊnie cz´Êciowà
amortyzacj´ wstrzàsów. Drugi wa˝ny element to buty, najlepiej takie jak do biegania,
czyli z amortyzacjà pod pi´tà.

Taniec

Taniec jako rekreacja. Niewàtpliwie taniec mo˝e daç bardzo du˝o radoÊci.
Znaczàco zbli˝a i dla wielu osób jest bardzo mi∏ym elementem gry wst´pnej.
Jako sport, taniec niestety jest doÊç ryzykowny. Zawodowi tancerze borykajà si´
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pozycja „na jeêdêca” na krzeÊle

Ostatnia propozycja to pozycja „na jeêdêca”,
ale w siadzie na krzeÊle. Odczuwamy podobnà
przyjemnoÊç z bezpoÊredniego kontaktu
wzrokowego twarzà w twarz. Doznajemy
wi´kszego ni˝ w poprzedniej pozycji kontaktu
cielesnego. Niewàtpliwie mniejszy komfort
odczuwa m´˝czyzna, ale wi´kszy kobieta.
Przy dobrze dobranej wysokoÊci i wielkoÊci
krzes∏a daje paniom podobne mo˝liwoÊci, 
jak poprzednia pozycja m´˝czyênie. 
Uwaga! M´˝czyzna z powa˝nymi problemami
koƒczyn dolnych nie powinien ryzykowaç

takich kontaktów. Jednak dla szyi i koƒczyn górnych nie ma ona 
przeciwwskazaƒ. Dodatkowà zaletà dla osób ceniàcych urozmaicenia jest fakt,
˝e pozycja nie nale˝y do „typowych”.

Sport i rekreacja
Jako absolutne minimum dbania o kondycj´ i w∏asne stawy zaleca si´

çwiczenia w systemie 3x30x130. Skrót ten oznacza trening trzy razy 
w tygodniu po pó∏ godziny w t´tnie oko∏o stu trzydziestu uderzeƒ serca na minut´.
Wysi∏ek o takiej intensywnoÊci oznacza lekko przyspieszony oddech, a jego
przyk∏adem jest szybki marsz.

Bezpiecznà aktywnoÊcià przy wi´kszej aktywnoÊci naszego uk∏adu krà˝enia,
z wi´kszym zaanga˝owaniem mi´Êni to çwiczenia w wodzie. Tego typu 
aktywnoÊç jest realizowana w wielu oÊrodkach rehabilitacyjnych i sanatoryjnych.
Ponadto coraz cz´Êciej tego typu grupy powstajà przy wielu basenach. 
W wodzie stawy sà odcià˝one, gdy˝ nasze cia∏o ma podobny ci´˝ar w∏aÊciwy 
do wody, natomiast mi´Ênie muszà mocniej pracowaç pokonujàc opór wody.
Niestety ˝adna forma çwiczeƒ nie zapewnia wszystkich potrzebnych elementów
sprawnoÊci. åwiczenia w wodzie poprzez odcià˝enie wyhamowujà prac´ mi´Êni
stabilizujàcych stawy, a wi´c takich, które zapewniajà ich prawid∏owà prac´ przy
d∏ugotrwa∏ym lub wi´kszym obcià˝eniu. Z tego wzgl´du nale˝y uzupe∏niç nasz
trening innymi çwiczeniami. 

Bardzo ciekawà formà sà np. çwiczenia Pilates'a. Sà to zestawy çwiczeƒ
g∏ównie dla mi´Êni g∏´bokich, których funkcjà jest stabilizacja. Mi´Ênie stabilizujàce
sà pobudzane równie˝ przy çwiczeniach równowa˝nych. W tym celu mo˝na
çwiczyç utrzymywanie równowagi w ró˝nych pozycjach na zmniejszonym 
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szczególne przygotowania. Dobrze jest, jeÊli przewijak jest zaopatrzony w kó∏ka
oraz pó∏ki, na których mogà znaleêç si´ potrzebne akcesoria. 

Kolejna wa˝na rzecz: karmienie. Jest ono bardzo wa˝nà czynnoÊcià, gdy˝ potrafi
czasem trwaç blisko godzin´. Z tego wzgl´du nale˝y przyjmowaç jak najwygodniejszà
i bezpiecznà pozycj´. Polecam pozycj´ le˝àcà na boku. Jest ona bardzo wygodna, 
a dla obojga jednoczeÊnie bardzo bezpieczna. Matka powinna pami´taç o poduszce
pod g∏ow´, aby nie przecià˝yç szyi. Ponadto warto zapewniç sobie pomoc drugiej
osoby w wielu sytuacjach. 

Przy pokonywaniu barier architektonicznych cz´sto musimy przenieÊç nie tylko
dziecko, ale równie˝ wózek i akcesoria dzieci´ce. Dobierzmy wi´c wózek pod swoje
potrzeby, gdzie b´dziemy si´ poruszaç. JeÊli wokó∏ domu mamy mi´kkie pod∏o˝e
(piasek, ziemia) warto, aby wózek mia∏ du˝e i szerokie ko∏a. JeÊli miejsca gdzie
b´dziemy nim jeêdziç sà wàskie i kr´te, wybierzmy wózek, ze skr´tnymi przednimi
ko∏ami, który lekko skr´ca, ma∏ym promieniem. JeÊli cz´sto na naszej trasie pojawiajà
si´ schody bez podjazdu to powinniÊmy si´ przede wszystkim kierowaç wagà wózka.

Zabawy z dzieckiem

Zabawy ruchowe i rozwój ruchowy dziecka. Je˝eli nasza sprawnoÊç ogranicza
nam mo˝liwoÊç wspólnej zabawy z dzieckiem przy niektórych aktywnoÊciach, 
a dziecko nie ma problemów zdrowotnych, mo˝emy zapisaç dziecko na zaj´cia 
w grupie rówieÊników. Na takich zaj´ciach profesjonaliÊci, prowadzà w∏aÊciwie dla
grupy wiekowej çwiczenia o charakterze ogólnorozwojowym. JeÊli szukamy 
aktywnoÊci, które pozwolà wspólnie sp´dzaç czas z dzieckiem proponuj´ zaczàç 
od zaj´ç w wodzie. Wspania∏a zabawa, na którà dziecko mo˝emy zabieraç od chwili
kiedy skoƒczy trzy miesiàce. Woda w takich basenach ma zwykle temperatur´ oko∏o 
34 stopni Celsjusza, co pozytywnie wp∏ynie równie˝ na nasze mo˝liwoÊci ruchowe 
w wodzie. Mo˝emy równie˝ w∏àczyç zabawy z pi∏kà ma∏à i du˝à. Unikajmy pi∏ek
twardych przeznaczonych do gier zespo∏owych takich jak pi∏ka no˝na czy
koszykówka. ¸atwo nimi zrobiç sobie kontuzj´. Mi´kkie i lekkie pi∏ki gumowe b´dà
bezpieczne zarówno dla nas jak i dla mniejszego dziecka. Z dzieckiem w wieku 
wczesnoszkolnym mo˝emy si´ bawiç w wiele zabaw ruchowych, w których dziecko
nak∏onimy do biegania, a samemu mo˝emy uniknàç przecià˝ania stawów. 
Proponuj´ tu zabawy na skakance, „klasy”, zabawy w „chowanego”. Starsze dziecko
mo˝emy zabieraç na wycieczki rowerowe lub na wspólne p∏ywanie na basenie. 
JeÊli dziecko jest zdrowe, nie powinniÊmy ograniczaç mu rozwoju ruchowego 
z powodu w∏asnych problemów stawowych. 

Zawsze mo˝emy poprosiç bliskich o zabaw´ z dzieckiem jeÊli sami nie mo˝emy,
ewentualnie zapisaç dziecko za zaj´cia w grupie rówieÊników, pod okiem instruktora.

Poradnik zosta∏ opracowany przez Tomasza Cichockiego 
na Zlot M∏odych Chorych na Choroby Reumatyczne. Warszawa, wrzesieƒ 2009 rok. 10

z problemami stawowymi w szczególnoÊci w obr´bie stóp i kr´gos∏upa
l´dêwiowego. Niemniej zachowanie umiaru, oraz dbanie o odpowiednie wsparcie
mi´Êniowe dla stawów mo˝e zmniejszyç ryzyko uszkodzenia z przecià˝enia.
W ka˝dej aktywnoÊci obok regularnego uprawiania wa˝ne sà jeszcze inne 
czynniki. Nale˝y pami´taç, ˝e podczas treningu wyczerpujemy zapas si∏, 
a dopiero podczas odpoczynku si∏y powracajà z ma∏ym naddatkiem, dzi´ki
czemu nasza forma roÊnie. Aby tendencja wzrostowa si´ utrzyma∏a optymalnym
momentem na trening jest czas zaraz po pe∏nym wypoczynku. Pami´tajmy, 
˝e same obcià˝enia, bez czasu na odpoczynek doprowadzà nas do stanu 
przetrenowania i obni˝onej wydolnoÊci, co w przypadku chorych reumatycznie
niesie ryzyko wywo∏ania rzutu choroby. 

åwiczmy wi´c regularnie, ale nie zapominajmy o odpoczynku
pomi´dzy kolejnymi treningami.

Dziecko
Posiadanie dziecka to olbrzymia radoÊç, ale i wielkie wyzwanie. Dotyczy 

to zarówno osób zdrowych jak i chorych reumatycznie. Wymaga 
przeorganizowania dnia codziennego. Jak napisa∏ Gertrud Teusen: „Pierwsze
dziecko zmienia wszystko”. Jest to prawda absolutna. M∏odzi rodzice sà bardzo
cz´stymi pacjentami w gabinetach rehabilitacji. Nie dotyczy to jedynie osób 
z chorobami reumatycznymi, a nawet powiedzia∏bym, ˝e cz´Êciej osoby pozornie
zdrowe. Dobre przygotowanie si´ do rodzicielstwa poprzez „szko∏´ rodzenia” oraz
çwiczenia wzmacniajàce mi´Ênie koƒczyn dolnych i tu∏owia pozwala ∏agodniej
znosiç jego trudy. Niemniej nale˝y pami´taç, ˝e noszenie „maleƒstwa” wià˝e si´ 
z przecià˝eniem stawów koƒczyn górnych i kr´gos∏upa (szczególnie kr´gos∏upa
piersiowego i l´dêwiowego). Aby zmniejszyç ryzyko przecià˝enia stawów, nale˝y
bardzo dok∏adnie zaplanowaç oczekujàce nas obowiàzki. Nale˝à do nich przede
wszystkim kàpiel, przewijanie, karmienie i usypianie. 

Rozpocznijmy od kàpieli. Przygotowanie miejsca do kàpieli powinno 
obejmowaç, mi´dzy innymi odpowiednio dobranà wysokoÊç stela˝u pod
wann´. Ponadto warto ustawiç stela˝ w pobli˝u prysznica, aby nape∏niaç wann´
na stela˝u bez potrzeby dêwigania jej. 

Równie blisko powinien znaleêç si´ przewijak, aby zaraz po kàpieli dziecko
prze∏o˝yç w celu dalszej piel´gnacji i ubrania. Ma∏e dziecko mo˝na bezpiecznie
przewinàç na wysokim przewijaku, które pozwoli zmniejszyç krzywizn´ 
kr´gos∏upa. W pierwszych miesiàcach ˝ycia dziecka przewijanie i karmienie to
dwie najcz´Êciej wykonywane czynnoÊci, a wi´c warto poczyniç do nich
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