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Co 0 sobie myslisz?

Kazdy z nas w swoim zyciu spotyka wiele probleméw. Dotycza one réznych
sfer naszej aktywnosci. Niektére z nich to zwykie obowiazki, inne to relacje
spofeczne.

Do najtrudniejszych mozna zaliczy¢ ktopoty zdrowotne i relacje emocjonalne
w zwigzkach. Osoby chore na choroby reumatyczne na swej drodze napotykaja
jednoczesnie obie te grupy problemdw. Problemy te postrzegane przez pryzmat
emodji, tego jak bardzo nam zalezy na ich rozwigzaniu, czasem wydajg sie
niemozliwe do pokonania.

Jestem osobg bardzo emocjonalng i wrazliwg, w szkole bytem bardzo
niesmiaty i miatem wiele komplekséw. Myslac o zwigzkach i relacjach z innymi
postrzegatem siebie jako nieciekawego i nieatrakcyjnego, a zatem z gory
skazywatem sie na porazke w walce o wiasne szczescie. Wydaje mi sie,
iz rozwigzanie nasuwa sie niejako automatycznie: ,,to jak sam/a sie postrzegam
wptywa na to jak postrzegaja mnie inni”.

Céz zatem poczac?

Zacznijmy od zmiany wiasnej opinii na swdj temat. Obecnie podchodze
do zycia analitycznie i zadaniowo, nie rezygnujac z bogactwa przezyc
emocjonalnych. Aby osiggnac¢ cele zadaje sobie pytanie, jakie warunki musze
spetni¢? Podchodzac w ten sposéb do problematyki relacji partnerskich
i seksualnych w sytuacji chorych reumatycznie powinnismy zidentyfikowac
problemy, ktére przed nami stoja.

Atrakeyjnosé, czyli co?

Na pierwszy plan wysuwa sie kwestia atrakcyjnosci. Kazdy z nas chce byc
atrakcyjny dla innych, w szczegdlnosci dla obiektu naszych zainteresowan.
Choroby reumatyczne atakujg stawy w sposéb widoczny zmieniajac ksztatt
sylwetki, dfoni, stép i innych okolic ciata. Nalezy zacza¢ od profilaktyki.

Jesli nie doszto do deformacji, reagujmy jak najszybciej na kazdy stan
zapalny i zaostrzenie. W ten sposéb, dbamy nie tylko o atrakcyjnos¢, ale
i 0 nasze zdrowie, i sprawnos¢. Powinnismy jak najszybciej ograniczy¢ reakcje
zapalng poprzez przyjmowanie lekéw zapisanych przez prowadzacego
reumatologa, na taka okolicznos¢. Ponadto, jesli nie szkodzi nam zimno,
mozemy zastosowac na obrzekniete stawy zimne oktady. W okresie zaostrzen
wykonujemy tylko te ¢wiczenia, ktére nie nasilajg bdlu. Mozemy wykonywac
¢wiczenia wolne, to znaczy bez oporu, w bezbolesnym zakresie ruchu,
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oraz napiecia izometryczne, réwniez ponizej granicy bdlu. Oczywiscie
pewien poziom boélu obecny jest stale, niezaleznie od tego czy ¢wiczymy,
czy odpoczywamy i méwiac o bezbolesnym zakresie mam na mysli taki ruch,
w ktérym dolegliwosci nie nasilajg sie.

Jezeli doszto do zmian w budowie stawdw, czyli deformacji badz
usztywnienia, dbajmy o to, aby sie nie pogtebiaty, czyli nie probujmy na site
rozrusza¢ zmienionych stawow. W takiej sytuacji nie poprawimy ich stanu,
a mozemy znacznie go pogorszyc.

Co w takim razie robi¢, aby widoczne zmiany nie obnizaty naszej
atrakcyjnosci?

Przede wszystkim starajmy sie o nich nie pamietac i nie ukrywac za wszelkg
cene. Starajmy sie raczej zwraca¢ uwage na swoje mocne strony. Jezeli naszym
problemem sg dtonie, to zamiast chowac je w rekawach pokazmy inne obszary
naszego ciata. Czesto jest tak, ze prébujac ukry¢ ,wstydliwe rejony”,
jeszcze bardziej zwracamy na nie uwage otoczenia. Paradoksalnie, jesli
pozwolimy sobie odstoni¢ to czego najbardziej sie boimy, czasem mozemy
osiggnac rezultat, ktéry pozytywnie nas zaskoczy.

Jezeli nie jesteSmy w stanie uwierzy¢ we wlasng fizyczng
atrakcyjnos¢, pamietajmy, ze najwiekszg strefg erogenng
i najbardziej atrakecyjng czeScig naszego ciata jest mozg.
Nie zaniedbujmy wiec nie tylko Kkondycji fizycznej,
ale rowniez realizujmy wszystkie swoje pasje.

0 czym warto pamietaé

Po osiggnieciu zamierzonego rezultatu i przekonaniu samych siebie o wiasnej
atrakcyjnosci, mozemy przejs¢ do kolejnego etapu w relacjach partnerskich.

Chorobom reumatycznym towarzyszy bél. Jest on obecny stale, a wiec
rowniez w relacjach seksualnych. Wydaje sie nam wszystkim, ze relacje seksualne
sg najbardziej romantyczne wtedy, gdy wynikajg ze spontanicznej, emocjonalnej
reakcji bez przygotowania i planowania, ktére sg postrzegane jako wyrachowanie.
Zastanowmy sie jak czesto takie zachowania, tak naprawde przynoszag bardzo
duzy bagaz przykrosci, w formie zawodu mitosnego, rozczarowania oraz
niechcianych konsekwencji. W XXI wieku nie mozemy sobie pozwoli¢ na petng
spontaniczno$¢ w relacjach seksualnych z nowo poznanymi osobami,
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bez wzgledu na to kim jestesmy. Taka beztroska moze sie skonczy¢ niechciang
cigzg lub chorobami przenoszonymi droga ptciowa (rzezaczka, opryszczka, HIV,
wirusowe zapalenie watroby typu C). Choroby te sg niebezpieczne dla osoby bez
dodatkowych obcigzen. W przypadku oséb z chorobami reumatycznymi,
konsekwencje sg jeszcze powazniejsze.

Po tak nieprzyjemnym wstepie zaplanowanie randki seksualnej nie wydaje sie
juz tak nieromantyczne. Wyobrazmy sobie, ze w chwili kiedy chcemy o wszystkim
zapomniec¢ i tylko sie nig cieszy¢ pojawia sie silny bdl, ktory wszystko psuje.
Z tego wzgledu randka seksualna powinna by¢ zaplanowana mozliwie
szczegdtowo.

Na wstepie zadbajmy o miejsce. Niektére osoby bedg wymagaty dla swojej
wygody i komfortu pewnych dodatkowych przedmiotdw, takich jak podparcia
czy poduszki. Najlepiej potozy¢ je w miejscu, gdzie mogg sie przydac.

Kwestia druga to profilaktyka przeciwbodlowa. Zazwyczaj stosujgc pewne leki
w miare regularnie, znamy ich czas oddziatywania na nasze ciata. Bierzemy wiec
odpowiednie dla nas srodki przeciwbdlowe w takim momencie, aby ich
najsilniejsze dziatanie zbiegto sie z planowanym czasem zblizenia. Ponadto
mozemy zastosowacl ciepty prysznic (w temperaturze okofo 37-38 stopni
Celsjusza), ktéry zmniejszy bél i dodatkowo lekko rozluzni miesnie.

Trzecia wazna sprawa, to problemy z nawilzaniem podczas stosunku.
Niektore leki mogg powodowacd wysuszanie sluzéwki. Problem dotyczy szczegdlnie
osob cierpigcych na zespoét Sjogrena. Na rynku dostepne sa w aptekach
preparaty nawilzajgce, ktére znacznie poprawiajg komfort podczas stosunku.
Czasami bdl, ktéry odczuwamy jest tak silny, ze nie chce nam sie ruszy¢ z tézka,
nie moéwiac juz o checi na seks. Jesli taki stan trwa dzien lub dwa, zwykle
nie wptywa to znaczaco na relacje seksualne. Jesli jednak dochodzi do duzszej
przerwy w kontaktach seksualnych z partnerem moze sie on czu¢ zawiedziony
i odrzucony. Wazne, aby powiedzie¢ drugiej osobie o tym dlaczego nie mamy
ochoty na wspdtzycie.

Nawet w trakcie najwiekszego kryzysu spowodowanego
chorobg mozemy szukaé roznych substytutow dla fizycznego
kontaktu z partnerem. Czasem sam dotyk dioni, pocatunek,
lub inny przejaw czulos$ci moze da¢ bardzo duzo satysfakeji
i radosSci ze wspolnego przezywania tak intymnych chwil.

Szcezero$¢ — wazna sprawa

Bardzo waznym elementem relacji miedzyludzkich w ogdle, a partnerskich
w szczegdlnosci jest uczciwosc. Jak pisatem powyzej, kazda chec ukrycia naszych
stabosci, zwykle wczesniej czy pdzniej zostaje odkryta. Przezywamy wtedy wstyd
i upokorzenie, ze odkryto nasze skrzetnie skrywane sekrety. Jednak szczeros¢
nie oznacza zaczynania rozmowy od wyznania czego sie wstydzimy.
Prawdomownos¢ powinna oznaczaé proste odpowiedzi na pytania, ktére sie
nam stawia. Jezeli ktos zapyta chorego na rzs co mu sie stato w dtonie, powinien
krotko i konkretnie odpowiedzie¢ na pytanie, ze choruje na zapalenie stawow,
ktore w ten sposéb zmienia jego dionie, bez zbednego wdawania sie w dalsze
szczegoty, jesli rozmowca nie pyta. Oczywiscie tak daleko idgca szczeros¢ jest
nieodzowna w stosunku do oséb na ktérych nam zalezy.

Starajmy sie odpowiada¢ tylko na pytanie, ktére zostanie zadane, bez
dodatkowego bagazu narzekania i emocji, przekazujgc doktadnie tyle informagji,
o ile nas zapytano. Pozwoli to unikna¢ sytuacji niezrecznych i pozwoli
na budowanie wtasnego wizerunku jako osoby szczerej, ale i pewnej siebie.
Kazde ttumaczenie sie dodatkowe uprzedzajgce nastepne pytanie rozmoéwcy
bedzie postrzegane jako brak pewnosci siebie. Jezeli wiec partner nie zapyta czy
choroba jest zakazna, albo o inne rzeczy o ktérych nie wie, nie musimy sie z tym
spieszy¢. By¢ moze woli sam sprawdzi¢ w dostepnych zrédtach z czym bedziecie
mieli do czynienia i jakie s3 konsekwencje.

Wybierz to, co dla Ciebie najlepsze

Aby cieszy¢ sie udanym zyciem seksualnym nalezy, jak juz wczednigj
napisatem, przygotowa¢ sie do niego. Elementem tych przygotowan jest
rozpoznanie swoich mozliwosci ruchowych oraz dobdr odpowiedniej pozycji.
Chot¢ dzisiejsze poradniki seksualne o charakterze popularnym zawierajg
wiele egzotycznych pomystdow na seksualne spetnienie, w praktyce zwykle
wiekszos¢ z nich okazuje sie niewygodna lub wrecz bolesna dla jednego lub
obojga partneréw.

Dla chorych reumatycznie (RZS, tZS, MIZS, ZZSK i inne) wybratem kilka
propozycji ,bezpiecznych” pozycji seksualnych. Decyduje nie tyle jednostka
chorobowa, ale ktére stawy sg zajete przez proces chorobowy. Wybér ,,specjalnych,
bezpiecznych” pozycji jest niezbedny u oséb, ktdére majg zaostrzenie choroby,
zdeformowane stawy, lub s3 po operacji endoprotezy lub usztywnienia stawu.
Osoby, u ktérych choroba rozwija sie fagodnie i nie doszto do zmian w stawach
powinny jedynie unika¢ wymuszonych pozycji, ktére wigzatyby sie z duzym
dyskomfortem. Takie pozycje oznaczaja zwykle naciggniecie lub ucisk
na miekkie tkanki otaczajace stawy, a to moze prowadzi¢ do podraznienia
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i rozwiniecia stanu zapalnego. Unikajmy wiec pozycji wigzacych sie z mocnym
(na granicy bodlu) rozciggnieciem stawow i miesni, pozycji z dtugotrwatym
siedzeniem na pietach lub mocnym podporem na dfoniach oraz z maksymalnym
wyprostem lub zgieciem, w ktérymkolwiek stawie, w tym w kazdym odcinku
kregostupa.

Jesli nasze cialo na to pozwala, to pamietajmy, ze podczas
seksu wydzielane sg hormony szczeScia, ktore zmniejszajg
dolegliwos$ci bolowe, a pewna dawka ruchu, ktorg zazywamy
rowniez moze dobrze wplyngc¢ na nasze zdrowie.

Kolejna korzys¢ ptynaca z podejmowania aktywnosci seksualnej to spadek
napiecia emocjonalnego po spetnieniu. Stres bardzo silnie wptywa na rozwdj
kazdej choroby. Podobna sytuacja ma miejsce w przypadku choréb
reumatycznych. Dodatkowo stres zwigzany z niespetnieniem seksualnym jest
bardzo silny i roztadowywanie tego napiecia jest bardzo istotne.

Bezpieczne dla stawow pozycje seksualne

pozycja ,tyzeczka”

Osobom ze schorzeniami reumatycznymi
polecana jest bardzo uniwersalna pozycja
J1yzeczka”. Nadaje sie zaréwno dla chorego
mezczyzny jak i chorej kobiety. Zapewnia
bezpieczenstwo stawom rak, czesto jest
pozycja  bezbolesng dla  kregostupa.
Umieszczenie miedzy nogami grubej poduszki
lub zwinietego koca zabezpiecza stawy
biodrowe i kolanowe po endoprotezoplastyce.
Oczywiscie w przypadku stosunkowo Swiezej operacji biodra warto potozyc sie
na boku nieoperowanym. Pozycja ta zapewnia duzy komfort i bezpieczenstwo,
rowniez jesli operowanych byfo wiele stawdw. W takiej sytuacji nalezy tylko
pamietad, ze podtoze nie moze sie mocno uginac (zbyt miekkie tézko), aby nie
doprowadzi¢ do zwichniecia endoprotezy biodra. Ruchy frykcyjne w tej pozycji
rowniez nie niosg zagrozenia i mozemy byc¢ spokojni o stawy zaréwno
kregostupa, jak i bioder. Poza kwestiami medycznymi ,tyzeczka” ma wiele innych
zalet. Blisko$¢ ciat partneréw, duza swoboda ragk obojga i bliski kontakt twarzy.

yas
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Na co trzeba uwaza¢ przy ,tyzeczce”?

Nalezy sobie zapewni¢ odpowiednig twardos¢ podtoza oraz poduszke
miedzy kolanami, jesli byly operowane stawy biodrowe, jak réwniez
bezpieczenstwo stawdw kregostupa szyjnego partnerki (aby uzyska¢ kontakt
twarzag w twarz musi wykona¢ maksymalny skret co w przypadku bélu szyi moze
by¢ niemozliwe). Podsumowujac: jest to pozycja dobra dla wszystkich oséb,
nawet w sytuacji kiedy oboje partnerzy majg problemy stawowe.

pozycja , kleczaca od tytu”

Druga pozycjg jest pozycja ,od tytu”.
Pozycja doskonata dla oséb z problemami
bioder, gdyz mozna znalez¢ takie ustawienie,
w ktérym nie wkraczamy w maksymalny
zakres ruchu i nie wywotujemy bélu. Kobietom
z problemami nadgarstkéw proponujemy
oprzec przedramiona na matym podwyzszeniu.
Rowniez przy bdélu plecéw oparcie na
przedramionach  zapewnia odcigzenie,
a dobranie wysokosdci podpdrki powoduje zniesienie bélu tej okolicy. Musimy
pamietad, ze takie ustawienie niesie powazne zagrozenie dla kolan. W przypad-
ku endoprotezy kolana zaleca sie co najmniej pdétroczne unikanie pozycji
kleczacej, a niejednokrotnie jej wykluczenie. W tej sytuacji naturalnie rezygnuje-
my z tej propozycji. Podsumowujac: jest to pozycja polecana kobietom z proble-
mami plecéw i bioder. Uwaga! Nie jest ona zalecana, jesli cierpi sie z powodu
ostrego stanu zapalnego kolan tokci i barkéw.

pozycja ,,na jezdzca”

Trzecia propozycja dla oséb cenigcych
sobie kontakt wzrokowy, tzw. pozycja ,na
jezdzca”. Jest ona dedykowana mezczyznie.
W zasadzie ciezko znalez¢ przeciwwskazanie
dla niej, gdyz dobrze dobrane tézko
i wielkos¢ poduszek pod gtowa i kolanami
pozwala mezczyznie cieszy¢ sie nig mimo
problemdéw z bélami szyi, plecdw, barkéw, tokci, bioder, kolan i stép. Jesli chodzi
o chorujaca kobiete to problemy konczyn dolnych czy kregostupa ledzwiowego
znacznie ograniczajg mozliwosci kontaktéw seksualnych w tej pozycji.
Korzystna jest jedynie, gdy bdle obejmujg szyje, barki, fokcie i nadgarstki.
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pozycja ,na jezdzca” na krzesle

Ostatnia propozycja to pozycja ,,na jezdzca”,
ale w siadzie na krzesle. Odczuwamy podobng
przyjemnos$¢ z bezposredniego kontaktu
wzrokowego twarzg w twarz. Doznajemy
wiekszego niz w poprzedniej pozycji kontaktu
cielesnego. Niewatpliwie mniejszy komfort
odczuwa mezczyzna, ale wiekszy kobieta.
Przy dobrze dobranej wysokosci i wielkosci
krzesta daje paniom podobne mozliwosci,
jak  poprzednia pozycja mezczyznie.
Uwaga! Mezczyzna z powaznymi problemami
konczyn dolnych nie powinien ryzykowac

takich kontaktéw. Jednak dla szyi i konczyn goérnych nie ma ona
przeciwwskazan. Dodatkowa zaletg dla oséb cenigcych urozmaicenia jest fakt,
ze pozycja nie nalezy do , typowych”.

Sport i rekreacja

Jako absolutne minimum dbania o kondycje i wtasne stawy zaleca sie
¢wiczenia w systemie 3x30x130. Skrét ten oznacza trening trzy razy
w tygodniu po pdt godziny w tetnie okoto stu trzydziestu uderzen serca na minute.
Wysitek o takiej intensywnosci oznacza lekko przyspieszony oddech, a jego
przyktadem jest szybki marsz.

Bezpieczng aktywnoscig przy wiekszej aktywnosci naszego uktadu krazenia,
z wiekszym zaangazowaniem miesni to c¢wiczenia w wodzie. Tego typu
aktywnos¢ jest realizowana w wielu osrodkach rehabilitacyjnych i sanatoryjnych.
Ponadto coraz czesciej tego typu grupy powstajg przy wielu basenach.
W wodzie stawy sg odcigzone, gdyz nasze ciato ma podobny ciezar wifasciwy
do wody, natomiast miesnie muszg mocniej pracowac¢ pokonujgc opdr wody.
Niestety zadna forma ¢wiczen nie zapewnia wszystkich potrzebnych elementéw
sprawnosci. Cwiczenia w wodzie poprzez odcigzenie wyhamowujg prace miesni
stabilizujgcych stawy, a wiec takich, ktére zapewniajg ich prawidtowa prace przy
diugotrwatym lub wiekszym obcigzeniu. Z tego wzgledu nalezy uzupetnic¢ nasz
trening innymi ¢wiczeniami.

Bardzo ciekawa formg sg np. ¢wiczenia Pilates'a. Sg to zestawy ¢wiczen
gtéwnie dla miesni gtebokich, ktérych funkgja jest stabilizacja. Miesnie stabilizujace
sg pobudzane réwniez przy ¢wiczeniach rownowaznych. W tym celu mozna
¢wiczy¢ utrzymywanie réwnowagi w réznych pozycjach na zmniejszonym
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lub niestabilnym podtozu (stanie na jednej nodze, ¢wiczenia w siedzeniu lub
lezeniu na duzej pitce, ¢wiczenia w staniu na miekkim materacu i inne).

Zaostrzenie choroby

W przypadku zaostrzenia choroby nie nalezy catkowicie rezygnowac
z aktywnosci, ale musi ona zmieni¢ swdj charakter. Przede wszystkim nie
doprowadzamy do podraznienia naszych stawow i tkanek miekkich wokot nich.
Najbezpieczniej bedzie ¢wiczyc delikatnie w zakresie, w ktérym nie powodujemy
nasilenia boélu. Czasem, kazdy ruch wywotuje silny bél. Jedynymi dostepnymi
wtedy ¢wiczeniami sg napiecia izometryczne. Oznacza to napinanie réznych
grup miesni bez intencji ruchu. Utrzymujemy napiecie kilka sekund i powtarzamy
w seriach po okoto 10 powtdrzen.

Remisja choroby

W okresie remisji zakres mozliwosci ruchowych rosnie. Oprocz ¢wiczeh w wodzie,
¢wiczen Pilatesa i ¢wiczen réwnowaznych mozemy jeszcze jezdzi¢ na rowerze
i uprawiac¢ Nordic Walking. Jednak obie te czynnosci wymagaja juz wiekszej uwagi.

Jedli chodzi o rower nalezy bardzo ostroznie dobra¢ sprzet. Rower musi byc
wyposazony w przednig amortyzacje (ochrona nadgarstkow, tokci, barkdw i szyi),
wygodne siodto (ochrona bioder). Powinien mie¢ odpowiednio dobrang odlegtos¢ od
siodta do kierownicy, tak aby zmniejszy¢ oparcie na dfoniach i potrzebe zadzierania
gfowy, ale jednoczesnie nie wymuszajgc pionowej pozycji tufowia. Zbyt
wyprostowana pozycja na siodle powoduje przenoszenie wszelkich wstrzagsow
bezposrednio na kregostup. Nastepny element do dopasowania to wysoko$¢ siodta.
Dopasowujemy opierajac piete jednej nogi na pedale, ktéry jest ustawiony w dolnym
potozeniu. W tej pozycji kolano tej nogi powinno by¢ catkowicie wyprostowane
a biodra oparte na siodle. Ponadto warto zaopatrze¢ rower w przektadnie, dzieki
czemu zmniejszeniu ulegnie opdr, ktdry bedziemy musieli pokona¢ co dodatkowo
zmniejszy obcigzenie stawdw konczyn dolnych.

Jedli chodzi o szybki marsz z kijami, czyli Nordic Walking, nalezy uwazac
na podfoze. Ideatem jest sprezyste podfoze takie jak na stadionach sportowych lub
na sciezkach lesnych. Zapewnia ono dobre podparcie i jednoczesnie czesciowq
amortyzacje wstrzaséw. Drugi wazny element to buty, najlepiej takie jak do biegania,
czyli z amortyzacja pod pieta.

Taniec

Taniec jako rekreacja. Niewatpliwie taniec moze da¢ bardzo duzo radosci.
Znaczaco zbliza i dla wielu 0séb jest bardzo mitym elementem gry wstepnej.
Jako sport, taniec niestety jest dos¢ ryzykowny. Zawodowi tancerze borykaja sie
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z problemami stawowymi w szczegdlnosci w obrebie stép i kregostupa
ledZwiowego. Niemniej zachowanie umiaru, oraz dbanie o odpowiednie wsparcie
miesniowe dla stawdéw moze zmniejszy¢ ryzyko uszkodzenia z przecigzenia.
W kazdej aktywnosci obok regularnego uprawiania wazne s3 jeszcze inne
czynniki. Nalezy pamietaé, ze podczas treningu wyczerpujemy zapas sit,
a dopiero podczas odpoczynku sity powracaja z matym naddatkiem, dzieki
czemu nasza forma rosnie. Aby tendencja wzrostowa sie utrzymata optymalnym
momentem na trening jest czas zaraz po petnym wypoczynku. Pamietajmy,
ze same obcigzenia, bez czasu na odpoczynek doprowadzg nas do stanu
przetrenowania i obnizonej wydolnosci, co w przypadku chorych reumatycznie
niesie ryzyko wywotania rzutu choroby.

szczegdlne przygotowania. Dobrze jest, jedli przewijak jest zaopatrzony w kétka
oraz potki, na ktérych moga znalez¢ sie potrzebne akcesoria.

Kolejna wazna rzecz: karmienie. Jest ono bardzo wazng czynnoscia, gdyz potrafi
czasem trwac blisko godzine. Z tego wzgledu nalezy przyjmowac jak najwygodniejszg
i bezpieczng pozycje. Polecam pozycje lezacg na boku. Jest ona bardzo wygodna,
a dla obojga jednoczesnie bardzo bezpieczna. Matka powinna pamietac o poduszce
pod gtowe, aby nie przecigzy¢ szyi. Ponadto warto zapewni¢ sobie pomoc drugiej
osoby w wielu sytuacjach.

Przy pokonywaniu barier architektonicznych czesto musimy przenies¢ nie tylko
dziecko, ale réwniez wézek i akcesoria dzieciece. Dobierzmy wiec wézek pod swoje
potrzeby, gdzie bedziemy sie poruszac. Jesli wokdét domu mamy miekkie podioze
(piasek, ziemia) warto, aby woézek miat duze i szerokie kofa. Jesli miejsca gdzie

vaiczmy wiec regularnie, ale nie zapominajmy o odpoczynku

pomiedzy kolejnymi treningami bedziemy nim jeZdzi¢ sg waskie i krete, wybierzmy waézek, ze skretnymi przednimi

kotami, ktéry lekko skreca, matym promieniem. Jesli czesto na naszej trasie pojawiajg

sie schody bez podjazdu to powinnismy sie przede wszystkim kierowac waga wozka.

Dziecko Zabawy z dzieckiem

Posiadanie dziecka to olbrzymia rado$¢, ale i wielkie wyzwanie. Dotyczy
to zarébwno oséb zdrowych jak i chorych reumatycznie. Wymaga
przeorganizowania dnia codziennego. Jak napisat Gertrud Teusen: ,Pierwsze
dziecko zmienia wszystko”. Jest to prawda absolutna. Mfodzi rodzice s3 bardzo
czestymi pacjentami w gabinetach rehabilitacji. Nie dotyczy to jedynie oséb
z chorobami reumatycznymi, a nawet powiedziatbym, ze czesciej osoby pozornie
zdrowe. Dobre przygotowanie sie do rodzicielstwa poprzez ,szkote rodzenia” oraz
¢wiczenia wzmacniajgce migsnie konczyn dolnych i tutowia pozwala tagodniej
znosi¢ jego trudy. Niemniej nalezy pamietaé, ze noszenie , malefstwa” wigze sie
z przecigzeniem stawdw konczyn gérnych i kregostupa (szczegdlnie kregostupa
piersiowego i ledzwiowego). Aby zmniejszy¢ ryzyko przecigzenia stawdw, nalezy
bardzo dokfadnie zaplanowa¢ oczekujgce nas obowigzki. Nalezg do nich przede
wszystkim kapiel, przewijanie, karmienie i usypianie.

Rozpocznijmy od kapieli. Przygotowanie miejsca do kapieli powinno
obejmowa¢, miedzy innymi odpowiednio dobrang wysokos¢ stelazu pod
wanne. Ponadto warto ustawic stelaz w poblizu prysznica, aby napetnia¢ wanne
na stelazu bez potrzeby dzwigania jej.

Réwnie blisko powinien znalez¢ sie przewijak, aby zaraz po kapieli dziecko
przetozy¢ w celu dalszej pielegnacji i ubrania. Mate dziecko mozna bezpiecznie
przewing¢ na wysokim przewijaku, ktére pozwoli zmniejszy¢ krzywizne
kregostupa. W pierwszych miesigcach zycia dziecka przewijanie i karmienie to
dwie najczesciej wykonywane czynnosci, a wiec warto poczyni¢ do nich

Zabawy ruchowe i rozwdj ruchowy dziecka. Jezeli nasza sprawnos¢ ogranicza
nam mozliwos¢ wspdlnej zabawy z dzieckiem przy niektorych aktywnosciach,
a dziecko nie ma problemdéw zdrowotnych, mozemy zapisa¢ dziecko na zajecia
w grupie réwiesnikéw. Na takich zajeciach profesjonalisci, prowadzg wiasciwie dla
grupy wiekowej cwiczenia o charakterze ogdlnorozwojowym. Jesli szukamy
aktywnosci, ktére pozwolg wspdlnie spedzac czas z dzieckiem proponuje zaczac
od zaje¢ w wodzie. Wspaniafa zabawa, na ktérg dziecko mozemy zabierac od chwili
kiedy skonczy trzy miesigce. Woda w takich basenach ma zwykle temperature okoto
34 stopni Celsjusza, co pozytywnie wplynie réwniez na nasze mozliwosci ruchowe
w wodzie. Mozemy réwniez wigczy¢ zabawy z pitkg matfg i duza. Unikajmy pitek
twardych przeznaczonych do gier zespotowych takich jak pitka nozna czy
koszykdweka. tatwo nimi zrobi¢ sobie kontuzje. Miekkie i lekkie pitki gumowe beda
bezpieczne zaréwno dla nas jak i dla mniejszego dziecka. Z dzieckiem w wieku
wczesnoszkolnym mozemy sie bawi¢ w wiele zabaw ruchowych, w ktérych dziecko
naktonimy do biegania, a samemu mozemy unikng¢ przecigzania stawdw.
Proponuje tu zabawy na skakance, , klasy”, zabawy w ,,chowanego”. Starsze dziecko
mozemy zabiera¢ na wycieczki rowerowe lub na wspdlne ptywanie na basenie.
Jedli dziecko jest zdrowe, nie powinnismy ogranicza¢ mu rozwoju ruchowego
z powodu wiasnych problemdéw stawowych.

Zawsze mozemy poprosi¢ bliskich o zabawe z dzieckiem jesli sami nie mozemy,
ewentualnie zapisac dziecko za zajecia w grupie réwiesnikdw, pod okiem instruktora.

Poradnik zostat opracowany przez Tomasza Cichockiego
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