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Seks w naszym kregu kulturowym jest tematem
tabu

Jednoczesnie relacje z bliskimi to jedna z
najwazniejszych sktadowych naszego zycia
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Atrakcyjnosc

Bol i ograniczenia

Poczucie wtasnej wartosci
Szczerosc w relacjach partnerskich
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Atrakcyjnosc

® Atrakcyjnosc dla partnera
® Sylwetka
® Stawy
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Atrakcyjnosc dla partnera

® Pierwsze wrazenie
® Wyglad
® Najbardziej atrakcyjna czesc ciata - mozg
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Sylwetka

® Dbanie o kondycje fizyczna wptywa na
ksztattowanie sylwetki
® W przypadku chorob reumatycznych (RZS,

MIZS, ZZSK i inne) szczegolnie istotna jest
profilaktyka
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Stawy

® Ochrona stawow
® Zapobieganie zmianom stawowym
® Ukrywanie deformacji stawowych?!
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Kontakty seksualne
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Bezpieczenstwo w kontaktach seksualnych

® Elementy ryzyka w kontaktach intymnych
® Planowanie randki

® Inne formy kontaktu intymnego

® Bezpieczne pozycje seksualne
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Elementy ryzyka w kontaktach intymnych

® Choroby przenoszone drogg ptciowg
® Nieplanowana cigza

® Bol

® Przecigzenia tkanek
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Planowanie randki

® Wybor i przygotowanie miejsca
® Zabezpieczenie przeciwbolowe
® Lubrykacja
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Inne formy kontaktu intymnego

@ Taniec

® Pocatunki i dotyk

® Rozmowa

® Wspolne ogladanie filmow, etc.
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Bezpieczne pozycje seksualne

® Bezbolesne
® Odcigzajace zaatakowane stawy
® Dopasowane do oczekiwan partnerow
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Bezpieczne pozycje seksualne - przyktady
® Lyzeczka

® Klek podparty

® Na jezdzca

® Na krzesle




L YZECZKA

-Uniwersalna

-Podtoze i poduszki

\////////7////4 Kontakt, swoboda

Mfﬂ -Uwaga na odcinek
szyjny kregostupa



KLEK PODPARTY
0D TYLU

-Podwyzszony podpor
(np. krzesto)

-Ochrona bioder, dtoni
i stawow kregostupa

‘Ryzykowna dla kolan,
barkow i tokci




NA JEZDZCA

-Doskonata propozycja
dla mezczyzn
(bezpieczne wszystkie
stawy)

‘Niewskazana dla kobiet
Z problemami w obrebie
stawow konczyn
dolnych



SIEDZACA NA

KRZESLE

‘Wieksze
bezpieczenstwo dla
kobiet

;

-.Uwaga mezczyzni z
powaznymi problemami
konczyn dolnych

-Ostroznie - przy duzej
roznicy w budowie -

zagrozone biodra u
FE— :
kobiet



SPORT | REKREACJA

Jak dbac o swoje stawy




SPORT | REKREACJA

® Ztota zasada 3x30x130
@ Bezpieczne sporty

® Sporty wyczynowe i ekstremalne - posiadanie
i wychowanie matego dziecka

® Ruch z dzieckiem
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Dla bezpieczenstwa stawow, pacjentom z
chorobami reumatycznymi zaleca sie
rekreacje wedtug kardiologicznej zasady
3x30x130, czyli:

® Trzy razy w tygodniu
® Przez trzydziesci minut

® Z czestoscia skurczow serca minimum sto
trzydziesci uderzen na minute
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Pamietajmy, ze wrogiem numer jeden
regularnych cwiczen jest silna wola

Prozdrowotny wysitek fizyczny - powinien
sprawiac przyjemnos¢ ;-D
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Bezpieczne sporty
® Cwiczenia w wodzie
® Pilates

® Cwiczenia na niestabilnym podtozu
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Dopuszczalne sporty
@ Ptywanie
@ Jazda na rowerze

@ Nordic Walking
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Cwiczenia w wodzie
+
® Odciazenie stawow
® Opor wody
® Duzy wysitek

® Wyhamowanie napiecia miesni
stabilizujacych stawy
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Pilates
+
® Wysoka kontrola napiecia miesniowego
® Mozliwy duzy wysitek
® Poprawa napiecia miesni gtebokich -
stabilizujacych

® Trudne dla osob poczatkujacych
® Mato ruchu stawowego
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Cwiczenia na niestabilnym podtozu (pitki,
materace, trenazery rownowagi, systemy linowo-
tasmowe)

+
® Mozliwe odcigzenie stawow
® Bardzo duzy wysitek

® Ogranicza jedynie wiedza i pomystowosc
instruktora

® Duzy ruch stawowy

® Wysoki poziom trudnosci
® Nauka w warunkach indywidualnych
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Ptywanie
+
® Dopuszczalne style: kraul i grzbietowy
® Odcigzenie stawow
® Opor wody
® Duzy wysitek

® Wyhamowanie napiecia miesni stabilizujacych
stawy

® Ryzykowne ruchy mogace przecigzac stawy
(potrzeba duzej uwagi i doktadnosci)
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Jazda na rowerze
+
® Lekki wysitek
® Mozliwa minimalizacja obcigzenia stawow
® Poprawa wydolnosci ogolnej

® Wysoki koszt dopasowanego roweru

@ Potrzeba bardzo dobrego dopasowania pod
wzgledem wzrostu i mozliwosci ruchowych

® Wzmacnia tylko miesnie konczyn dolnych
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Nordic Walking
+
® Lekki wysitek
® Poprawa wydolnosci ogolnej

® Wymaga dobrze dobranego obuwia
sportowego

® Moze prowadzic do podraznien stawow
konczyn dolnych
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Taniec
+
® Duzy kontakt fizyczny z partnerem
® Mozliwosc ekspresji
® Poprawia ogolng wydolnosc

® Moze przecigzac stawy konczyn dolnych i
Kregostupa
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Sporty wyczynowe i ekstremalne - opieka
nad matym dzieckiem

Mtodzi rodzice sg bardzo czesto pacjentami
osrodkow rehabilitacyjnych niezaleznie od
tego czy choruja na choroby reumatyczne
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Sporty wyczynowe i ekstremalne - opieka
nad matym dzieckiem

® Odpowiednie przygotowanie miejsca pod
zabiegi pielegnacyjne

® Podnoszenie dziecka tylko w sytuacjach bez
innej alternatywy
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Odpowiednie przygotowanie miejsca pod
zabiegi pielegnacyjne

® Wysoki przewijak
® Wysokie ustawienie wanny

® Mate odlegtosci od wanienki do przewijaka i
do tozeczka

® Trzymanie wszystkich akcesoriow do
pielegnacji w poblizu przewijaka
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Sporty wyczynowe i ekstremalne -
karmienie

@ Pozycja w lezeniu na boku - poduszka dla
ochrony szyi

® Korzystanie z poduszek przy innych
pozycjach, aby nie dzwigac dziecka
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Sporty wyczynowe i ekstremalne - opieka
nad matym dzieckiem

® LZaopatrzenie w pojazdy zmechanizowane
(kotka pod przewijakiem i tozeczkiem)

® Lekki wozek, jesli bedziemy musieli go
czesto przenosic

® Duze kota jesli czeka nas jazda w terenie

® Skretne kota przednie jesli czesto poruszamy
sie waskimi, kretymi trasami (np. w sklepie)
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Sporty wyczynowe i ekstremalne - zabawy
ruchowe z dzieckiem

® Zajecia w wodzie
® Zabawy z pitkami (miekkie pitki)
® Gry i zabawy ze starszym dzieckiem




