Osteoartréza: globalni problém

OA JE HLAVNI PRICINOU KLOUBNIHO POSTIZENI

520 MILI@NU

LIDI PO CELEM SVETE MA
OSTEOARTROZU (OA)

V celosvétové studii,
ktera popisovala 291
onemocnéni, byla OA kycle
a kolena hodnocena jako

1 1 e nejcastéjsi pricina

kloubniho postizeni

] 0)7

ze vSech OA jsou OA
kolenniho kloubu

Co je to osteoartr6za?

OA je nejcastéjsi onemocnéni kloubu. Mize postihnout
jakykoli kloub, nejcastéji vSak kolena, kycle a ruce.

OA je nemoc. MUze zacit mensim nebo vétsim
poskozenim kloubu. V raném stddiu onemocnéni ma télo
prostfedky k Upravé téchto zmén. Jak vSak nemoc
postupuje, reparaéni systém téla neni tak

vykonny a kloubni tkané se zacinaji

rozpadat, dochazi k fidnuti chrupavky,

pretvareni kosti, tvorbé kostnich

vyrUstkl a k zanétlm kloub.

Navzdory témto zménam muze kloub
stale normalné fungovat, bez jakékoli
bolesti nebo ztuhlosti.

Od roku 1990 do
roku 2019
celosvétove
vzrostl pocet lidi
postizenych OA o

> 1 48%

Pro OA je charakteristické:
- bolest

V roce 2017 bylo
na celém svéteé /“\

9 6 l--\

m|I|onu lidis
timto postlzenl'm

- funkéni poruchy

- svalova slabost

- ztuhlost kloubl

. snizena kvalita zivota

Co zpusobuje OA?

Presna pricina OA je stale nejasna. Mezirizikové faktory,
které zvysuji riziko OA, patti:

- nadvaha nebo obezita

- pfedchozi poranéni kloubu, operace kloubu
a/nebodlouhodobé pretézovani kloubu

- genetika (napf. vyskyt OA v rodinné)

OA muze byt klinicky diagnostikovana bez vysetfeni, pokud osoba:

-jevevekudbavicelet*a
- ma bolesti kloubl souvisejici s fyzickou aktivitou a

- nema ranni ztuhlost kloub nebo ma ranni ztuhlost, ktera ale netrva déle nez 30 minut
* OA mUze byt také diagnostikovana u lidi mladsich 45 let, obvykle po traumatickém poranéni kloubu

Jak muze fyzioterapie pomoci s OA?

Cviceni je lécba prvnivolby u OA. Kromé toho, ze vam fyzioterapeuti pomohou vybrat
ty nejlepsi cviky, pomohou vam také s redukci bolesti a feknou vam, jak nejlépe
zvladnout OA. Mohou vas naucit, jak zlepsit kloubni pohyblivost, chlzi, a také jak

posilit svaly.

Pokud potrebujete kloubni nahradu, pravdépodobné také pred operaci a po ni
navstivite fyzioterapeuta. Fyzioterapeut vam pomuze pfripravit se na operaci a

pomuze vam také se zotavenim se po operaci.
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Cviceni s osteoartrozou

Nejprve zaénéte s cvicenim Mohu cvicit s osteoartrézou?

Cviceni a fyzicka aktivita jsou bezpe¢nou prvni Cvi€eni je vhodné pro VSECHNY lidi s osteoartrézou,
moznosti volby v Iécbé osteoartrézy (OA). bez ohledu na vék, zavaznost symptomu osteoartrézy
Mohou: nebo miru postizeni.

- oddalit nebo zabranit vyméné kloubu ‘ CviCebni programy mohou byt pfedepsany a
prizpUsobeny tak, aby vyhovovaly potfebam jednotlivce,
- _ _ L aby bylo zajisténo, Zze cviceni je
- oddalit nebo zabranit funkénimu zhorseni pfimétené a bezpecné,

- snizit bolest kloubd .

Jak cviéeni pomaha?
Pokud mate osteoartrézu, tak mze byt tézké udrzet se v pohybu, ale pokud zUstanete aktivni, mGze u vas dojit ke
zlepseni bolestivosti, snizeni dalSich priznakd OA a pomUze vam to zUstat nezavislym. Fyzioterapie vam to mlze usnadnit.
Cvic¢eni mlze:
- snizit bolest - dodat vdm energii a snizit pocity Unavy
- zvysit fyzickou aktivitu a schopnost vykonavat - pomoci s udrzovani hmotnosti, coz je
¢innosti, které jsou pro vas dulezité dulezité pro OA
- zlepsit svalovou silu, ktera chrani a podporuje vase \\ - zlepsit naladu
klouby - zlepsit kardiovaskularni zdatnost
- snizit ztuhlost kloubt J . zlepéit spankovy rytmus

- zlepsit rovnovahu a snizit riziko padd

Vas fyzioterapeut vam mUze také doporucit mobilizaci a streéink, zejména u osteoartrézy kycle.

Cviceni je lék Jakeé cviceni bych mél délat?
Pravidelna posilovaci cvicenia fyzicka Cvic¢eni by mélo byt zakladni lébou vasi OA. Mélo
aktivita vam pomohou zvladnout OA tak, by obsahovat:
abyste mohli délat kazdodenni ¢innosti, .
které jsou pro vas dllezité. L ) ; :

) . o . . - zlepseni kloubni pohyblivosti
Vyzkum OA kycle a kolena ukazuje, ze pravidelné cvic¢eni o : o ) N
vyrazné pomaha snizit bolest, vice nez paracetamol. V s cvicenive fyziologickych pohybovych
tomto ohledu je cviceni ,lék”. vzorcich

- posileni svalt

. vSeobecnou fyzickou aktivitu ke zvyseni
aerobni kondice a minimalizaci doby sezeni

Davkovani
aktivity

Se cvic¢enim
zacnéte pomalu a

Nechte si poradit od e etupme pridavalte,
fyzioterapeuta, ktera abyste byli schopni

dosahnout doporucené

cvi€eni jsou pro vas vhodna. (rovné fyzické aktivity.

S osteoartrozou je
mozné néco udélat.
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Prevence osteoartrozy

OSTEOARTROZA JE NEJCASTEJSIM TYPEM ARTRITIDY

Prevence a véasna lécba jsou klicové U nékterych lidi se OA ¢asem zhorsuje,
pro zastaveni progrese osteoartrézy a proto je dulezité vyhledat pomoc pfi
(OA). prvnim vyskytu pfiznaku.

V nadchazejicich desetiletich svét | kdyz jiz OA mate, existuji kroky, které
bude ¢elit prudkému nardstu muzete ihned podniknout, abyste
poptavky po operacich kolennich O zabranili jejimu zhorSovani a zlepsili
nahrad, pricemz nékteré zemé /O kvalitu svého zivota.

predpovidaji az 900% narust.

Pravidelné cviceni snizuje riziko OA, zlomenin ky¢le, riziko pada u
starSich osob a mlze zabranit nebo oddalit potfebu operace.

Rizikové faktory pro osteoartréozu

- predchozi poranéni kloubu: v jakémkoli véku (véetné - vyskyt osteoartrézy v rodiné: OA se mUze vyskytovat v
détstvi a dospivan) rodindch, ackoli studie neidentifikovaly jediny

- nadvaha/obezita: zatézuje klouby (zejména nosné odpovedny gen
klouby, jako jsou kycle a kolena) a zvysuje riziko zanétud

v kloubech Z rizikovych faktort mdzeme

Ch o . nejvice ovlivnit poranéni kloub
- vék: s pribyvajicim vékem se riziko OA zvySuje ST

- pohlavi: u Zen je osteoartréza ¢astéjsi nez u muzu

Poranéni kloubu Redukce hmotnosti

Po poranéni kloubu by méla byt rehabilitace Nadvaha nebo obezita zvysuje vase riziko rozvoje OA
zahrnujici cvi¢eni (a edukaci pacienta) prvni tim, Ze vase klouby zatéZuje a zvysuje zanét v kloubech.
volbou Iécby, bez ohledu na to, zda pacient Pokud je to vhodné, snizeni hmotnosti mlze pomoci
potiebujete operaci nebo ne. snizit riziko rozvoje OA a mUze zlepsit pfiznaky u lidi,
Po zranéni je dUlezité vratit se k doporu¢ené __ ktefi jiz OA maji.

arovni fyzické aktivity a udrzovat svaly kolem

kloubu dostatecné silné. Pokud mate potize

se zvySenim fyzické aktivity nebo jinych 5kg Nizsi
fyzickych €¢innosti souvisejicich s vasi praci nebo — 90% pravdépodo
nebo volnym ¢asem, promluvte si s fyzioterapeutem o 5% bnost potizi

o o . o . s kolenem po
konkrétnich cvicich, které vam usnadni kazdodenni Redukce P

hmotnosti 6 letech

Prevence poranéni kloubt

Promluvte si s fyzioterapeutem o sestaveni
individualniho cvi¢ebniho planu, mizete tak snizit
riziko poranéni kolene az 0 50 % a mize pomoci
predchazet OA.

Pokud jiz hodné sportujete, obratte se na fyzioterapeuta
oradu, jak predchazet zranéni a zaradit vhodny silovy
trénink specificky pro dany sport.
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Beh a osteoartroza

Casté otazky
Mnoho lidi si mysli, Ze béh poskozuje kloubni
chrupavku, coz vede k otazkam jako:

Jak béhat bezpeéné

©

'l|_'l' Pridejte k béhu silovy trénink, ktery
vam pomuze posilit svaly, Slachy a
vazy, jako jsou drepy a vypady. MUlzete
zacit cvicit s vlastni vahou a postupné i
se zavazim.

Zacnéte pomalu - pokud nejste zvykli
béhat, zacnéte s pouhymi dvéma
minutami a postupné tento Cas
prodluzujte.

- ZpUsobi mi béhani osteoartrézu (OA)?
- Budu mit po béhani Spatna kolena?

« Budu mit po béhani bolesti ky¢cli?
Studie vSak ukazuji, ze béh a dalsi

cvi¢eni jsou obecné bezpecné pro
kloubni chrupavku.

Pokud mate bolesti kolena, které

U™U
NOVY vyzkum % pretrvavaji déle nez jednu hodinu po
cvic¢eni nebo dalSiden rano po

- Nékteré vyzkumy ukazuiji, ze rekreacni bézci mohou mit nizsi
vyskyt artrozy kolena a kyéle ve srovnani s nebézci/lidmi se
sedavym zameéstnanim a zavodnimi

bézci.

- Role béhu je v OA nejasna, zejména v

zavodnim béhu.

- B&h mlze chranit pfed budouci operaci
nahrady kolenniho kloubu.

- Chrupavka se obecné dobfe zotavuje z
jednoho béhu a zda se, ze se
prizpUsobuje opakované zatézi.

tréninku, je to znamka toho, Ze mohl
byt kloub pretizen. Neprestavejte
cvicit, ale upravte to, co délate, napr.
zvazte kratsi a castéjsi tréninky -
misto 30 minut béhejte 2 x 15 minut.

v v

Zvazte povrch, po kterém bézite -
rovny pevny travnaty povrch nebo
bézecka drdha minimalizuji dopad na
vase nohy.

Investujte do kvalitnich pohodlnych
bézeckych bot, zvIasté pokud béhate
po betonu nebo asfaltu.

Fyzioterapeut vam muze poradit, jak zacit
nebo jak se zlepsovat v béhu, pokud mate
nebo jste ohrozeni osteoartréozou.

Cviceni ma také spoustu dalsSich vyhod
pro vase télo a mysil!
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Osteoartroza: Fakta nebo mytus?

WY A

Osteoartréza (OA) postihuje
pouze starsi osoby

FAKTA
Ackoli je OA Castéjsi s pribyvajicim
vékem, muUze a také postihuje lidi ve
véku 20-30 let. AZ u 50 % dospivajicich
a lidi ve stfednim véku se rozvine OA
béhem 10-15 let od poranéni kloubu. To
znamena, ze musi zit s OA déle, coz
muze mit za nasledek vétsiinvaliditu a
snizeni kvality Zivota. Z tohoto dlvodu je
tfeba mladé lidi s kloubnim poranénim
naucit, jak snizit jejich zvySené riziko OA.

At délam, co délam, moje OA
se bude jenom zhorsovat

FAKTA
Existuji véci, které mazete udélat,
abyste si pomohli od bolesti spojené s
OA, jako je chlize, posilovaci a balanéni
cvi¢eni.Jen asi u tretiny lidi se casem
bolesti zhorsi, nékteri lidé vnimaji
zlepSeni bolesti a kloubniho omezeni.
Vétsina lidi vSak zazije obdobi, kdy je
jejich bolest lepsi nebo horsi, ale
celkoveé se vak jejich zdravotni stav
nezhorsuje. Vas fyzioterapeut vam
poradi, jak zUstat aktivni.

W

VS ,
|

Pro diagnostiku OA potrebuji
rentgen nebo magnetickou
rezonanci

FAKTA
NEEXISTUJE vztah mezi symptomy OA

(v€etné bolesti) a strukturalnimi kloubnimi
zménami pozorovanymi na rentgenovych

snimcich nebo snimcich z magnetické

rezonance. Ve skutec¢nosti u nékterych lidi
mohou rentgenové snimky ukazovat velké

zmeény v kloubu, ale tito pacienti pocituji
velmi malou bolest. To znamena, ze
spoléhat se pouze nainformace ze
zobrazovacich metod nemusi byt

uzite¢né. Rentgenové snimky, magneticka

rezonance nebo krevni testy jsou nutné
pouze v pfipadg, Ze |ékar potrebuje

vyloucit jiné priciny vasich bolesti kloub.

WV s

Cvic¢enim si kloub vice
poskodim

FAKTA
Opak je pravdou. Cviceni a pohyb jsou
BEZPECNE a jsou nejlepsi obranou
proti OA. Plsobi jako kloubni lubrikant
a pomahaiji udrzovat klouby zdravé.
Mnoho lidi se vyhyba pouzivani svych
bolestivych kloubl ze strachu, Ze to
zhorsi. Ale kdyz klouby nehybeme,
ztuhnou a svaly okolo zeslabnout.

Promluvte si se svym fyzioterapeutem o
vhodnych cvi¢enich pro vas.

Co mizete pro sebe udélat, pokud mate
osteoartrézu? Dulezité je byt fyzicky aktivni,

posilovat svaly kolem kloubu a zredukovat vahu,

pokud je to nutné.

Fyzioterapeut je schopen vam poradit nejlepsi
cvi¢ebni plan podle vasich potreb.

www.world.physio/wptday
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Vice bolesti =
vétsi poskozeni

FAKTA .
Prozivani bolesti je komplexnia NENI
pfimo spojeno se strukturalnimi
zménami ve vasem kloubu. Vice
bolesti neznamena vice strukturalnich
zmén v kloubu.

Vase prozivani bolesti je ovlivnéno
vasimi emocemi, naladou, Uzkosti,
stresem, Spatnym spankem, unavou,
urovni fyzické aktivity a zanétem.

OA je “opotiebeni”
kloubu

FAKTA
OA NENI zpUsobena

Lopotirebovanim”kloubu v pribéhu
jeho pouzivani. OA je onemocnéni,

které zasahuje do toho, jak se
chrupavka v nasich kloubech sama

opravuje.
OA neninevyhnutelnd, ane u
kazdého se s vékem rozvine.

World
PT Day
2027
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Cviceni s osteoartrozou

Mohu cvi&it? ?

Cviéeni je vhodné pro VSECHNY lidi s
osteoartrozou, bez ohledu na vék, zavaznost
symptomu osteoartrézy nebo miru postizeni.

Mélo by obsahovat:

cvic¢enive
fyziologickych
pohybovych vzorcich

posileni svalu

vseobecnou fyzickou
aktivitu ke zvyseni
aerobni kondice a
minimalizaci doby
sezeni

zlepseni kloubni
pohyblivosti

Promluvte si se svym ‘ ‘
fyzioterapeutem o cvicebnim planu \
sitém na miru podle vasich potreb, \

tak abyste zajistili, Ze cvi¢eni bude World

primérené a bezpecné. PT Day
World 2022
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Cviceni s osteoartrozou

Nejprve zachete @
S cvicenim

Cviceni a fyzicka aktivita jsou bezpecnou
prvni volbou v |écbé osteoartrézy.

Mohou:

oddalit nebo zabranit
vymeéné kloubu
oddalit nebo zabranit
funkénimu zhorseni
»

@ shizit bolest kloubu

S osteoartrézou je mozné néco o
udélat.

Nechte si poradit od
fyzioterapeuta, ktera cviceni jsou

pro vas vhodna.

Worlpl
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Prevence osteoartrozy

Rizikove faktory pro
osteoartrozu

2

predchozi poranéni nadvaha/obezita
kloubu (v jakémkoli véku)

f\ Q ‘ig‘m‘“‘
vék (s pribyvajicim pohlavi (u zen je vyskyt

vékem se riziko osteoartroza castéjsi) osteoartréozy
zvysuje) v rodiné

Z rizikovych faktori mdzeme nejvice
ovlivnit poranéni kloubi a obezitu

Co muzete pro sebe udélat, pokud mate
osteoartréozu? Dulezité je byt fyzicky aktivni,
posilovat svaly kolem kloubu a zredukovat vahu,
pokud je to nutné. Fyzioterapeut je schopen vam
poradit nejlepsi cviéebni plan podle vasich potreb.
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