KVO A REVMATOIDNI ARTRITIDA

Lidé s revmatoidni artritidou (RA) a jinym zanétlivym
onemocnénim kloubl maji zvysené riziko
kardiovaskularnich onemocnéni (KVO).

Lidé s RA mohou zazit dvojnasobneé riziko rozvoje
srdecniho selhani.

Byt fyzicky aktivni zlepsuje zdravotni vysledky a
doporucuje se lidem s RA. Fyzicka aktivita a cviceni
mohou pomoci zlepsit:

- fyzickou zdatnost . bolest a inavu ‘

- svalovou silu  depresi tql
« flexibilitu » zabranit ztratu N
. rovhovahu kostni hustoty D\

Vas fyzioterapeut vam pfipravi program
aktivit, ktery je pro vas vhodny tak,
abyste pomalu prodluzovali dobu,

po kterou jste aktivni..
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CO JE ARTRITIDA?

Artritida je definovana jako akutni nebo chronicky zanét
kloubu. Priznaky mohou zahrnovat bolest, otok, ztuhlost a
zarudnuti, které mohou pfrispivat ke zhorseni funkce a

obratnosti. Artritida neni jedno onemocnéni; existuje mnoho

rbznych typ0.

Muaze postihnout lidi vSech vékovych kategorii a fyzické
zdatnosti - véetné déti, teenagerd a sportovcl. Nékteré
formy artritidy jsou Castéjsi u starsich lidi.

At uz mate jakykoli konkrétni typ artritidy, pokud ziistanete
fyzicky aktivni a zvolite si zdravy Zivotni styl, tak vam to

pomUze zUstat mobilni a budete se moci zapojit do ¢innosti,

které jsou pro vas dulezité.

Typy artritidy

Existuje mnoho rdznych typu artritidy. Mezi
nejbéznéjsi patri:

artroza

juvenilni
idiopaticka
artritida
(JIA)

revmatoidni
artritida

spondyloartritida
(v€etné axialni
spondyloartritidy
a psoriatické
artritidy)

Jak vam muize pomoci fyzioterapie

Artritida mUze ztizit Zivot omezenim pohyblivosti a
kazdodennich ¢innosti. Mze ovlivnit schopnost lidi
pracovat a Ucastnit se spolecenskych a volno¢asovych
aktivit. Artritida je bézné spojena s depresi nebo Uzkosti.
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PFiznaky artritidy

Artritida postihuje lidi riiznymi zpUsoby a kazdy
clovék ma specifické pfiznaky. Bézné kloubni
pFiznaky jsou:

Priznaky artritidy se mohou
liSit tyden od tydne, a
dokonce i den ode dne.

Se spravnou lécbou a
pFistupem vSak miizete

své priznaky zvladnout a

zit spokojené.

- bolest kloubt

. ztuhlost (zejména brzy rano)

. zanét (otok)

- tepla nebo cervena klze na postizeném kloubu

- slabost a ztrata svalové hmoty

Nékteré typy artritidy mohou mit pfiznaky, které
primo nesouviseji s vasimi klouby:

- rozsifena bolest na jinych mistech ‘

A\
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- extrémni unava

- Supinatad, svédiva klze (psoridza)

- zmény nehtd na rukou nebo nohou
. vyrazka

- horecka J
. ztrata vahy

« priznaky, které ovliviuji jiné télesné systémy, véetné
ocli, srdce, plic a nervu

Pokud mate artritidu, je dulezité zastat aktivni a v pohybu. Fyzioterapeuti jsou soucasti
multidisciplinarniho tymu, ktery vdam muze pomoci zvladnout vasi artritidu. Budou schopni
posoudit vas stav a schopnosti a ukazi vam, jak zGstat aktivni a pomohou vam zvladat vase priznaky.
Fyzioterapeut maze spolupracovat s vami a s dalsimi odborniky a spole¢né vytvorit plan 1écby na
miru, ktery vam pomUze vratit se k tomu, co je pro vas dllezité. Plan lécby mize zahrnovat:

- navrzeni cvi¢ebniho programu prizptsobeného vasim potrebam

- budovani vasi sily, vytrvalosti, mobility a Urovné aktivity
« pomoci vam najit rovhovahu mezi odpocinkem a aktivitou
« pomocivam se zménou zZivotniho stylu

- podporu pfi rozvoji dovednosti, jak zvladat bolest, otoky a ztuhlost

- pomoci vam upravovat aktivity v praci a doma

- komplexni vySetfeni a pomoc od jinych odbornikd, jako jsou Iékafi, psychologové, ergoterapeuti
a dalsi
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REVMATOIDNI ARTRITIDA

Revmatoidni artritida (RA) je jeden z nejéastéjsich typl zanétlivé artritidy. Jde o autoimunitni onemocnéni, které
nejcastéji postihuje klouby rukou, zapésti, ramena, lokty, kolena, kotniky a chodidla.

MUze postihnout dospélé v jakémkoli véku, ale nejcastéji zacina u lidi ve véku 40 az 60 let. Je Castéjsi u zen nez u muza.

Priznaky RA Kardiovaskularni onemocnéni a RA

Existuje fada pfiznakU, které mohou naznacovat RA, lisi se Lidé s RA a jinymi zanétlivymi kloubnimi poruchami maji
od ¢lovéka k ¢lovéku. Mezi nejcastéjsi patfi: zvysené riziko kardiovaskularnich onemocnéni (KVO).

- oteklé a bolestivé klouby déle nez 6 tydn( Lidé s RA maiji 1,5 az 2krat vyssi riziko onemocnéni

. ranni otoky a ztuhlost kloubu (trvajici déle nez 30 minut) koronarnich tepen a dvojnasobné riziko rozvoje srdecniho

A ey ST : selhanive srovnani s béznou populaci.
. tézka vycerpanost (Unava)

- celkovy pocit nevolnosti a mozny
Ubytek hmotnosti

. ztrata vytrvalosti
. ztrata objemu svalt

. snizena schopnost vykonavat ' X "
kazdodenni ¢innosti, napr. v praci,
doma a ve volném case Volba zdravého zivotniho stylu, véetné
- kozni bulky (uzliky), suchost nebo zarudnuti o&i pravidelné fyzické aktivity, je dillezita pfi lécbé

RA, tak aby se snizilo riziko KVO.

Fyzicka aktivita a cvi¢eni

Fyzickd inaktivita a sedavy zpUsob Zivota jsou Castéjsiu lidi s RA. Méné nez 14 % lidi s RA vykonava fyzickou aktivitu na
doporucené urovni. Fyzicka aktivita vSak zlepSuje zdravotni vysledky a doporucuje se lidem s RA.

Fyzicka aktivita a cviceni mohou pomoci v téchto
oblastech: Druhy cviceni
. fyzicka zdatnost - posilite srdce a plice Fyzicka aktivita a cvi¢eni jsou dulezité pro udrzeni co nejvétsi kloubni

pohyblivosti a posileni svall. MUze také snizit riziko rozvoje dalsich

- svalova sila a vytrvalost onemocnéni, jako je KVO, vysoky krevni tlak, osteopordza a cukrovka.

- flexibilita a rozsah kloubni pohyblivosti Existuji rdzné druhy cviceni, které mizete délat a které jsou vhodné pro
. rovhovaha fal lidi s RA. Méli byste se zamérit na kombinaci nasledujicich druht cvic¢eni:
- bolest a tinava « cvieni na zlepseni kloubni - aerobni cviceni (cvicen, pfi

. . kterém se zadychate)
- deprese pohyblivosti

L o . - balanéni cviceni
- prevence ztraty kostni hustoty - cviCeni na posileni svall

| kdyz zpocatku zvladnete cvicit pouze 10 minut v kuse, je dlleZité nékde zacit. Snazte se omezit svou fyzickou
inaktivitu a ¢as straveny sezenim a pomalu prodluzujte dobu, po kterou jste aktivni.

Vas fyzioterapeut vam muize pfipravit program aktivit, které jsou pro vas vhodné.

Vzplanuti zanétu Cviceni je klicové pro
Pfiznaky RA se mohou lisit den ode dne. Mohou pfejit od snizeni invalidity a zlepSeni
toho, Ze se jeden den citite docela dobfe bez bolestiv celkového zdravi u lidi s RA.
kloubech, az po extrémné bolestivé pocity druhy den, ¢asto JRBEALACEIET-CINA T [
doprovazené vyraznym pocitem unavy. Akutni zhor$eni schopen zhodnotit vas stav,
priznakl se nazyva vzplanuti zanétu. ukaze vam, jak zvladat
Strach ze zplUsobeni vzplanuti zanétu, nebo béhem néj, pfiznaky a jaka cviceni jsou
mUze odrazovat od fyzické aktivity a cviceni. Fyzioterapeut pro vas vhodna a jak

vam da rGzna cviceni, ktera si mlZete pfizpUsobit v zavislosti ERSFIEYG R E1S FARELATEY

na symptomech, které pocitujete. svou fyzickou aktivitu.

#WorldPTDay

www.world.physio/wptday




JUVENILNI IDIOPATICKA ARTRITIDA

OJIA

Artritida je Casto spojovana se starsimi lidmi, ale mize postihnout i déti. Vétsina typU détske artritidy je znama
jako juvenilni idiopaticka artritida (JIA). JIA zpUsobuje otok, zanét a bolest v jednom nebo ve vice kloubech.

Existuje cela rada spoustecl pro JIA a nékdy je spoustéc neznamy. U nékterych déti se JIA casem dostane do
remise, ale pri dobrém vedeni multidisciplinarniho tymu muze vétsina mladych lidi s JIA vést normalni Zivot.

Pokud je u vas/vaseho ditéte diagnostikovana zanétliva artritida trvajici déle nez sest tydnu pred 16. rokem,
nazyva se to JIA. Nejcastéji se vyskytuje ve véku 2-6 a 12-14 let a je o néco Castéjsi u divek.

JIAPOSTIHUJE PRIBLIZNE 1Z 1000 DETI

Priznaky JIA CvicenisJIA

Existuje nékolik rdznych podtypl JIA a symptomy se mezi Pokud mate vy/vase dité JIA, je duleZité pokracovat ve
nimi lisi. Védét, jaky podtyp mate vy/vase dité, pomaha cvi¢eni. PomUze vam udrzet celkovou kondici a svaly budou
Iékarskému tymu poskytnout nejlepsilécbu. silngjsi a pruznéjsi. To pomUze predejit poskozeni kloubd,

M&li byste navétivit Iékafe, pokud mate vy/vage dité néktery zlepsi pohyblivost, koordinaci, sebevédomi a kvalitu Zivota.

z téchto priznakl déle nez nékolik tydnu: Fyzioterapeut vam sestavi cvi¢ebni plan, ktery bude
vyhovovat potfebam vas/vaseho ditéte. Jakmile se artritida
dostane pod kontrolu a celkova kondice se zlepsi, mtzete
vy/vase dité pomalu zacit ztézovat cviceni.

- bolestivy, otekly nebo ztuhly kloub(y), zejména rano
- bolest zad, ktera je zvlasté horsirano

- kloub(y), ktery je teply na dotek

- zvySena Unava

. horecéka, ktera se neustale vraci

. kulhani, ale bez zranéni

Cim dfive je nékomu diagnostikovana JIA,

tim lépe. To proto, aby mohla byt zahajena

ucinna lécba ke zlepseni symptomu a
navratu ke vSem aktivitam.

Fyzioterapie pro JIA

Fyzioterapeuti spolupracuji s détmi a jejich rodinami (a nékdy se Skolami a sportovnimi

trenéry), aby spolecné vytvorili plan jak:

. zlepsit fyzické funkce (pohyblivost, obratnost, silu, vytrvalost)

- podporovat vas a vasi rodinu pri zavadéni rehabilitacnich
cvic¢eni do bézné rutiny

- podporovat znalosti a dovednosti v Ié€bé bolesti Fyzioterapie hraje

- pomoci vam/vasemu ditéti dosahnout smysluplnych dulezitou roli p‘r'i
zivotnich cilli souvisejicich s pohybovou aktivitou (napr. zvladani p‘ﬁ’znakﬁ
sport nebo jiné fyzické konicky) JIAa pomﬁie

vam/vasemu

- budovat davéru vés/vaseho ditéte ve vlastni fyzické El‘ltetl d.elat )
schopnosti cinnosti, které

- pomahat resit problémy a zvladat obtizné situace, které radi délate.
mohou nastat

- poskytovat rady nebo prevenci k zamezeni nebo snizeni
budoucich muskuloskeletalnich (sportovnich) zranéni
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AXIALNi SPONDYLOARTRIDITA

Axialni spondyloartritida (axialni SpA) je druh spondyloartrézy - to je artritida, kterd nejéastéji postihuje patef. Axialni SpA je
zanétlivy stav, ktery postihuje predevsim kosti, klouby a vazy patere a panve, coz vede k bolesti, otoku a ztuhlosti. MGze také
zpUsobit bolest slach, zanét oka (uveitidu) a priznaky v jinych kloubech mimo pater. B€znou podskupinou axialni SpA je
ankylozujici spondylitida (AS) neboli Bechtérevova nemoc.

Axialni SpA a AS obvykle zacinaji v pozdnim véku nebo okolo 20let véku, jsou stejné Casté u muzl i zen.

Priznaky axialni SpA
Bolest v panvi a zadech jsou hlavni pfiznaky axidlni SpA. Postihuje zejména mista, kde se Slachy a/nebo vazy spojuji s kosti.
Nejcastéji postizenou oblasti jsou sakroiliakalni klouby. Mezi dalsi pfiznaky axialni SpA patfi:

. bolest a ztuhlost v dolni &sti zad, hyzdi, « pfiznaky, které se vyznamné zlepsuji pFi uzivani
stfedni ¢asti zad nebo krku

- bolest a ztuhlost obvykle zhorsujici se v noci
nebo po delSim odpocinku

- opakujici se bolesti Slach, napr. bolest Achillovy Slachy,
tenisovy loket, tendinopatie ¢ésky, plantarni fascitida
(bolest spodni ¢asti paty)

- snizena schopnost vykonavat kazdodenni ¢innosti
vCetné prace, domova a volnocasovych aktivit

- Unava nebo vycerpani

- pfi probihajicim zanétu mohou byt postizeny i dalsi
organy, vcetné oci (uveitida), kiize (lupénka) a traviciho
systému (Crohnova choroba, ulcerdzni kolitida a
onemocnéni drazdivého tracniku)

- bolest a ztuhlost, ktera se zlepsuje s aktivitou

- bolest kloubti a otoky konéetin, které mohou
byt na rGznych stranach a mohou se ménit

. otoky prstl na rukou a/nebo na nohou

- noéni probuzeni se symptomy, zejména v
druhé poloviné noci

J“”””””,w””

Role fyzioterapie
Lidé s axiadlni SpA by méli byt odeslani k fyzioterapeutovi, aby zahdjili individualni cvi¢ebni program, ktery by mél zahrnovat:
. cviceni pro udrzeni hybnosti patere a dalSich kloubl, - dechova cviceni

vCetné protahovacich a posturalnich cvi¢eni . aerobni cviceni ‘
- cviceni na posileni sval(
Fyzioterapeut vam také pomUze:
- poradi vam s vasimi priznaky - pomUze vam se zaclenéni do prace a
- poradi vam, jak si mGZete sami pomoci spolecenskych aktivit

- ukaze vam praktické strategie zvladani + s podporou ve zméné Zivotniho stylu
bolesti - s |écbou béznych komorbidnich stavii -

. Fekne vam jakou aktivitu mazZete délat bolesti slach, osteoporoza

Predepsané cviceni

Konkrétni predepsany cvicebni plan, ktery je vam pripraveny na miru, vam mUze pomoci udrzet pohyblivost patere,
pohyblivost celého téla a snizit bolest. | kdyz mate bolesti, pokracovani ve cviceni na urovnich, které zvladate, ma svoje vyhody.

Kdy cvicit s axialni SpA Fyzioterapeuti maji
dulezitou roli pfi pomahani
lidem s axialni SpA.
Pomahaji jim zvladat

- pomUze zGstat v pohybu bolest a udrzeni

Kromé 1éku je v 1écbé axialni SpA dllezity pravidelny pohyb.
Cvi¢enivam:

- pomUze délat véci, které jsou pro vas dillezité kazdodennich
- snizi bolest a ztuhlost pracovnich,
- posili svaly a klouby domacich a

« zlepsi ¢innost srdce a plic t ' rekreacnich ‘

aktivit. t

- pomUze zvladat Unavu a spanek
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PREKONAVANI BARIER PRI CVICENI

Pravidelna fyzicka aktivita a cviceni jsou dllezité pri lécbé vSsech forem zanétlivé artritidy (1A), véetné revmatoidni
artritidy (RA) a axialni spondyloartritidy (axialni SpA), a nabizeji Ffadu zdravotnich vyhod. Navzdory tomu jsou lidé s IA

casto neaktivni a maji strach a obavy z fyzicke aktivity.

Cviceni prilis boli
Pohyb, fyzicka aktivita a cviceni mohou pomoci snizit
bolestivost. Pocitovani urcité bolesti je obvykle normalni
soucasti zvladani symptom. Fyzioterapeut vam poradi,
jak se zacit hybat a cvicit bezpecné.

Vyhybani se pohybu mize naopak priznaky zhorsit.
Pamatujte, Ze nedostatek fyzické aktivity je také spojen s
nékolika dalsimi onemocnénimi, jako jsou srdecni
choroby, plicni choroby, cukrovka a obezita, takze
pohybem muzete hodné ziskat.

Cvic¢eni mlze zpusobit ,vzplanuti zanétu”
Jsou chvile, kdy se priznaky mohou zvysit - klouby mohou
vice otékat, byt bolestivéjsia mohou byt teplé na dotek. Toto
je znamé jako ,vzplanuti zanétu”. To se muze stat, pokud jste
néco prehnali, véetné nadmérného cviceni. Je dulezité,
abyste béhem vzplanuti zanétu upravili (ne zastavili) svou
fyzickou aktivitu a umoznili svému télu se zotavit.

Fyzioterapeut vdm bude schopen poradit, jak upravit Uroven
vasich aktivit béhem vzplanuti zanétu, a také jak bezpecné
cvicit, abyste snizili riziko vzplanuti zanétu

Cvi¢eni mi mlze poskodit klouby
Cviceni, v€éetné vzpirani a vysoce intenzivnich typu
cviceni, se ukazalo byt prospésné a bezpecné pro lidi s
artritidou.

| kdyz cviceni mUze nékdy zpUsobit bolest, je to
obvykle zndmka adaptace na novou aktivitu, nebo
pokud bolest pretrvava, mize byt aktivita pro vas prilis
velka. Neni to ale znamka toho, ze doslo k dalsSimu
poskozeni kloubU.

Cvic¢eni mé vice unavi

Bolest a vyCerpani mohou ztézovat fyzickou aktivitu,
zvlasté zpocatku, kdyz na to vase télo neni zvyklé.
Cviceni a fyzicka aktivita vSak zlepsuji fyzickou kondici
a silu a mohou také pomoci snizit vyCerpani souvisejici
s nemoci a zlepsit vasi nadladu.

Fyzioterapeut vam poradi, jak se cvicenim zacit, a take
jak jej postupné zvysovat.

Fyzioterapie je dlileZitou soucasti vasi celkové Iécby.
Fyzioterapeut vam ukaze bezpecné cviceni, pomize
vam se zvySenim urovné fyzické aktivity, stanovenim cild
a nalezenim spravné rovnovahy mezi odpocinkem a
aktivitou.

Jako soucast zdravotnického tymu vam fyzioterapeuti
pomohou obnovit nebo udrzet aktivni a nezavisly zivot,
jak doma, tak v praci.
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