Wylewy do migéni to prawdziwe wyzwanie zaréwno dla chorych na hemofilie, jak dla lekarzy oraz fizjotera-
peutéw. Czasem krwawienia do mie$ni mogg by¢ blednie uznane za naciggniecie mie$nia. Wylewy do mie-
$ni glebokich czesto nie daja widocznych objawdw.

Niekt6re mie$nie odpowiadajg za ruch w dwoéch stawach. W przypadku krwawienia moze si¢ zdarzyé, ze je-
den z nich porusza sie prawidlowo, ale ruch w drugim jest utrudniony. Czesto dopiero zbadanie ruchomosci
obydwu staw6w jednoczes$nie pozwala stwierdzi¢ problem. Gruntowna znajomo$¢ anatomii jest kluczowa
przy ocenie stanu i rehabilitacji mieéni dwustawowych. Konieczne jest tez poréwnanie tacznej dtugosci mie-
$nia w koniczynie, w ktérej wystapit wylew, z dtugoscia miesnia w drugiej konczynie. Rehabilitacji nie moz-
na uznaé¢ za zakonczona, jesli dlugos¢ mig¢snia nie umozliwia pelnego zakresu ruchomosci wszystkich
stawéw konczyny jednoczesnie. Powszechnym bledem jest przywrécenie dlugosci tylko jednego odcinka
miegénia, np. po wylewie do tydki pacjent moze wykona¢ pelne zgiecie grzbietowe stawu skokowego przy
zgietym stawie kolanowym, ale przy wyprostowanym — juz nie.

Wylewy domig$niowe mogg wigzaé sie z powaznymi powiklaniami. Krwawienia zlokalizowane gleboko
w lozy migénia moga powodowaé czasowe lub trwale uszkodzenie nerwu. Gdy ci$nienie jest duze, mogg one
prowadzi¢ do ucisku na tetnice i doprowadzi¢ do martwicy miesni.

Spoczynek niektérych miesni trudno osiggnaé z powodu ich polozenia i funkcji. Wiele mie$ni w wyniku wy-
lewow ulega ostabieniu. Wigkszo$¢ migsni w procesie gojenia traci do pewnego stopnia swg elastycznosé.
Nierzadko po kilkudniowej poprawie nastepuje nawrdt krwawienia. Najlepszym rozwigzaniem byloby
$ledzenie wchtaniania sie kazdego krwawienia domie$niowego za pomoca ultrasonografii diagnostyczne;.
Jesli nie ma takiej mozliwosci, niezwykle istotna jest doktadna ocena kliniczna. Pacjent zazwyczaj potrafi
okresli¢, czy migsien wydaje mu si¢ bardziej wiotki i mniej boli w miar¢ wykonywania kolejnych ¢wiczen lub
czy bol w miesniu nasila sie. Fizjoterapeuta musi uwaznie stucha¢ pacjenta.

Bardzo pomocne przy przywracaniu dlugo$ci migénia moze by¢ usztywnienie koficzyny pomiedzy sesjami
¢wiczen za pomocg ortezy, np. szyny. Konczyna znajduje si¢ w wygodnej pozycji, a jednoczesnie jest utrzy-
mywana okreslona dtugo$¢ mie$nia. Szyne mozna odpowiednio ustawiaé, w miare jak miesien sie wydtu-
za. Zapobiega to ponownemu przykurczaniu si¢ miesnia.

Rehabilitacja mie$ni musi obejmowac takze ¢wiczenia wzmacniajace, majace na celu przywrdécenie sity
i rozwdj wytrzymatosci. Wymienione dalej ¢wiczenia pomoga rozciggnaé miesnie, w ktérych nastgpit przy-
kurcz z powodu krwawienia lub w nastepstwie wylewéw do stawéw. Rozciaganie musi byé czynne, nie bier-
ne, bez pomocy terapeut6w czy opiekunéw. Nalezy przy tym by¢ bardzo ostroznym, aby unikna¢ dalszych
urazéw migénia i nowych wylew6w. Rozcigganie powinno by¢ powolne i stopniowe. Konczyne nalezy roz-
cigga¢ do momentu, gdy ¢éwiczacy zacznie odczuwaé, ze migsien jest bardzo napiety. Nalezy przez kilka
sekund utrzymac konczyne w tej pozycji, a potem rozluznié. By¢ moze uda si¢ delikatne rozciggniecie odro-
bine dalej przy kazdym kolejnym powtdrzeniu, ale trzeba nauczy¢ sie robié to z bardzo duzym wyczuciem.

Wybrano takie éwiczenia dla poszczegdlnych miesni, ktére przywracajg ich dtugoséé (elastycznosé) i site.
Cwiczenia angazuja do pracy nastepujace miesnie: migsien biodrowo-ledzwiowy (zginacz biodra), migsien
brzuchaty tydki (miesien tydki) zginacz podeszwowy stopy, mie$nie potSciegnisty i poibtoniasty oraz zgina-
cze przedramienia i mie$nie czworoglowe.
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Cwiczenia przywracajace sprawnos$¢ mie¢snia
biodrowo-ledzwiowego (zginacza biodra)

Migsien biodrowo-ledzwiowy, znaj-
dujacy si¢ gleboko w miednicy, to
miejsce, w ktérym u nastolatkéw
i dorostych chorych na hemofili¢
czesto wystepuja wylewy. Czesc le-
dzwiowa migénia jest potgczona
zaréwno z kregostupem, jak koscig
udows. Napiecie tego miesnia lub
jego uraz powodujg zgiecie stawu
biodrowego i poglebienie wygiecia
dolnej czesci kregostupa.

Nerw udowy i tetnica udowa sasia-
duja z mie$niem ledzwiowym, dla-
tego krwawienie w tym obszarze

Migsien
biodrowo-ledzwiowy

Migsien ledzwiowy Kosc¢ biodrowa

wigkszy

Nerw udowy

Migsien biodrowy Tetnica udowa

moze mie¢ powazne konsekwencje. Ucisk na nerw moze prowadzi¢ najpierw do dretwienia i utraty czucia

w calej przedniej czesci uda. Jest to wazny wezesny sygnal ostrzegawczy. Jesli ucisk na nerw udowy narasta,
miesnie czworoglowe stabna i prostowanie stawu kolanowego zaczyna sprawia¢ trudno$é. Moze to by¢ po-
waznym i trwalym skutkiem krwawienia w obszarze ledzwiowym.

Wazne informacje o migéniach ledzwiowych:

® Trzeba tygodni, a nawet miesiecy, by wylew do mig$nia ledZwiowego calkowicie si¢ wchlonal. Dla-
tego rehabilitacja musi by¢ powolna i przebiega¢ pod uwaznym nadzorem.

® Do czasu zatrzymania krwawienia mies$nie ledZwiowe nie powinny by¢ napiete. Oznacza to, ze na
poczatku nie wolno chodzi¢ — nawet przy pomocy kul.

® Uczucie dretwienia lub mrowienia w przedniej cze$ci uda to wezesny znak uszkodzenia lub ucisku
nerwu. W takim przypadku jak najszybciej skonsultuj sie z hematologiem lub uméw sie¢ na wizyte
w oérodku leczenia, w celu diagnozy.

® Rehabilitacja, majgca na celu odzyskanie pelnej ruchomosci i sity miesnia, powinna przebiegaé

pod uwazng opieka fizjoterapeuty.

® Krwawienia w mig¢$niu ledZzwiowym czgsto nawracajg, nawet gdy wydaje si¢, ze migsien juz si¢
goi. Badz cierpliwy i przygotowany na to, ze bedziesz musiat wréci¢ do 16zka, jesli pojawia sie
oznaki nowego krwawienia, takie jak nasilony bél czy trudnosci z poruszaniem sie.
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Elastycznosc

Odpoczynek w pozyciji siedzacej lub lezac na plecach, z konczyng dolng oparta na kilku poduszkach, moze
by¢ konieczny przez wiele dni, a nawet tygodni. W tym czasie trzymaj staw biodrowy zgiety w wygodnej
pozycji i nie probuj chodzié. Gdy juz bedziesz pewien, ze krwawienie ustalo, mozesz prébowaé wykonywaé
ponizsze ¢wiczenia zwiekszajace elastycznos$é. Badz jednak przygotowany na to, ze trzeba bedzie je prze-
rwac i odpoczywad dtuzej niz planowates, jesli krwawienie pojawi sie znowu.

Poziom 1

To ¢wiczenie nalezy rozpoczaé tylko
wtedy, gdy krwawienie ustalo, i na-
tychmiast przerwaé, jesli krwawienie
rozpocznie si¢ znowu.

Pozycja wyjéciowa: Pol6z sie na ple-
cach, stawy biodrowe i kolanowe ugie-
te, stopy plasko. Taka pozycja pomaga
trzymac plecy ptasko na podlozu. Ple-
cy powinny calg powierzchnig przyle-
ga¢ do podloza, co mozna osiagnaé,
napinajac miesnie brzucha (wciggajac
brzuch).

Cwiczenie: Delikatnie  wyprostuj
noge, w ktérej byl wylew, do momen-
tu, az poczujesz delikatne ,ciggniecie”
w okolicy biodra/ pachwiny. Jesli jest
to konieczne, poméz sobie rekoma.
Pod16z poduszke lub walek pod udo
i pozwol nodze rozluznié si¢ w tej po-
zycji. Powtarzaj ¢wiczenie co godzing.
Cel: Rozciggniecie przykurczonych
miesni.

W miare jak miesien bedzie sie rozluznial, a noga bedzie bardziej sie prostowata, zmniejszaj wysoko$¢ pod-
parcia pod udem.

® Kontynuuj wykonywanie ¢wiczenia codziennie do czasu, az bedziesz mogt catkowicie wyprosto-
waé noge, w ktorej byt wylew tak, aby udo przylegato do podloza przy jednoczesnym ugieciu
drugiej nogi w stawie kolanowym.

® Nie prébuj chodzi¢ do momentu, az bedziesz w stanie catkiem ptasko ulozy¢ noge na podlozu,
bez uczucia jakiegokolwiek napiecia w biodrze/ pachwinie lub dolnej czesci plecow.

® Natychmiast przerwij éwiczenie, jesli poczujesz wiekszy dyskomfort w pachwinie, plecach lub
udzie, i kontynuuj odpoczynek z noga podpartg i utozong w wygodnej pozycji.
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Poziom 2

To éwiczenie nalezy wykonywa¢ tylko po pomysl-
nym przej$ciu poziomu 1.

Pozycja wyjsciowa: Pol6z sie na brzuchu.
Cwiczenie: Biodra maja plasko przylega¢ do pod-
toza. Odpoczywaj w tej pozycji, pozwalajac na
rozluZnienie si¢ bioder i plecéw. Natychmiast
przerwij ¢wiczenie, jesli poczujesz wiekszy dys-
komfort w pachwinie, plecach lub biodrze.

Cel: Sprawdzenie, czy migénie zostaly rozcia-
gnigte. Jesli jeste$ w stanie wykonaé to ¢wiczenie
swobodnie, mozesz sprébowaé wybraé sie na
krétki spacer po pomieszczeniu, stawiajac bar-
dzo mate kroki.

Poziom 3

To ¢éwiczenie nalezy wykonywaé tylko wtedy,
gdy jest si¢ w stanie wykona¢ ¢wiczenie na po-
ziomie 2 bez uczucia dyskomfortu.

Pozycja wyjsciowa: Pol6z si¢ na plecach, oby-
dwie nogi ugnij w stawach kolanowych, stopy
uléz plasko oparte o podtoze. Wciggnij brzuch.
Cwiczenie: Opierajac sic na pietach, powoli
uno$ biodra do momentu, az poczujesz delikat-
ne napiecie w pachwinie. Utrzymaj pozycje
przez kilka sekund i rozluznij.

Cel: Kontrola rozciggniecia i sity mig$ni. Uno-
szenie bioder bez uczucia dyskomfortu do mo-
mentu, az beda calkowicie wyprostowane,
a plecy nie beda wyginaly sie w tuk.

Poziom 4

To éwiczenie przygotowuje noge do chodzenia.
Nalezy je wykonywa¢ tylko wtedy, gdy jest sie
w stanie wykona¢ éwiczenie na poziomie 2 bez
uczucia dyskomfortu, a ¢éwiczenie z poziomu 3
bylo powtarzane przez kilka dni.

Pozycja wyjsciowa: Stan obok schodka.
Cwiczenie: Stope nogi, w ktérej byt wylew, po-
staw bokiem na schodku. Opierajac sie na niej,
wyprostuj staw kolanowy i wejdZ na schodek.
Cel: Swobodne wchodzenie bez pomocy rak
przy wyprostowanych plecach.
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Poziom 5

To ¢éwiczenie nalezy wykonywaé tylko wtedy,
gdy jest si¢ w stanie swobodnie wykona¢ éwicze-
nia na poziomach 3 i 4.

Pozycja wyjsciowa: Pol6z sie na plecach, z wy-
prostowang nogg, w ktérej byt wylew, a drugg
zgieta.

Cwiczenie: Powoli przyciagaj udo zdrowej nogi
w kierunku klatki piersiowej, pomagajac sobie
rekoma, jesli jest to konieczne, a jednoczes$nie
utrzymujgc drugg noge plasko przylegajaca do
podloza. Zatrzymaj ruch i utrzymaj pozycje,
gdy tylko pojawi sie uczucie napiecia w pachwi-
nie rehabilitowanej nogi lub w plecach albo gdy
udo tej nogi zacznie odrywac sie od podloza.
Cel: Rozciagniecie przykurczonych mieéni.
Powtarzaj ¢wiczenie codziennie do czasu, az
bedziesz moégt calkowicie przyciagnaé udo
zdrowej nogi do klatki piersiowej, jednoczes$nie
dotykajac do podloza i utrzymujac druga noge
przylegajaca do podloza calg powierzchnia
uda. Gdy juz uda Ci sie to zrobi¢, mozesz wigcej
chodzi¢, ale nie prébuj biegaé.

Poziom 6

Cwiczenia na tym poziomie powinny by¢ obja-
$niane przez doswiadczonego fizjoterapeute
(najlepiej z osrodka leczenia hemofilii), ktéry in-
dywidualnie dobierze czynne (nie bierne) ¢wi-
czenia rozciagajace zginacze biodra poza na co
dzien wykorzystywany zakres wyprostu stawu
biodrowego.

Wazne jest, aby ¢wiczenia wykonywaé ostroz-
nie i powoli, kontynuujgc je do momentu odzy-
skania pelnej dtugo$ci miesnia. Jesli nie bedzie
ona pelna, wpltynie to na chéd i postawe, wzro-
$nie ryzyko ponownego wylewu wzro$nie.

Nie nalezy biega¢ do czasu, gdy fizjoterapeuta
uzna, ze jest to bezpieczne.
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Sita migsni

Poziom 1

Pozycja wyj$ciowa: Poléz sie na plecach, nogi
ugnij w stawach kolanowych i biodrowych. Po-
167 reke na kolanie nogi, w ktérej byt wylew.

Cwiczenie: Przyciagnij rehabilitowana noge
w kierunku klatki piersiowej. Naciskaj reka na
kolano, tak jakby$ chcial przyblizy¢ ja w kie-
runku klatki piersiowej, jednocze$nie stawiajgc
ta noga opdr, naciskajac reka na kolano. Deli-
katnie i stopniowo zwiekszaj site nacisku w taki
sposéb, aby nie odczuwad przy tym bolu. Utrzy-
maj pozycje przez kilka sekund, a nastepnie
rozluznij mie$nie. Powtarzaj ¢wiczenie do mo-
mentu, az poczujesz zmeczenie w rehabilitowa-

nej nodze.

Cel: Wzmocnienie sity mie$niowej. Zwickszaj
nacisk do momentu, az noga bedzie w stanie
opierac sie z sila rownowazaca site reki.

Poziom 2

Pozycja wyjsciowa: Stan twarza do $ciany.
W16z poduszke migdzy noge, w ktérej byt wy-
lew, a $ciang.

Cwiczenie: Naciskaj udem na $ciane, stopnio-
wo zwigkszajac site nacisku. Utrzymaj pozycje
przez kilka sekund i rozluznij. Przerwij éwicze-
nie, jesli poczujesz bl w biodrze/ pachwinie re-
habilitowanej nogi lub w dolnej czeéci plecow.
Cel: wzmocnienie sily mig$niowej.

Stopniowo zwigkszaj nacisk i czas utrzymy-
wania pozycji. Zwickszaj liczbe powtérzen.
Poréwnaj z druga noga.
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Cwiczenia wzmacniajace
miesien brzuchaty tydki

Grupa tylna mie$ni goleni sktada sie z dwéch gléw-
nych migéni: brzuchatego i plaszczkowatego. Wyle-
wy do jednego lub obydwu tych mig$ni sg doé¢ cze-
ste. Miesien brzuchaty tydki jest mie$niem dwusta-
wowym, co oznacza, ze jest odpowiedzialny za
ruch w stawie kolanowym i skokowym. Rehabilita-
cji nie mozna uzna¢ za zakonczong, jeli migsien
nie jest na tyle dtugi, aby umozliwié petne zginanie
grzbietowe w stawie skokowym przy catkowicie
wyprostowanym stawie kolanowym.

Elastycznos¢

Poziom 1

Pozycja wyjsciowa: Usiadz ze stopami plasko uto-
zonymi i opartymi na podlodze.

Cwiczenie: Uno$ przednig cze$é stopy, nie odrywa-
jac piety od podlogi, do momentu, az poczujesz
napiecie w tydce. Utrzymaj pozycje przez kilka
sekund i rozluznij.

Cel: Rozciggniecie migsni tydki. Powtarzaj ¢wicze-
nie, az bedziesz w stanie w pelni poruszaé stawem
skokowym bez uczucia napiecia w tydce.

Poziom 2

Pozycja wyj$ciowa: UsigdZ ze stopami plasko ulo-
zonymi opartymi na podtodze i wyprostuj staw ko-
lanowy na tyle, aby stopa nadal przylegata do pod-
fogi.

Cwiczenie: Nie odrywajac piety od podlogi, powoli
zginaj staw kolanowy, przyciaggajac piete z powro-
tem, az poczujesz napiecie w tydce. Utrzymaj pozy-
cje przez kilka sekund i rozluznij.

Cel: Rozciggniecie mie$ni tydki. Przy kazdym po-
wtérzeniu staraj sie nieco bardziej cofnaé piete.
Zakres ruchu poréwnaj z drugg noga.

Staw kolanowy

Migsien brzuchaty

Migsien ptaszczkowaty

Staw skokowy

&
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W warstwie glebokiej mie$ni tylnych goleni znajduja sie mie$nie odpowiedzialne za zginanie palcéw u stop.

Wylewy w tym obszarze sg rzadsze, ale moga by¢ powazne, poniewaz znajdujg sie tu nerwy i naczynia
krwiono$ne, ktére moga by¢ narazone na ucisk. W zaleznosci od tego, ktéry miesien doznat urazu, rehabili-

tacja moze wymagac przywrdcenia pelnej ruchomosci stawu skokowego, kolanowego i palcéw stép.

UWAGA: Nie nalezy podejmowaé préb wykonywania tych ¢wiczen, jesli w obrebie rehabilitowanej nogi

wystepuje aktywne krwawienie do migénia. Rozpocznij éwiczenia dopiero po ustaniu krwawienia.

Poziom 3

Pozycja wyjéciowa: Stan twarza do Sciany, opierajac rece
o $ciane na wysoko$ci ramion.

Cwiczenie: Cofnij stope nogi, w ktérej byt wylew, nieco do tytu
i utéz piete plasko na podlodze. Nie zginajac nogi w kolanie,
pochylaj sie do przodu w kierunku $ciany. Przestan, gdy poczu-
jesz napiecie w tydce.

Cel: Rozciaggniecie mie$ni tydki.

Poréwnaj elastyczno$é miesni z drugg nogg. Powtarzaj ¢wicze-
nie do momentu, gdy bedziesz w stanie je wykona¢ w takim sa-
mym zakresie ruchu jedna i druga noga lub po prostu gdy osia-
gniesz w rehabilitowanej nodze docelowy zakres ruchu.

Poziom 4

Mozna podjaé préby wykonywania tego éwiczenia dopiero wte-
dy, gdy swobodnie wykonujesz ¢wiczenie na poziomie 3.

Pozycja wyj$ciowa: Stan twarza do $ciany ze stopa nogi, w kt6-
rej byt wylew, nieco wysunietg do przodu w stosunku do zdro-
wej nogi. Oprzyj sie rekami o $ciane.

Cwiczenie: Nie odrywajac piety od podlogi, poruszaj stawem
kolanowym rehabilitowanej nogi w kierunku $ciany. Zatrzy-
maj ruch, gdy poczujesz napigcie w migéniu tydki.

Cel: Rozciggniecie migéni tydki.

Powtarzaj ¢wiczenie, az elastyczno$¢ mie$ni w obydwu nogach
bedzie taka sama. Nie zaczynaj chodzi¢ bez przyrzadow
pomocniczych do momentu osiggnigcia tego poziomu.

Sita migsni

Gdy dana osoba znowu zacznie chodzié, mig¢énie biorace udziat
w chodzie odzyskujg sile i sprawnos¢.
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Cwiczenia na grupe mie$ni kulszowo-goleniowych

Grupa miesni kulszowo-goleniowych sktada si¢ z trzech miesni (p6tbto-
niastego, pétSciegnistego i dwuglowego uda) ktére biorg udziat w ru-
chach stawu biodrowego i kolanowego. Ich urazy sa do$¢ czeste przy
uprawianiu sportu, nawet u os6b zdrowych. Proces usprawniania jest
trudny ze wzgledu na mozliwo$¢ ponownych wylewéw spowodowanych
zbyt mocnymi naprezeniami tej grupy miesniowej.

UWAGA: Nie nalezy podejmowac préb wykonania tych ¢wiczen, jesli nie

C . C . .. Migsien
ustalo krwawienie do mig¢énia. W fazie intensywnego wzrostu grupa psisciegnisty ™

miesni kulszowo-goleniowych u wielu nastolatkéw jest bardzo napieta.

i

Migsien
paibloniasty ™ dwugtowy
4 i d

Elastycznos¢

Cwiczenia na poprawe elastycznosci nalezy wykonywaé
powoli i ptynnie. Gwattowne ruchy, majace na celu prébe
lepszego rozciggniecia mie$ni, nie sg skutecznym sposo-
bem na rozcigganie i mogg prowadzi¢ do wylewu.

kolanowy

Poziom 1

Pozycja wyjsciowa: Pot6z sie na plechach w wygodnej po-
zycji. Pod lekko zgiety staw kolanowy jednej z n6g podioz
walek lub zwiniety recznik. Druga noge zegnij w stawie
biodrowym i kolanowym, a stope podeprzyj o podfoze.
Ruch: Wyprostuj staw kolanowy, pod ktérym znajduje sie
walek, powoli podnoszac piete z podloza. Przerwij przy
pierwszych oznakach dyskomfortu w tylnej czesci uda.
Utrzymaj pozycje przez kilka sekund i powoli opus$¢ piete
w dét. Odpocznij kilka sekund i powtérz ¢wiczenie.

Cel: Poprawa elastyczno$ci wyzej wymienionej grupy
migéniowe;j.

UWAGA: To ¢wiczenie moze by¢ trudne, zwlaszcza dla nastolatkéw w fa-
zie intensywnego wzrostu. Najpierw wykonaj ¢wiczenie zdrowg nogg.

Poziom 2

UWAGA: To ¢wiczenie moze by¢ szczegdlnie trudne dla mtodziezy w fazie
gwaltownego wzrostu, dlatego wykonaj ¢wiczenie najpierw zdrowg noga.

Pozycja wyjsciowa: Usiadz na krzesle, plecy wyprostuj, ugnij nogi w sta-
wach kolanowych, stopy oprzyj na podlozu.

Ruch: Chora noge wyprostuj w stawie kolanowym, az poczujesz napiecie
w tylnej czesci uda. Jesli jest to konieczne, pom6z sobie drugg noga.
Staraj si¢ utrzymywaé miednice i kregostup w prawidlowej pozycji
(nie pochylaj si¢ do przodu, ani na boki).

Cel: Catkowity wyprost stawu kolanowego przy utrzymywaniu prawidlo-
wej pozycji siedzacej. Por6wnaj sprawnos$é¢ obu konczyn.
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Poziom 3

UWAGA: Te ¢wiczenia rozciggajace sg zaawanso-
wane.

Pozycja wyjsciowa: Poléz si¢ na plecach, wypro-
stuj obie nogi.

Ruch: Przyciagnij udo chorej nogi do klatki pier-
siowej. Zatoz pasek lub recznik na podeszwe stopy.
Trzymajac konice paska w obydwu rekach, powoli
prostuj staw kolanowy, kierujgc piete w strone su-
fitu. Delikatnie naciskaj na pasek, az poczujesz na-
piecie w tylnej czesci uda. Utrzymaj pozycje przez
kilka sekund i rozluznij.

Cel: Osiagniecie identycznej elastyczno$ci mies$ni
w obu nogach. Powtarzaj éwiczenie do momentu
uzyskania jednakowej elastycznosci w obu no-
gach.

Poziom 4

UWAGA: To ¢wiczenie rozciggajace jest trudne.
Prébuj je wykonywaé dopiero po powtarzaniu
przez kilka dni ¢éwiczenia na poziomie 3.

Pozycja wyjsciowa: W pozycji stojacej pot6éz na
krzesle lub stopniu prostag w stawie kolanowym
chora noge. Rece oprzyj na biodrach.

Ruch: Pochyl sie do przodu w kierunku caly czas
wyprostowanego stawu kolanowego. Utrzymuj
plecy proste i nie wyciggaj rak do przodu.

Cel: Celem jest pochylenie sie w taki sposéb, aby
miednica znalazla sie nad konczyng podpartg
o krzeslo przy jednoczesnym utrzymaniu wypro-
stowanego stawu kolanowego. Powtarzaj ¢wicze-
nie do momentu uzyskania jednakowej elastycz-
no$ci mie$ni w obu nogach.
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Sita migsniowa

Poziom 1

Pozycja wyjsciowa: Pol6z sie
na brzuchu.

Ruch: Powoli zginaj niespraw-
ng noge w stawie kolanowym
do uzyskania kata 90 stopni, po
czym powoli opusé stope. Po-
wtarzaj ¢wiczenie kilka razy az

do zmeczenia miesni. r
Cel: Poprawa sprawno$ci pracy |

migsni.

Poziom 2

Pozycja wyjsciowa: W pozycji stojacej, dla zachowania row-
nowagi, oprzyj sie rekami o $ciane lub mebel.

Ruch: Zginaj niesprawng noge w stawie kolanowym do
uzyskania kata 90 stopni, trzymajac obydwa kolana blisko
siebie, po czym powoli opu$¢ stope z powrotem na podloze.
Powtarzaj ¢wiczenie kilka razy do zmeczenia miesni.

Cel: Poprawa sprawno$ci pracy mie$nia. Powtarzaj ¢wicze-
nie do 30 razy.

Poziom 3

Pozycja wyj$ciowa: W pozycji stojacej, dla zachowania réw-
nowagi, oprzyj sie rekami o $ciane lub mebel. Przymocuj
niewielkie obcigzenie okolicy stawu skokowego niespraw-
nej nogi.

Ruch: Zginaj noge w stawie kolanowym do uzyskania kata
90 stopni, trzymajac obydwa kolana blisko siebie, po czym
powoli opusé stope z powrotem do pozycji wyjSciowe;j.
Powtarzaj ¢wiczenie kilka razy do zmeczenia miesni.

Cel: Wzmocnienie sity miesniowej. Poréwnaj sprawnosé
obu nég.
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Cwiczenia na grupe mie$ni zginaczy przedramienia

Wylewy do mig$ni powierzchownych przedramienia sg stosunko-
wo latwe do zdiagnozowania i leczenia, poniewaz krwawienie jest
na ogél wyczuwalne i moze pojawié sie¢ widoczny obrzek. Zdarza
si¢ jednak, ze wylewy do glebokich przedzial6w zginaczy przedra-
mienia bywaja niezauwazone we wczesnych fazach. Bol w przedra-
mieniu, nasilajgcy sie przy prostowaniu palcéw i zginaniu grzbieto-
wym (w gére) stawu nadgarstkowego szybko potwierdzi diagnoze.

W warstwie glebokiej znajdujg sie: migsien zginacz gleboki palcow,
zginacz dlugi kciuka, nerw posrodkowy i tokciowy oraz tetnica
promieniowa i fokciowa. Wylew do tego zamknietego obszaru po-
woduje ogromny dyskomfort, ale nie objawia si¢ widocznym obrze-
kiem. W miarg jak ci$nienie w tym obszarze ro$nie, pojawia si¢ na-
rastajacy bdl, parastezje (mrowienie, dretwienie), a w skrajnym
przypadku martwica miesni.

Tetnica
promieniowa

zginacz
dtugi kciuka |

Staw fokciowy
.~ Nerw posrodkowy
Nerw tokciowy

Tetnica tokciowa

Miesien zginacz
gleboki palcéw

Migsien zginacz gleboki palcéw biegnie od kosci tokciowej przed staw nadgarstkowy do palcéw (przyczepia
sie do paliczkéw paznokciowych palcéw — od drugiego do piatego). Petng dtugos¢ zginacza nalezy przywro-
ci¢ najpierw po kolei w kazdym z tych stawéw, szczegdlnie w nadgarstkowym, a nastepnie we wszystkich
stawach razem - dopiero wtedy rehabilitacje mozna uznaé za zakonczona.

UWAGA: Nie nalezy podejmowac préb wykonywania tych ¢wiczen, jesli nie ustato krwawienie do mig$ni.

Elastycznos¢

Poziom 1

Cwiczenia na tym poziomie skladaja sie z 3 czesci, tak by kazda cze$¢ miesni

byla rozciagana oddzielnie.

Czes¢ 1: Oprzyj reke na stole. Wyprostuj staw nadgarstkowy i tokciowy, a dton
zaci$nij w pie$¢. Powoli otwérz dlon, prostujac palce. Powtdrz éwiczenie kilka
razy, starajgc si¢ za kazdym razem wyprostowac palce nieco bardzie;.

Cze$¢ 2: Oprzyj przedramie na stole, staw nadgarstkowy i palce powinny by¢
luzno. Zegnij grzbietowo (w gére) staw nadgarstkowy. Powtérz éwiczenie kilka
razy, za kazdym razem starajac sie zgiaé staw nadgarstkowy nieco bardzie;.

Przerwij, jesli poczujesz nasilony dyskomfort w przedramieniu.

Czes¢ 3: Staw nadgarstkowy i palce trzymaj luzno, zegnij staw tokciowy.
Powoli prébuj catkowicie wyprostowacé staw fokciowy. Powtérz ¢wiczenie kilka

razy. Przerwij, jesli poczujesz nasilony dyskomfort w przedramieniu.

Cel: W kazdej czesci tego éwiczenia poréwnaj sprawno$é z drugg
koficzyna. Ruchomo$¢ kazdego stawu musi by¢ pelna, bez odczu-
walnego dyskomfortu.
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Poziom 2

Cwiczenia na tym poziomie acza dwa z trzech ruchéw.

Czesc 1t

Pozycja wyjsciowa: Oprzyj przedrami¢ na stole, dlon
zwr6é do blatu, maksymalnie wyprostuj palce.

Ruch: Trzymajac palce wyprostowane, delikatnie zginaj
staw nadgarstkowy grzbietowo (kieruj dlon ku gérze),
az poczujesz napiecie w przedramieniu. Utrzymaj te po-
zycje przez kilka sekund i wréé do pozycji wyjsciowej.
Cel: Uzyskanie elastycznosci identycznej w obu rekach.
Powtarzaj, az napigcie w obydwu przedramionach pod-
czas wykonywania ¢wiczenia w bedzie jednakowe.

Czesc 2:

Pozycja wyj$ciowa: Oprzyj przedramiona na stole. Z16z
dlonie ze soba, wyprostuj palce. Obré¢ dlonie w gére
(jak do modlitwy)

Ruch: Trzymaj dlonie $ci$le przylegajace do siebie, opar-
te o blat stolu. Sprébuj unies$¢ powoli stawy tokciowe po-
wyzej blatu stolu, az poczujesz napiecie w przedramie-
niu. Utrzymaj pozycje przez kilka sekund i powoli
powrdé do pozycji wyjSciowe;.

Cel: Uzyskanie jednakowej ruchomosci w obydwu przed-
ramionach. Powtarzaj ¢wiczenie do momentu, az osia-
gniesz cel.

Poziom 3

Cwiczenia na tym poziomie lacza wszystkie trzy ruchy
i nalezy je wykonywa¢ ostroznie.

Pozycja wyjsciowa: W pozycji stojacej ul6z ptasko rece
na stole, stawy nadgarstkowe zegnij, wyprostuj palce.
Ruch: Wyprostuj stawy tokciowe i ostroznie pochyl sie
w kierunku wyciggnietych dioni. Wywieraj nacisk
na rece tylko do momentu, az poczujesz napiecie. Utrzy-
maj pozycje przez kilka sekund i rozluznij.

Cel: Uzyskanie r6wnowagi mie$ni obydwu przedra-
mion. Powtarzaj ¢wiczenie do momentu, az napiecie
w obydwu przedramionach podczas wykonywania ¢wi-
czenia bedzie jednakowe.
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Cwiczenia wzmacniajace miesiefh czworoglowy uda

Na migsien czworoglowy uda sktadajg sie cztery miesnie znaj-
dujace sie w przedniej czesci uda. Urazy tego miesnia sg naj-
czesciej wynikiem bezpo$redniego uderzenia. Objawem tego
jest obrzek, bdl i ograniczenie ruchomosci kolana, jak réwniez
w szczeg6lnych przypadkach powstawanie zwapnien.

Trzy z czterech mig$ni czworoglowych sa odpowiedzialne tyl-
ko za ruchy stawu kolanowego. Gdy zgiecie tego stawu jest
pelne, dltugo$é miesni jest maksymalna. Czwarty z mie$ni
(miesienn prosty uda) przebiega przez przedniag cze$é stawu
biodrowego. Dlatego proces usprawniania tej grupy miesni
jest zakonczony dopiero wtedy, gdy mozliwe jest catkowite
zgiecie stawu kolanowego przy wyprostowanym stawie bio-
drowym.

Miednica

Migsien prosty uda _

Migsien obszermny
posredni (pod miggniem
prostym uda)
Migsien obszerny
boczny Migsien
~obszemy
przy$rodkowy

Staw
kolanowy

UWAGA: Zaczekaj z rozpoczeciem samodzielnego chodzenia do momentu, kiedy bedziesz w stanie zgigé
noge w stawie kolanowym bez probleméw do kata 90 stopni lub kata, ktéry osiagales przed wylewem. Ruch

powinien odbywac si¢ bez odczuwalnego dyskomfortu.

Poziom 1

Pozycja wyjsciowa: Pol6z si¢ na brzuchu. Jesli odczu-
wasz zbyt duze napiecie tkanek w obrebie bioder, mo-
zesz podlozy¢ pod nie malg poduszke.

Ruch: Nie odrywajac bioder od podloza, zegnij chora
noge w stawie kolanowym. Wykonaj kilka powtérzen,
za kazdym razem starajac si¢ zgia¢ noge nieco bardziej.
Cel: Uzyskanie identycznego zakresu zgiecia kolan
w obydwu stawach. Powtarzaj ¢wiczenie do momentu,
az staw kolanowy bedzie zginal si¢ w takim samym stop-
niu jak w drugiej nodze, bez dyskomfortu.

Poziom 2

Pozycja wyj$ciowa: Pol6z sie na plecach. Niesprawna noge
uléz blisko krawedzi 16zka, a nastepnie opu$é noge przez
krawedz t6zka na podloze, zginajac ja w stawie kolanowym.
Na poczatek zaleca sig, aby stopa opierata si¢ o podloze.

Ruch: Zegnij zdrowa noge, przyciagajac udo obiema rekoma
do klatki piersiowej. Przerwij, gdy tylko poczujesz napiecie
w udzie chorej konczyny. Utrzymaj pozycje przez kilka se-
kund i rozluznij. Powtérz ¢wiczenie kilka razy, ale przerwij,
jesli dyskomfort w udzie chorej nogi nasili sie.

Cel: Powtarzaj ¢wiczenie, az niesprawna noga bedzie lezata
plasko na podlozu podczas przyciggania uda drugiej nogi
w kierunku klatki piersiowej.
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Poziom 3

UWAGA: Nie probuj wykonywac tego ¢wicze-
nia, dopoki nie bedziesz w stanie wykonaé
¢wiczenia na poziomie 2 bez odczuwalnego
dyskomfortu.

Pozycja wyjéciowa: Pol6z si¢ na plecach, nie-
sprawng noge uléz blisko krawedzi 16zka,
a nastepnie opu$¢ noge przez krawedz t6zka
na podloze, zginajgc ja w stawie kolanowym.
Na poczatek zaleca sie, aby stopa opierata sie
o podtoze.

Ruch: Zegnij zdrowa nogeg, przyciggajac udo
obiema rekoma do klatki piersiowej. Przerwij,
gdy tylko poczujesz napiecie w udzie chorej
nogi. Trzymaj udo ptasko na tézku. Powoli zgi-
naj noge w stawie kolanowym, az poczujesz
napiecie w udzie. Utrzymaj pozycje, nastepnie
rozluznij noge.

Cel: Poprawa elastycznosci. Powtarzaj ¢wi-
czenie do momentu uzyskania petnej elastycz-
nosci mies$ni w zdrowej nodze lub stanu przed
wylewem.

wMialem zaplanowang operacje wymiany stawu
kolanowego, ale uwazne cwiczenia i chodzenie
pomogly mi odzyskac zakves ruchomosci i site
migsni oraz zmmniejszyc bol. Teraz chodze
swobodnie, a operacja zostata odwolana.”
(54-letni mezczyzna chory na ciezka postac¢
hemofilii B, Kanada)
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Sita migsni

Poziom 1

To éwiczenie mozna rozpoczaé tuz po ustaniu wylewu.

Pozycja wyjsciowa: Poldz sie na plecach i pod6z walek
pod staw kolanowy.

Ruch: Napnij mie$nie w przedniej czesci uda, wypro-
stuj konczyne w stawie kolanowym, unoszac piete.
Utrzymaj pozycje przez kilka sekund i rozluznij.
Powtarzaj ¢wiczenie do zmeczenia miesni.

Cel: Wzmocnienie sily mie$niowej migénia czworogto-
wego uda. Stopniowo zwiekszaj liczbe powtérzen.
Po wykonaniu ¢wiczenia mig$nie nie powinny bardziej
bole¢.

Poziom 2

Pozycja wyj$ciowa: Usiadz na krzesle ze zgigtymi no-
gami. Stopy oprzyj o podioze.

Ruch: Wyprostuj noge w stawie kolanowym, podno-
szgc stope z podlogi najwyzej, jak mozesz. Utrzymaj
pozycje przez kilka sekund, po czym powoli opusé sto-
pe na podloge. Powtarzaj ¢wiczenie do zmeczenia
miesni.

Cel: Wzmocnienie sity mig$niowej. Stopniowo zwigk-
szaj liczbe powtdrzen.

Poziom 3

Pozycja wyj$ciowa: UsiadZ na krzesle. Skrzyzuj nogi
na wysokosci stawu skokowego tak, aby zdrowa noga
byta ulozona na niesprawne;.

Ruch: Jak najmocniej naciskaj jedng nogg na druga:
ta utozona pod spodem pcha w gére, a utozona na goé-
rze - naciska w dot. Utrzymaj pozycje przez kilka
sekund i rozluznij mie$nie. Wykonuj ¢wiczenie, utrzy-
mujac nogi zgiete w stawach kolanowych pod réznym
katem. Powtarzaj éwiczenie do zmeczenia migsni.
Cel: Wzmocnienie sity mie$niowej nogi po wylewie.
Powtarzaj ¢wiczenie do momentu, az noga, w ktérej
byl wylew, bedzie w stanie wywieraé réwnie silny
nacisk jak zdrowa.
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Poziom 3

Pozycja wyjsciowa: Pol6z sie na plecach i podtéz watek pod
staw kolanowy. Przypnij ciezarek na wysokosci stawu sko-
kowego.

Ruch: Wyprostuj noge w stawie kolanowym i podnies piete.
Utrzymaj pozycje przez kilka sekund, po czym powoli opusé
stope na podioze. Powtarzaj ¢wiczenie do zmeczenia mie-
$ni.

Cel: Zwiekszaj liczbe powtdrzen. Poréwnaj site obu kon-
czyn.

Poziom 4

Pozycja wyjsciowa: Stan, rozkladajac ciezar ciata réwno
na obydwie stopy.
Ruch: Lekko przykucnij, nadal rozkladajac ciezar ciata
réwno na obydwie stopy. Lekko ugnij stawy kolanowe tak,
aby nie wywota¢ bélu. Utrzymaj pozycje przez kilka sekund.
Powré¢ do pozycji wyjSciowej.
Cel: Poprawa sity mieéni.
Istniejq trzy sposoby na rozszerzanie tego ¢wiczenia:
® wydtuzaj czas utrzymywania ciata w lekkim przy-
siadzie,
® wickszaj kat zgiecia w stawie kolanowym (o ile nie
jest to bolesne),
® zwickszaj liczbe powtérzen.

Poziom 5

Pozycja wyjSciowa: Stan w lekkim rozkroku, plecy oparte
o $ciang.

Ruch: Powoli zsuwaj si¢ w d6t po $cianie, stawy kolanowe
caly czas majg byc¢ skierowane na wprost, ponad palcami
stop. Zsuwaj sie powoli coraz nizej, do uzyskania kata pro-
stego w stawach kolanowych. Jesli wystapi bél, zatrzymaj
sie. Utrzymaj pozycje przez kilka sekund, po czym wypro-
stuyj sie.

Cel: Wzmocnienie mie$nia czworogtowego uda w obydwu
nogach.

Istniejg trzy sposoby na rozszerzanie tego ¢wiczenia:
® wydluzaj czas utrzymywania ciala w lekkim
przysiadzie,
® zwickszaj kat zgiecia w stawie kolanowym (o ile
nie jest to bolesne),
® zwigkszaj liczbe powtérzen.
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Poziom 7

Pozycja wyjsciowa: Stan przed stopniem.

Ruch: Wejdz na stopien noga, w ktérej byt wylew. Trzy-
maj staw kolanowy skierowany na wprost, ponad palca-
mi stopy. Przy pomocy catej nogi podnie$ ciato tak, by
przenioslo sie w kierunku przodu stopnia. Powtarzaj
¢wiczenie do zmeczenia nogi.

Cel: Powtarzaj ¢wiczenie do momentu, az bedziesz
w stanie swobodnie i bez probleméw wej$é po schodach
na pigetro.

UWAGA: Jesli to ¢wiczenie sprawia Ci bol, cofnij sie
o kilka pozioméw, aby najpierw zwigkszy¢ site miesni.

Poziom 8

Pozycja wyj$ciowa: Stan na schodku, przodem do kie-
runku zej$cia.

Ruch: Opus¢ ze schodka najpierw silniejszg noge. Zgina-
jac drugg w stawie kolanowym, stopniowo schodz nizej,
az silniejsza noga bedzie zaledwie dotykata podlogi.
Wré6é do pozycji wyjsciowej. Powtarzaj ¢wiczenie do
zmeczenia nogi.

Cel: Powtarzaj ¢wiczenie do momentu, az bedziesz
w stanie schodzi¢ ze schodéw swobodnie, bez utykania.

UWAGA: Jesli to ¢wiczenie powoduje bél, cofnij sie o kil-
ka poziomow.

Poziom 9

Pozycja wyjsciowa: W pozycji kleczacej obunoz, zegnij
staw biodrowy i oprzyj stope o podloze tak, aby w kolanie
nogi chorej powstat kat bliski prostemu.

Ruch: Wstan bez pomocy rak, opierajac ciezar ciala tylko
na stabszej nodze. Powtérz éwiczenie kilka razy; prze-
stan, jesli poczujesz bol w udzie lub stawie kolanowym.
Cel: Wzmocnienie sily mie$niowej stabszej nogi. Powta-
rzaj ¢wiczenie do momentu, az bedziesz w stanie z fatwo-
$cig wstaé z podlogi bez pomocy rak.
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Podsumowanie

Dzieki stopniowanemu programowi ¢wiczen mozna unikngé wiekszo$ci trwatych zmian w obrebie narzadu
ruchu, a wiec takze wad postawy, ktére wystepujg u chorych na hemofilie.

Dbajac o ruchomosé¢ stawdw i silne, elastyczne migénie, kazdy chory na hemofilie moze kontynuowaé
wykonywanie swoich codziennych czynno$ci w domu, szkole i pracy.

Jesli masz pytania dotyczace dowolnego z zaprezentowanych éwiczen, porozmawiaj z fizjoterapeuts
w najblizszym osrodku leczenia hemofilii.

»INa ogol powtarzamy: «Plywanie jest rownie dobre jak gra w pitke nogng»,
ale w naszym kvaju nie sprawdza si¢ to byt dobrze”.
(Chirurg ortopeda, Kolumbia)

»Czy ktos jest w stanie wymyslec nowe zasady pitki noznej, tej picknej gry, tak by byla naprawde bezpieczna
dla nas — osob = hemofilig? A co powiecie na zorganizowanie swiatowej
olimpiady specjalnie dla nas, 0sob = hemofiliq?”
(Nastolatek chory na hemofilie, Malezja)
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