Okiem fizjoterapeuty

Co spoczywa

NA NASZYCH BARKACH?

Szanowni Panstwo, w poprzednich odcinkach zostaty
juz omowione najczestsze problemy bélowe zlokali-
zowane w obrebie kregostupa oraz konczyn dolnych.
Niestety, wszelkie urazy, problemy przecigzeniowe i

inne zaburzenia dotycza réwniez konczyn goérnych.
Co prawda nie peinia one na co dzien funkcji podporo-
wej ani lokomocyjnej, jednak s3 angazowane do udzia-
hu w niemal wszystkich aspektach naszej aktywnosci.

jak opisywane weczeéniej kolano, jest kompleksem

ruchowym skladajgcym sie kilku stawéw. Skladajg sie
na niego polaczenia utworzone przez powierzchnie stawowe
nastepujacych kosci: ramiennej, ltopatki oraz obojczyka.
Tak wiec sprawne funkcjonowanie barku - a wilasciwie
obreczy barkowej, zalezy od prawidlowego wspétdziatania
stawéw: mostkowo-obojczykowego, barkowo- obojczykowego
i ramiennego. Naturalnie ko$ci i stawy stanowig jedynie bierny
aparat ruchu, na ktory dzialajg sity generowane przez miesnie.
Do najwazniejszych, ale i zarazem obarczonych najwiekszym
ryzykiem zaburzenn nalezag: miesien nadgrzebieniowy,
podlopatkowy, podgrzebieniowy i obly mniejszy. Dzieki tak
zlozonej budowie obrecz barkowa zapewnia znaczny zakres
ruchomofci catej koriczynie gornej, co gtéwnie wykorzystywane
jest do odpowiedniego przemieszczania dloni w przestrzeni.
Niestety, jak wazna jest funkcja barku dowiadujemy sie zwykle
w momencie pojawienia sie jego dolegliwosci bdlowych.
Zaleznie od stopnia ich nasilenia, upo$ledzona moze zostad
niemal cala funkcja koriczyny goérnej. Problemem stajg sie
najbardziej oczywiste czynnosci dnia codziennego, szczeg6lnie
gdy problem dotyczy reki dominujacej - a tak sie dzieje
najczesciej.

Staw powszechnie okre§lany jako barkowy, podobnie

Ze wzgledu na to, ze przyczyn uszkodzenia barku i
mechanizméw powodujgcych odczuwanie bdlu jest wiele,
problem ten definiuje sie pojeciem zespolu bolesnego
barku. Problem ten dotyczy¢ moze niemal kazdego, jednak
zdecydowana wiekszo$¢ zachorowan dotyczy kobiet w wieku
45-55 lat. Gléwnym objawem jest bdl okolic barku, a unoszenie
ramienia w plaszczyZnie ciala i obracanie na zewnatrz
dodatkowo nasilajg go. Taki charakter bélu przemawia wlasnie
za problemem pochodzacym z barku, w odréznieniu od
dolegliwo$ci promieniujgcych z odcinka szyjnego kregostupa.

Najczestsza przyczyng dolegliwosci bélowych w przebiegu
zespotu bolesnego barku jest stan zapalny poszczegdlnych
elementéw stawu lub tkanek okotostawowych, zmiany
zwyrodnieniowe, urazy, dlugotrwale unieruchomienie
i wiele innych czynnikéw. Dlatego nalezy pamietad, ze
podstawg leczenia musi by¢ wlasciwie wykonana diagnostyka,
bezposrednio wskazujaca uszkodzone struktury. W przypadku
zespotu bolesnego barku, wiekszo$¢ zaburzen dotyczy
tkanek miekkich, dlatego uzytecznos$¢ klasycznego RTG jest
stosunkowo niska. Zdecydowanie bardziej przydatne jest
wykonanie badania USG lub MRI, ze wzgledu na mozliwo$¢
oceny stanu najbardziej patogennych struktur takich jak
$ciegna, kaletki, obrgbki stawowe czy mig$nie.

Leczenie zespotu bolesnego barku jest niezwykle trudne i
dlugotrwale. Zawsze powinno si¢ odbywa¢ pod kontrolg
lekarza ortopedy i fizjoterapeuty - lecz specjalizujacych sie w
leczeniu tych dysfunkgji. Podjecie standardowej rehabilitacji
niestety bardzo czesto nie przynosi dobrych rezultatéw i nie
gwarantuje powrotu do zdrowia.

Préba leczenia zaawansowanych dolegliwo$ci barku w
warunkach domowych zazwyczaj stanowi¢ moze jedynie
dorazng pomoc. Natomiast w przypadku nieznacznych
zaburzen moze przynie$¢ wymierne rezultaty. W obu
przypadkach pomocne jest unieruchomienie i odcigzenie
barku za pomocg temblaka lub odpowiednio ztozonej chusty.
Pomocna w walce z bélem i stanem zapalnym jest réwniez
metoda opisana przy leczeniu stawu kolanowego - kilkukrotne
w ciggu dnia oblozenie barku woreczkami z lodem badz
specjalnymi okladami z Zelu dostepnymi w aptekach lub
sklepach rehabilitacyjnych.
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Cwiczenie majace na celu rozciggniecie mieéni piersiowych, naj-
szerszego grzbietu i tréjglowego ramienia. Uwaga, ¢wiczenia roz-
ciagajace nalezy poprzedzi¢ rozgrzewka.

Przy tokciu ugietym do kata prostego wykonaj ruch rotacji we-
wnetrznej w stawie ramiennym, przeciwko oporowi tasmy. Cwi-
czenie wzmacnia gléwnie miesien podtopatkowy. Wykonaj kilka
serii po 10-15 powtorzen.

Przy lokciu ugietym do kata prostego wykonaj ruch rotacji ze-
wnetrznej w stawie ramiennym. Cwiczenie wzmacnia w szcze-
golnosci miesien podgrzebieniowy i obty mniejszy. Wykonaj kil-
ka serii po 10-15 powtorzen.
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