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OJ TRZESZCZY...

zanowni Pafistwo, w ostatnim wydaniu ,Apetytu na Zdrowie” poruszony zostal problem dysfunkgji i dolegliwosci bolowych zwig-
zanych ze stawem biodrowym. Do najwazniejszych czynnikéw ryzyka zwigzanych z mozliwo$cig wystapienia zaburzen zaliczone
zostaly wszelkie przecigzenia - w szczegdlnosci te, ktére wynikaja z nadwagi, niewladciwego uprawiania sportu, ale réwniez dtugo-
trwalego przyjmowania pozycji siedzacej. W kazdym przypadku, elementem zaréwno profilaktyki, ale réwniez i leczenia, jest wyelimino-
wanie wymienionych czynnikéw doprowadzajacych do uszkodzenia chrzastki stawowej biodra, przykurczu torebki stawowej oraz mie$ni.

Jesli zatem chcemy zagwarantowad naszemu stawowi biodrowemu optymalne warunki funkcjonowania, pierwszg i podstawowa zasada
jest zachowanie odpowiedniej masy ciata. Nalezy bowiem pamieta¢, ze kazda forma terapii, ktorej si¢ poddamy, nie bedzie skuteczna jesli
staw biodrowy bedzie notorycznie przecigzany.

Kolejnym waznym krokiem w kierunku utrzymania biodra w dobrej formie jest zapewnienie odpowiedniej réwnowagi w obrebie mies$ni
otaczajacych ten staw. Do najwazniejszych z nich nalezg: miesiert biodrowo-ledZwiowy, mies$nie posladkowe oraz grupa miesni kulszo-
wo-goleniowych. To zwykle w obrebie tych mieéni dochodzi do zaburzenia ich elastycznosci, dtugosci oraz sily, dlatego ponizej zostanie
opisanych kilka ¢wiczen, ktore kazdy z nas moze wykona¢ samodzielnie w domu.

CWICZENIA WZMACNIAJACE MIESNIE POSLADKOWE

Cwiczenia te ukierunkowane sg w szczegdlnosci na wzmocnienie miesnia posladkowego éredniego, ktdry bardzo czesto ulega znacznemu osta-
bieniu w przebiegu choroby zwyrodnieniowej stawu biodrowego. W éwiczeniach pomocna bedzie tasma elastyczna, jaka mozna naby¢ w kazdym
sklepie rehabilitacyjnym badz sportowym. Mocujac ja jak pokazano na zdjeciu, uzyskujemy elastyczny opér dla pracy tego miesnia. Zadaniem
¢wiczacego jest wykonanie ztozonego ruchu, sktadajacego sie z wyprostu (ruch w tyt) z jednoczesnym odwiedzeniem (ruch w bok) oraz rotacja
zewnetrzng uda. Powtarzajac ten ruch, wykonujac go powoli lecz doktadnie z chwilg przytrzymania w koncowej fazie ruchu, éwiczyé mozemy przez
okoto 5-10 min. Opor tasmy nalezy dobra¢ odpowiednio do naszych mozliwosci, tak by po skoriczonym éwiczeniu czu¢ byto lekkie zmeczenie tego
miesnia. Szczegdlnie na poczatkowym etapie éwiczen, ze wzgledow bezpieczeristwa warto chwyci sie rekoma np. krzesta lub stotu.

CWICZENIE ROZCIAGAJACE MIESIEN BIODROWO-LEDZWIOWY

Migsien ten jest najsilniejszym zginaczem stawu biodrowego i bardzo czesto ulega przykurczeniu u 0sob, ktére duzo czasu spedzaja w pozycji
siedzacej. Jego przykurcz skutkuje nie tylko zwiekszong kompresjg powierzchni stawu biodrowego, ale moze réwniez negatywnie wptywat na
odcinek ledzwiowy kregostupa.

Dobra pozycja do samodzielnego rozciggania tego miesnia jest zademonstrowany na fotografii klek jednon6z, z cofnietg do tytu koficzyng na
ktarej kleczymy. Wykonanie w tej pozycji wyprostu tutowia (skfonu do tytu) rozciaga ten miesien, co powinnismy poczu¢ w okolicy pachwiny.
Aby bezpiecznie i efektywnie rozcigga migsnie, nalezy pamietat o zasadzie, by miesien byt jednorazowo rozciggniety przez co najmniej 15
sekund, zanim zmniejszymy napiecie i go rozluznimy. Do najczestszych btedéw popetnianych podczas rozciggania, nalezy rozciaganie poprzez
szybkie pogtebianie ruchu, co jednak moze wyrzadzic wiecej szkody niz pozytku. Czas éwiczen: od 5 do 10 minut.

CWICZENIE ROZCIAGAJACE MIESNIE KULSZOWO-GOLENIOWE

Jest to grupa miesni znajdujaca sie po tylnej stronie uda, ktére podobnie jak miesien biodrowo-ledzwiowy bardzo czesto ulegaja przykurczom.
Bardzo fatwo mozna stwierdzi¢ czy i nasze migsnie s3 przykurczone. Wystarczy w pozycji stojacej z wyprostowanymi kolanami sprobowaé
dotknat dtonmi podtoza. Jesli jest to trudne, a po tylnej stronie ud odczuwamy charakterystyczne ciggniecie, to znaczy, ze pora uelastycznit i
porozciggac te grupe miesni. Najlepiej tego dokonat nie w pozycji stojacej - jak testowane byty migsnie, ale w pozycji lezenia na plecach. W tym
przypadku pomocne bedzie krzesto lub stét, o ktory mozemy oprzet naszg noge tak jak przedstawiono to na zdjeciu. Nastepnie podsuwajac

sie po podtodze w kierunku krzesta zwiekszamy kat nachylenia nogi a zarazem napiecie miesni. Gdy bedzie juz odczuwane charakterystyczne
napiecie po tylnej stronie uda, oznacza to, ze miesien jest juz dostatecznie rozciggniety.

Sprébujmy wowczas nacisnat lekko noga, ,weiskajac” jg w oparcie krzesta, a nacisk ten postarajmy sie utrzymat przez 5-10 sekund, pomoze to
w relaksacji zbytnio napietych migsni. W ¢wiczeniu tym nalezy zwrdcic uwage, by kolano byto wyprostowane.
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+ODZ - OTWARTO JEDNO Z NAJ-
NOWOCZESNIEJSZYCH LABO-
RATORIOW

To wla$nie w Lodzi powstalo super
nowoczesne laboratorium genetycz-
ne prowadzace badania naukowe nad
cukrzycg. Dzieki wlasciwie i szybko
postawionej diagnozie mozna leczy¢
odpowiednie typy tej choroby bez
uzycia insuliny i to znacznie skutecz-
niej. Z Pracownig Immunopatologii
i Genetyki w Szpitalu Klinicznym
przy ul. Spornej moze rywalizowa’
tylko kilka laboratoriéw na $wiecie
(w Anglii, Francji i Norwegii oraz
w Bostonie i Chicago). I to zar6wno
jezeli chodzi o osiggniecia naukowe
jak i o wyposazenie.
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OCEN SAM SWOJ STAN
ZDROWIA

. Juz latem, dzieki niemieckim na-

ukowcom, trafi na rynek podreczny
gadzet, ktéry bedzie w stanie oceni¢
stan wyniszczenia organizmu nie-
zdrowym trybem zycia. Tworcy tego
urzadzenia majg nadzieje, ze dzieki
niemu wiekszo$¢ z nas bedzie skton-
na do zmiany swojego trybu zycia -
przede wszystkim ograniczajac pale-
nie papieros6w oraz stosujac zdrowg
diete.
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JABLKO PRZEDLUZY CI ZYCIE

To stara prawda naszych bab¢ po-
twierdzona baniami naukowcow

z University of Hongkong. Dowiedli
oni, ze dzigki bogactwu przeciwutle-
niaczy w jabtkach majg one zbawien-
ny wplyw na nasze zdrowie, sku-
tecznie likwidujac szkodliwe wolne
rodniki.
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