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Informacje przedstawione w niniejszej prezentacji maja charakter
wytacznie edukacyjny. Ich celem nie jest porada fizjoterapeutyczna.
Kazdy, kto szuka konkretnej porady lub pomocy fizjoterapeutycznej,
powinien skonsultowac sie ze swoim fizjoterapeuta lub lekarzem.
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ZAROSTOWE ZAPALENIE STAWU
RAMIENNEGO LUB ZAMROZONY
BARK

(ANG. ADHESIVE CAPSULITIS;
FROZEN SHOULDER SYNDROME)

Jest to patologiczny stan wynikajacy
z zapalenia torebki stawowej oraz
btony maziowej, ktory prowadzi do

sklejen w obrebie stawu ramien-

hego.
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Czestosc wystepowania zarosto-
wego zapalenia stawu ramiennego
waha sie od 3% do 6% ogotu
populacji, natomiast w przypadku
osob z chorobami tarczycy oraz
diabetykow waha sie miedzy 10%

a 38%. Choroba ta czesciej wystep-
uje wsrod kobiet pomiedzy 40. a 60.
rokiem zycia I w okoto 20-30%
przypadkow moze miec charakter
obustronny.

KTO
NAJCZESCIEJ
CHORUJE?
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PRZEBIEG
CHOROBY

Choroba przebiega w 4 fazach: przed-
zarostowej, zamrazania, zamrozenia oraz
odmrazania. Laczny czas trwania wszystkich
faz wynosi od 12 do 42 miesiecy, przy
srednim czasie 30 miesiecy. Dtuzsza faza
zamrazania moze byc zwigzana z dtuzsza
faza odmrazania. Pomimo przekonania, ze
dochodzi do samoisthego i spontanicznego
wyzdrowienia, u ponad 50% pacjentow,
nawet do 7 lat po ustgpieniu gtownych
objawow, ciggle moga sie utrzymywac
umiarkowane dolegliwosci bolowe i sztyw-

nosc stawu ramiennego oraz zwigzane z tym
deficyty funkcjonalne.
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Gtownymi celami postepowania
terapeutycznego jest zmniejszenie
dolegliwosci bolowych, poprawa
ruchomosci stawu ramienno-topat-
kowego oraz poprawa sity I wy-
trzymatosci miesni dziatajgcych na
ten staw.

Decyzja o tym, ktory z nich I w jaki
sposob bedzie realizowany u dane-
go pacjenta, zostanie podjeta przez
fizjoterapeute w oparciu o stopien
uwrazliwienia.

CELE
LECZENIA
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ROZGRZEWKA

Przed rozpoczeciem cwiczen zawsze
pamietaj, aby rozgrzac chore ramie.
Najlepszym sposobem jest przytozenie
termoforu lub cieptego kompresu na
czas 10-15 minut.
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CWICZENIE 1

e Potoz sie na chorym ramieniu.

e Chwyc druga reka za
przedramie chorej konczyny.

e Delikatnie przepychaj chorag
konczyne w strone gtowy, tak,
aby Twoje przedramie
przyblizato sie do podtoza.

e Wykonaj 30 powtorzen.
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CWICZENIE 2

e Potoz sie na chorym ramieniu.

e Chwyc drugq reka za
przedramie chorej konczyny.

e Delikatnie przepychaj chorag
konczyne w strone nog, tak, aby
Twoje przedramie przyblizato
sie do podtoza.

 Wykonaj 30 powtorzen.
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CWICZENIE 3

e Potoz sie na zdrowym ramieniu.

e Chora konczyna powinna byc
utozona wzdtuz tutowia i zgieta
w tokciu do ok. 90 stopni.

e Powtarzaj ruchy unoszenia
| opuszczania ciezaru, poprzez
przyblizanie i odrywanie
przedramienia od brzucha.

e Wykonaj 15 powtorzen
W 4 seriach.

AWF Poznan - 2020



CWICZENIE 4

e Klek z podparciem o krzesto.

e Usigdz posladkami na pietach
hie odrywajgc przedramion od
siedziska krzesta, a nastepnie
powroc do pozycji wyjsciowe].

e Wykonaj 30 powtorzen.

AWF Poznan - 2020



Zyczymy przyjemnosci podczas
wykonywania cwiczen oraz wytrwa-
tosci | powodzenia w osigghieciu
swoich celow zdrowotnych.
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REALIZACJA

Wydziat Nauk o Zdrowiu
Dziat Marketingu I Karier
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