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ЗА ДОПОМОГОЮ ЛФК ТА ПЛАВАННЯ
Анотація: За даними ВООЗ, захворювання опорно-рухового апарату, як причина інвалідності та смертності, посідає 4-те місце у світі після серцево-судинних, онкологічних захворювань та цукрового діабету [5].
Артроз – одне з найпоширеніших захворювань опорно-рухового апарату. Їм страждає близько 5% всіх жителів земної кулі. Серед амбулаторних хворих ортопедичного профілю хворі з цими захворюваннями складають 1/3. 
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Abstract: According to WHO, musculoskeletal disease, as a cause of disability and mortality, ranks fourth in the world after cardiovascular, cancer and diabetes [5].
Osteoarthritis is one of the most common diseases of the musculoskeletal system. They suffer about 5% of all inhabitants of the globe. Among outpatients with orthopedic profile, patients with these diseases account for 1/3.
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   Артроз – це дегенеративно-дистрофічне захворювання суглобів, при якому виникають зміни у суглобовому хрящі з наступними кістковими розростаннями, що веде до деформації суглобових кінців кісток, обмеження рухів, утворення сухожилково-м’язових контрактур. Уражає переважно суглоби нижніх кінцівок і хребет (міжхребцевий остеохондроз).
Артроз колінного суглоба вважається віковою хворобою: патологія дає про себе знати після 40 років. За статистикою, в зоні ризику – жінки, особливо огрядної статури. Чоловіки страждають від цього захворювання, приблизно, в два рази рідше, ніж жінки. На початкових стадіях, артроз колінного суглоба викликається відкладенням солей кальцію і деформацією тієї частини суставно- зв'язкового апарату, де зміцнюються сухожилля. Артроз розвивається з початком збоїв в системі кровообігу кісткових тканин, потім слідують зміни в хрящовій тканині суглобів і після суглоби починають втрачати колишню рухливість.

Спровокувати розвиток артрозу можуть надмірні заняття спортом з високим навантаженням на суглоби, а також травми. Будь-який процес, який пошкоджує суглобовй хрящ, дає поштовх до розвитку артрозу. Несприятливі умови праці та побуту, порушення функції нервової системи, зміни нейрогуморального характеру, генетичні, ендокринні, ферментативні, імунні, судинні фактори – всі вони можуть мати значення у виникненні первинного артрозу.
Артроз розвивається поступово і непомітно. Перші ознаки – відчуття незручності у суглобі, тугорухливість після спокою, що зникає під час рухів, настає швидка стомлюваність навколишніх м’язів, виникає біль у суглобі після великого навантаження. Згодом з’являються хрускіт у суглобах, що супроводжується посиленням болю, атрофія м’язів, деформація суглоба та обмеження рухів у ньому.

До факторів, що сприяють появі артрозу колінного суглоба, відносяться:

-порушення обміну речовин і гормональні збої;

-патології системи кровообігу;

-надмірні навантаження на коліно;

-зайва вага.

По чинниках походження артроз ділять на:

-первинний – виникає без будь-яких зовнішніх причин;

-вторинний – провокується одним або декількома факторами (травми, переломи, запалення).
Також захворювання класифікують за ступенем поширеності, виділяючи 3 стадії:

I – характеризується першими ознаками кісткової деформації і болями при русі;

II - додається хрускіт в коліна, біль посилюється і виникає від найменших навантажень, зменшується рухливість суглоба;
III – хрящова тканина практично повністю зношується, порушується рухливість всієї ноги, біль може носити постійний характер.
Лікування артрозу колінного суглоба – довгий і трудомісткий процес. Важливо, щоб він включав в себе різні підходи, адже тільки комплексне лікування здатне дати по-справжньому стійкий і якісний результат; зберегти рухливість колінних суглобів і максимально продовжити їхнє життя. Традиційні схеми лікування цього захворювання, як правило, включають в себе медикаментозну терапію, методи народної медицини, фізіотерапію, масаж, а також комплекс спеціальних фізичних вправ (ЛФК).

Медикаментозні методи покликані зняти біль і запалення, підтримати стан хряща. Але відновити рухливість суглоба вони не в силах. Руховий режим і конкретні форми, засоби та методики ЛФК залежать від стадії, локалізації, особливостей перебігу захворювання та визначаються індивідуально.
Завдання ЛФК розрізняються залежно від стадії захворювання.

У деяких випадках головною метою стає зниження больового синдрому, в інших – зміцнення м'язів. Зазвичай заняття проводять, щоб:

- зняти гострий больовий синдром;

- поліпшити кровообіг в ураженому органі і прилеглих тканинах;

- скоротити м’язову напругу;

- зміцнення м’язів – це дозволить зняти з суглобів частину навантаження, а також рівномірно розподілити його;

- поліпшити рухливість, збільшити кількість можливих рухів;

- поліпшити загальне самопочуття.
Основні правила лікувальної фізкультури при артрозі:

- Перед виконанням вправ рекомендовано виконати контроль артеріального тиску;

- Вправи виконувати плавно, в повільному темпі, енергійні рухи протипоказані;

- Збільшення інтенсивності і кількості повторень необхідно нарощувати поступово і обережно;

- Вправи виконуються в положенні лежачи або сидячи;

- Вправи необхідно виконувати регулярно;

- При появі різкого больового відчуття, заняття необхідно припинити.
Виконувати вправи категорично не рекомендується у випадках, коли:

- Підвищена температура тіла;

- У період гострих запальних захворювань, пахових грижах і важких серцево-судинних патологіях;
- При артрозі колінних суглобів категорично заборонено стояти і пересуватися на колінах.
Спорт при артрозі колінного суглоба протипоказаний при загостренні захворювання в будь-якому вигляді. Виконання навіть простих вправ може викликати різку біль в колінному суглобі, і може спровокувати розриви м'яких тканин.
Можливості поліпшення фізичної форми:

Ходьба по рівній місцевості в помірному темпі є хорошим способом підтримки м'язового тонусу. Потрібно щодня здійснювати прогулянки по 20-40 хв. Більш тривалі прогулянки для хворих артрозом не рекомендовані, оскільки надмірне навантаження на суглоб призведе до ускладнень. Для того, щоб ходьба надавала користь, слід дотримуватися наступних правил:

- необхідно вибирати зручне взуття на низькому ходу з широкою підошвою;

- тривалість прогулянки не повинна перевищувати 30-40 хвилин, у міру звикання час можна поступово збільшити;

- за день потрібно проходити не більше 2 км;

- під час прогулянки не можна носити будь-які тяжкості – сумки або рюкзаки.

Ходьба при артрозі колінного суглоба протипоказана для людей з великою вагою, так як це надає велике навантаження на ноги.

Скандинавська ходьба дуже корисна при артрозі колінного суглоба. Завдяки правильній постановці стопи під час руху, а також спеціальним пристосуванням, сприятливо впливає на коліно. Крім звичайних піших прогулянок можна звернути увагу і на інші її різновиди.

Заняття на тренажерах ефективніше дозволяють сформувати м'язовий корсет.

Велосипедний тренажер. Важливо правильно підігнати велотренажер по фігурі (нога в нижньому положенні повинна бути випрямленою) і стежити за жорстким кріпленням тренажера на підлозі. Найбільше проблем виникає при неправильній установці висоти сідла, яке повинно бути встановлено так, щоб при повному натисканні на педаль в нижньому положенні нога була повністю випрямлена. Якщо коліно в цьому положенні педалі зігнуте, то виникають болі в суглобах і м'язах. Так само важливо і відстань до керма – лікті повинні бути злегка зігнуті.

Для початку достатньо 15-20 хв. їзди, пізніше, в залежності від можливостей, тривалість поїздок можна продовжити до 30-40 хв.

Біг при артрозі другого і вище ступеня протипоказаний. На початковій стадії розвитку захворювання пробіжки дозволені після консультації лікаря.

Під час бігу на суглоби людини діє навантаження, яке у п’ятикратному розмірі перевищує масу тіла людини. Це означає, що колінний суглоб стирається з більшою швидкістю, що веде до ускладнення недуги. Також хворим належить утримуватися від занять видами спорту, які включають в себе біг. До таких спортивних занять відносяться: футбол; баскетбол; великий теніс; хокей; фігурне катання.
Йога є ідеальним спортом для хворих на артроз. Всі вправи виконуються плавно, повністю виключені будь-які навантаження на суглоб. Разом з тим, коліно не знерухомлено, що покращує приплив до нього крові. Згідно навчання йоги, артроз викликається скупченням енергії. Тому виконання основних асан передбачає нормалізацію потоків енергії в організмі людини.

Під час вправ зменшуються больові відчуття, поліпшується стан здоров'я. Тому йога при артрозі колінного суглоба може застосовуватися на будь-якій стадії захворювання.
Одним з найбільш ефективних і безпечних методів лікування і попередження захворювання суглобів є заняття в басейні.

Регулярні заняття в басейні зміцнюють не тільки м'язи, але і всі тканини людського організму
Плавання при артрозі колінного суглоба являє собою комплекс аеробних елементів, що дозволяють поліпшити гнучкість, збільшити витривалість людини. Рекомендована температура води при тренуваннях – не нижче 35(С. Заняття в басейні дозволяють виконувати рухи ногами без больових відчуттів, надмірна вага при цьому не буде приносити дискомфорт, адже у воді людина відчуває тільки половину своєї маси. Дослідження доводять, що при регулярних тренуваннях відбувається зміцнення м’язового корсету, зв’язок і суглобових хрящів.
Велике значення при заняттях плаванням повинна приділятися рівню навантаження. Інтенсивні тренування протипоказані при захворюваннях суглобів. Найменші больові відчуття в коліні повинні стати приводом до припинення занять.
При рухах у воді задіяні всі м’язи організму, тому такі тренування є найефективнішим методом лікування і профілактики артриту, а також інших захворювань. При зануренні у воду, здавлювання суглобів не відбувається, тому людина здатна виконувати різні вправи без болю і дискомфорту. Головною умовою повноцінних тренувань є температура води. При хворобах суглобів вкрай не рекомендується переохолодження.
Тривалість і інтенсивність занять визначаються індивідуально, залежно від стадії захворювання, віку пацієнта і рівня його фізичної готовності. На стадії ремісії тривалість плавання збільшується, тому басейн можна відвідувати частіше. Але при гострому артриті навантаження зводиться до мінімуму, або відсутній взагалі.

Плавання дозволяє значно зміцнити певні групи м’язів, що дуже важливо при хворобах суглобів. Рекомендовані способи пересування у воді – це брас і вільний стиль. При неможливості плавати конкретним способом, при порушеннях координації рухів, тренування можна проводити з відпрацювання окремих плавальних елементів.

Рекомендований комплекс вправ для занять в басейні:

Почерговий рух ногами (вгору і вниз), перебуваючи у воді на спині (руками при цьому слід утримуватися за поручень або бортик).

Рух-велосипед. Перебуваючи в аналогічному становищі, ноги згинаються в колінах по черзі.

Шкарпетками ніг необхідно зачепитися за поручень у воді, після чого згинати й розгинати ноги в колінах одночасно.

Розслаблення: відштовхнувшись від бортика зігнутими ногами, полежати у воді на спині.

Такий комплекс вправ є базовим. Регулярне виконання елементів дозволить відновити рухливість  суглобів, і поліпшити самопочуття. При хорошому рівні фізичної підготовки виконуються складніші рухи у воді.
При артрозі у важкій формі рекомендується виконувати наступний комплекс вправ:

Ходьба. Ходіння прямо, по сторонам, вперед спиною по невеликій глибині, або по глибокій стороні басейну сприяє підвищенню тонусу м'язів. Ходьба по глибині вважається більш напруженою, тому краще починати рухи по мілководдю.

Махи ногами. Дотримуючись за бортик, нога піднімається вгору, і згинається в коліні під кутом в 45(. Елемент повторюється і для іншої ноги.

Підняття ніг в сторону. Стоячи по пояс у воді, по черзі піднімаються ноги, затримуючись в такому положенні на декілька секунд. Вправа дозволяє збільшити амплітуду рухів, розвинути гнучкість.

Марш в воді. Для підтримки чотириглавих і підколінних м’язів, які в значній мірі страждають при артрозі колінного суглоба, виконують маршируючи рухи з високим підніманням стегна.

Присідання. Спираючись спиною на стінку басейну, виконуються звичайні присідання зі згином в коліні. Для початку слід робити не більше 5 повторень, і поступово збільшувати їх кількість.

Кругові рухи ніг. Зігнувши ногу в коліні, виконуються кругові рухи по великій та маленькій траєкторії.

Розтяжка сухожилля. Стоячи по пояс у воді, спираючись на стінку басейну, напружуються стегнові і сідничні м’язи, руки витягуються в сторони, долоні торкаються стінки. Вперед витягується одна нога, яка розпрямляється максимально сильно. Положення утримується 5 секунд, до появи відчуття розтяжки сухожилля. Рекомендується виконувати по 5 повторень кожною ногою.
У гострій формі вкрай не рекомендується займатися більше 15-20 хвилин в день. Це обумовлено тим, що в агресивній формі артрозу колінного суглоба, уражена область сильно опухає, червоніє, а больові відчуття не зменшуються навіть в басейні.

Плавання в стилі брас. Ідеальний спосіб пересування у воді при артрозах різних суглобів.
Розглянувши всі переваги плавання, важливо пам’ятати, що надлишок навантаження на суглоби позначиться несприятливим чином. Здійснюючи плавання для суглобів, користь буде до тих пір, поки людина розумно розраховує свої сили. Рівень навантаження повинен бути рівномірним на верхню і нижню частину тіла. Вправи на верхню і нижню частину тіла робляться по черзі. Таким чином, не порушується цикл кровообігу.
Заняття в басейні позитивно впливають на весь опорно-руховий апарат, сприяють зміцненню м’язів і тканин організму. Плавання при артрозі сприяє усуненню нейромускулярних блоків, знімаючи запалення, знижуючи больові відчуття. При тренуваннях в басейні відсутні статичні навантаження і ударні пульсові впливи, тому руйнування тканин і хрящів при тренуванні не відбувається. Плавання при артриті – це єдиний вид фізичних навантажень, дозволених при гострому перебігу захворювання. У воді відбувається охолодження суглобів, що значно знижує больові відчуття і припухлість. Регулярні заняття в басейні сприяють масажу навколосуглобових тканин, що призводить до відтоку лімфи. Плавання також покращує процес метаболізму в організмі, тим самим, усуваючи причину розвитку патології.
Висновки. Лікування артрозу колінного суглоба – довгий і трудомісткий процес. Адже тільки комплексне лікування здатне дати по-справжньому стійкий і якісний результат.

Артроз колінного суглоба не є перешкодою для занять спортом, але до вибору вправ потрібно підійти з особливою уважністю. Важливо не перевантажувати коліно, а обмежитися виконанням розмірених вправ. Заняття спортом при артрозі колінного суглоба повинні зводитися до виконання нескладних вправ.

Будь-яка лікувальна фізкультура для суглобів при артрозі необхідна для того, щоб, з одного боку, дати навантаження на м’язи і зв’язки в області уражених суглобів, а з іншого – не перевантажувати самі суглоби.
У правильному комплексі лікувальної фізкультури при артрозі колінних суглобів, статичні навантаження повинні переважати над динамічними.

Завдяки таким статичним вправам м’язи отримують необхідне для їх зміцнення навантаження, а самі хворі суглоби не зношуються, тому що при таких вправах рух в них мінімальний.
Лікувальна фізкультура для суглобів – єдиний метод лікування, який не вимагає від вас ні грошей, ні ліків, ні якогось дорогого устаткування.
Плавання для суглобів, які потребують відновлення, підходить найкраще. Водні процедури мають колосальну терапевтичну дію. Займаючись у воді, людина розминає не тільки суглоби, а й м’язи. Терапевтичний курс варіюється в індивідуальному порядку, виходячи зі ступеня ураженості колінного простору, занедбаності захворювання і хронології хвороби.
Плавання, будучи найбільш щадним для суглобів видом фізичної активності і завдяки унікальному впливу водного середовища, служить кращим засобом профілактики захворювань суглобів, а також засобом, що входить в комплексну терапію при їх лікуванні. Конкретні рекомендації лікуючого лікаря і фахівця з лікувальної фізкультури допоможуть вибрати оптимальне навантаження, врахувати специфіку і ступінь розвитку захворювання, загальний стан здоров’я і вік.
Плавання є ефективним засобом профілактики і лікування артрозу. Воно гармонізує обмінні процеси в організмі і є ефективним засобом для нормалізації ваги. Під час занять суглоби не відчувають великих фізичних і механічних навантажень. Все це в комплексі стимулює регенерацію хрящової тканини.
ЛІТЕРАТУРА ТА ДЖЕРЕЛА
1. Бирюков А.А. Лечебный массаж: Учебник для студ. высш. учеб. заведений / А.А. Бирюков – М. : Издательский центр «Академия», 2004. – 133 с.

2. Булгакова Н.Ж. Плавание. Учебник. / Н.Ж. Булгаков. – М.: «Физкультура и спорт»,2001.

3. Кородецкий А.С. Артрит и артроз. / А.С. Кородецкий – Питер: 2005. – 192 с.

4. Киричек С.И. Травматология и ортопедия. / С. И. Киричек. Минск: БГМУ, 2002. – 131 с.

5. Міжнародний день боротьби з остеопорозом: разом до перемоги над хворобою! // Новости медицины и фармации в Украине. – 2010. – № 18. – С. 16.

6. Раевский Р.Т. Здоровье, здоровый и оздоровительный образ жизни студентов / Р.Т. Раевский, С.М. Канишевский. – Одесса: Наука и техника, 2008. – 556 с

7. Шульга Л.М. Оздоровче плавання: Навчальний посібник. – К.: Олімпійська література, 2008. – 232 с.
8. https://OtNogi.ru/bolezn/artroz/plavanie-pri-artroze-kolennogo-sustava.html

9. https://massage.ru/articles/lechebnaya-fizkultura-pri-artroze

10. https://swimpower.ru/pomogaet-li-plavanie-pri-artroze-kolennogo-sustava/

11. http://azswimm.az/lechebnoe-plavanie/74-plavanie-pri-artroze-i-artrite
12. https://evroterm32.com/mozhno-li-plavat-pri-artroze-kolennogo-sustava/

13.http://zdorovie-sustavov.ru/mozhno-li-zanimatsya-sportom-pri-gonartroze.html

14. https://www.kp.ru/guide/ieffektivnoe-lechenie-artroza.html

15. https://ambulatoria.com.ua/ru/artroz-kolennogo-sustava/
16. https://www.mos-clinics.ru/health-encyclopedia/lechebnaya-fizkultura-pri-artroze/

17.https://artroz.kiev.ua/our-services/lechebnaya-fizkultura-pri-artroze-kolennogo-sustava/

18. http://plavaem.info/plavanie-i-bolezni-sustavov.php
Відомості про автора

Долиніна Мила Милківна – старший викладач  кафедри фізичного виховання Національного університету харчових технологій; тел.:0974155396;

kolyadenko.sveta@ukr.net; сертифікат: Так; про конференцію дізналась від колег; потребую отримувати запрошення на наступні конференції на свою електронну адресу.
