pu
03€.
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OcTeoapTpo3 (HoBonar. osteoarthrosis,

OT Ap.-Tped. 0GTEOV — KOCTh, ApOpov —
CYyCTaB; CHHOHUMBI: 1€(POPMUPYIOLIUM
ocreoaptpos ([IOA), apTpo3s,
ne(OPMUPYIOLIUAN apTPO3) —
AereHePATUBHO-IUCTPO(PHUUYECKOe
3200J1eBaHME CYCTABOB, IPUYMHOH
KOTOPOI0 SIBJISIETCS

[OpaKeHUe XPAIMIEBON TKAHUA CYCTABHBIX
IIOBEPXHOCTEH.
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OcTeoapTpo3 — caMO€ 4acToe 3a00JICBaHUE
CyCTaBOB, KOTOPbIM cTpaaaroT He MmeHee 20%
HACEJICHUS 3€MHOT0 Imapa. 3a00Je¢BaHuE
O0OBIYHO HaUMHAETCs B Bo3pacte crapiie 40
neT. PEHTreHoIornuyecKue nmpu3Haku
ocTeoapTpo3a ooHapykuBarT y 50% mronei
B Bo3pacte 55 jieT u 'y 80% — crapuie 75 JIeT.
OcTeoapTpo3 KOJICHHOIO CycTaBa (FTOHApTPO3)
yallle pa3BHUBAETCS Y JKCHIIMH, a
Ta300€PEHHOIO CycTaBa (KOKCapTpo3) — Y
MY>KYMH.
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Daxkmopul pucka.

reHeTH4eCKue — KCHCKUU 101, 1e()EKThl T€Ha KOJUIareHa
tuna II, BpoxieHHbIe 3a00JIEBaHUS KOCTEN U CYCTaBOB;
NPUOOPeTEeHHbIE — MOXXUIIOW BO3PACT, N30BITOYHBIN BEC,
Ne(UIIUT SCTPOr€HOB B ITIOCTMEHOIIAY3€ Y KCHIIMH,
pUOOpETEHHBbIE 3a00JIeBaHMS KOCTEH U CyCTaBOB, OIlepaliuu
Ha CyCTaBax;

BHeIIHeN cpeabl — W30bITOYHAS HArpy3Ka Ha CyCTaBbl,
TPaBMbI CyCTaBOB U JP.
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KiinHn4ecKye NPpU3HAKU U CUMIITOMBI
OcTeoapTpo3 MPOSBISCTCS BbIPAXKCHHBIMU OOJISIMU U
nedopmaleil CycTaBoB, HPUBOASIIUMU K
HapyIICHUIO UX PyHKIuUK. Yale Bcero B Mpolecc
BOBJICKAIOTCS HAarpy304YHBIC CYCTaBHI (KOJICHHEIC,
Ta300€APCHHBIC), MEJIKHUE CYCTaBbl KUCTEH
(Mex(alaHTOBbIE CYCTaBbl KUCTEH, IIEPBBIN IISICTHO-
3aIISICTHBIM CyCTaB KHMCTH) U IT03BOHOYHHUK. Hanboee
BAKHOE KIIMHUYECKOE 3HAYCHUE UMEET MOPAKECHHUE
Ta300€JIPEHHBIX M KOJICHHBIX CYCTaBOB, SIBIISIOIICECS
OCHOBHOM MPUYMHON CHUXKCHMS KaueCTBA KU3HU U
MHBAIWAU3ALUN IPU OCTEOAPTPO3eE.
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IIpu3HUKM ocTeoapTpo3a.

bosi 00BIYHO UMEIOT "MEXaHUYECKHI'" XapaKTep, TO €CTh YCUJIMBAKOTCS MPU
(hU3UYECKOM AKTUBHOCTH M OCJIA0EBAIOT B MOKOE.

O HannuuM "BOCHAIUTENIHLHOIO" KOMIIOHEHTA B IIPOUCXOXKICHUH 00JIeH
CBHJIETEIIbCTBYET UX BHE3AIMHOE, 0€3 BUAUMBIX MPUYUH YCUIICHUE, MOSIBIICHUE
HOYHBIX 00JIeH, YTPEHHEN CKOBAHHOCTHU (4YBCTBO “BSI3KOCTH TeJisl” B MTOPAKECHHOM
CyCTaBe), MPUITYXJIOCTH CYCTaBa.

HMHOrga MHTEHCUBHOCTD 00JIM MEHSIETCS] B 3aBUCUMOCTH OT TEMIIEPATYPHI,
BJIQYKHOCTH BO3/1yXa (YCUJIMBAETCS B XOJOAHOE BpEMs rojia ¥ IPU BHICOKOU
BJIQYKHOCTH) M aTMOC(EPHOTO JaBJICHUSI, KOTOPOE OKA3bIBACT BIUSIHUE HA
JIABJICHHUE B MIOJIOCTHU CyCTaBa.

XapakTepHbIM CUMIITOM OCTE0APTPO3a — KpEIUTALUS (XPYCT,
TPECK WJIM CKPHII) B CyCTaBax IpH JBHKCHUHU.

VYBennueHue oo0beMa CyCTaBOB, IPUMYXJIOCTh, TOKAJIbHOE
ITOBBIIIICHUE TEMIEPaTypPHhlI.



IIpodpuiakTuka ocreoaprposa

JIronsiM, deit Bo3pacT npeBbliiacT 40 JeT, CTpaaarolyMM H30bITOYHBEIM BECOM U
00JISIMM B CyCTaBax, 0COOEHHO TEM, Y KOT'O €CTh POJCTBEHHUKH, OOJIbHbBIC
apTPO30M, CIIEIYET MPUACPKUBATHCS HEKOTOPBIX MPODUIAKTUUECKUX MEP,
Cpeau KOTOPBIX: COOJIFOICHNE COOTHOIIIEHHS MEXKIY POCTOM M BECOM, OTKa3 OT
OOMJIbHOMW JKUPHOM MUY, MPABWIBHOE pacIpeAeICHUE Harpy3Ku cycTtaBoB. He
CJIeAYeT HAXOJUThCS B OJHOM IOJ0KEHUH JJIMTEBHOE BpEMS, JI0JTOE CHUICHUE
3a CTOJIOM HY>KHO YEPEA0BATh C XOAL0ON. YKPEIUICHUIO MBIIIIIL CITIOCOOCTBYIOT
(duznvecKue yrnpaxHeHus: (Ho 0€3 Meperpy3ku) ¢ MOoCIAEAYOIMNM OTIbIXOM.
BoibIy10 10163y IPUHOCUT IJIaBaHUE (MOpe, peKa, 0acceiin).
PexoMeH10BaHbI 00IIEYKPETUISIONINAE MPOLEAYPhl: HAXO0KICHHUE Ha CBEKEM
BO3/YyXE, NMPOTYJKH, TYII [0 yTpaMm, 00TUpPaHUE BOJOM KOMHATHOM
temneparypbl. CoOmo/ieHre MEPEYUCICHHBIX MEP, CIIOCOOCTBYIOIINUX
YIYUYIICHUIO KPOBOOOpAIIEHHUSI 1 0OMEHA BEIIECTB, MPEHSTCTBYET PA3BUTHIO
OCTE0apTpO3a.
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JledeHue ocTeoapTpo3a — JUIUTEIBHBIN MIPOLIECC.
[TanpeHTHI JiedyaTcs IJIaBHBIM 00pa3oM aMOYJIaTOPHO.
OCHOBHBIC IIPUHIMIEI JICUCHUS: OTPAHUYCHHUE HArpy3KH,
COOIIOICHUE OPTONEANYECKOTO

pexuma, JIOK, puznorepanus, ieab KOTOPHIX 3aMEIJICHUE
IPOTPECCUPOBAHUS OCTEOAPTPO3a, MPEIOTBPAICHUE
Pa3BUTHUS KOHTPAKTYp U yIydllIeHUE (PYHKIIMH CyCTaBa.
BaXHbIM 3TaIioM JISUEHUS OCTE0APTPO3a

ABJIAETCS CAHATOPHO-

KypOPTHOE JICUCHUE.



OcHOBHbIE IpaBUJIA
BbINOJTHEHUS YIIPAKHEHU PU
ocTeoapTpose
e 3aHMMATBCS B MOJIOKECHUH JIEKA UITA CUIA.
* HacToe NMoBTOPEHUE YIIPAXKHEHUHN B
TEUECHUE THS IO HECKOJIBKO MUHYT.
* UIHTEHCUBHOCTD 3aHATUMN 3aBUCUT OT HAJTUYMS
(oTcyTCcTBHS) OOJIM B CyCTaBax.
e DHEPruvHbIC IBUKCHUS «4epe3 00Iby
ITPOTUBOITIOKA3AHBbI.
* O0OBEM IBMIKEHUM CIIEAYET YBEIUYUBATh
ITOCTEIICHHO.
* PEKOMEHAYETCS BBIIOJHATH YIIPAKHECHUS
PETYJIISIPHO.



YnpakHeHust 1Jis1 KOJIEHHOI0 CyCTaBa

Cuas npsiMo Ha CTOJIE, ITO00JITaTh HOTAMH C YMEPEHHOU
aMIUIUTYA0M. BBIMOMHATE KaK MOYKHO Yallle.



anamneﬂnﬂ AJIA KOJICHHOI'0O CyCTaBa

JIexxa KpyTUTh HOTaMHU KaK IpH €3]I¢ Ha Bellocumnese. TeMn MeHSITh
(MemJIeHHEE — OBICTpEE).



= YrnpaxxHeHUs JJIsl KOJIEHHOI'0 CYyCTaBa

CornyTast Hora 00XBaTbhIBACTCS pyKaMH, IPHKUMAETCS K
Ipyau U yaepkuBaercs > cekyHd. llomensats Hory.
[ToBTOpHTH 10 pas.



= YrnpaxxHeHUs JJIsl KOJEHHOI'0 CyCcTaBa.

JIexxa Ha s)xuBoTe. Crubast HOT'Y, IIBITAThCS JOCTAaTh
IIATKOW Aroauiy. b€apa ot nmojia He oTpbIiBaTh. I 10BTOPUTH
ot 20 mo 50 pas.



YnpakHeHus 1J11 Ta300eJpeHHOI0 CycTaBa
CT0s1, OJHa HOTA — HA HEBBICOKOM MOACTABKE, PYKOH
OIIEPETHCA O CTEHY WU CTOJI. Jlpyror HOrou coBepuiarb
MaxHu BIIEPE U HA3al, IOCTENEHHO YBEIUYHNBASA
amrummtyny. [ToBroputs 15 pas.



MPaKHEeHUS J1JI Ta300€/IPEHHOI0 CYyCTaBa
CT0s1, OTHa HOTA — HA HEBBICOKOM MOACTABKE, PYKOH
OIIEPETHCA O CTEHY WU CTOJ. Jlpyror HOrou coBepiiarb
MaxH B CTOPOHY, IOCTCIECHHO YBEINYNBAs aMILJIUTYLY.
IToBTOpHTH 15 pas.




YnpaxkHeHus 1Jsl Ta300eIPEHHOI0 CyCTaBA.
JI€xa Ha ciMHE MAKCUMAJIbHO COTHYTh HOTH B KOJIEHHBIX
cycraBax. Pa3BouTh U CBOAUTH HOTU B TAKOM
IIOJIOKEHUH, TIOCTEIIEHHO YBEJINYMBAS aMILIUTY/LY.
[ToBrOpuTh 1015 pas.



_ YnpaskHeHusi 11 Ta300€PEeHHOr0 CycTaBa

JI€xa Ha CrMHE MOJIHUMATh BBIIIPSAMIIEHHYIO HOT'Y HA
MAaKCUMAaJIbHO BO3MOXHYIO BBICOTY. [ lOBTOpUTH Kax 10U
Horou 10 pas.



_ YnpaskHeHusi ISl Ta300eJPeHHOro CycTasa.

Cuns Ha cryie. [locTaparbcs B HAKJIOHE TYJIOBUIIA
BIEPET KOCHYTHCS PYKaMHU KOHUYMKOB I1aJIbIIEB CTOII,
3aTeM BbIIPAMUTHCS. [ToBTOpUTH 10 pas.



YrnpaxHeHud AJIS IJIe4eBOro cycraBa



ynpa)XHeHuUAa ANAa nae4yeBoro CycraBa



YrnpaxaeHus 1Js IJIEYeBOro cycraBa



YnpaxHeHus 14 IJI€4eBOro CycraBa
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	Слайд номер 3
	Слайд номер 4
	Слайд номер 5
	Слайд номер 6
	Слайд номер 7
	Слайд номер 8
	Слайд номер 9
	Слайд номер 10
	Слайд номер 11
	��� ��             Упражнения для коленного сустава��Cидя прямо на столе, поболтать ногами с умеренной амплитудой. Выполнять как можно чаще. �	.� �� �
	                     Упражнения для коленного сустава��Лежа крутить ногами как при езде на велосипеде. Темп менять (медленнее – быстрее).
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	        Упражнения для тазобедренного сустава�Стоя, одна нога – на невысокой подставке, рукой опереться о стену или стол. Другой ногой совершать махи в сторону, постепенно увеличивая амплитуду. Повторить 15 раз.        
	�         Упражнения для тазобедренного сустава.�Лёжа на спине максимально согнуть ноги в коленных суставах. Разводить и сводить ноги в таком положении, постепенно увеличивая амплитуду. Повторить 10–15 раз.� �
	       ���         Упражнения для тазобедренного сустава��Лёжа на спине поднимать выпрямленную ногу на максимально возможную высоту. Повторить каждой ногой 10 раз.
	          Упражнения для тазобедренного сустава.��Сидя на стуле. Постараться в наклоне туловища вперёд коснуться руками кончиков пальцев стоп, затем выпрямиться. Повторить 10 раз.
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