
Артрит способен серьезно повлиять на  образ жизни, 
на способность выполнять повседневные дела, заниматься спортом 
или наслаждаться любимыми хобби. 

Жизнь с артритом не обязательно ведет  к  отказу от любимых занятий
или повседневных дел!

Почему эта методикаПочему эта методика
важна ?важна ?

Правильная техника движений

Упражнения и бережное отношение к суставам
уменьшают боль и воспаление от артрита

Предотвращение обострений 
и прогрессирования артрита

Забота о руках — это вклад в ваше будущее здоровье и активность.

В этой брошюре — простые советы, как защитить суставы и 
сохранить их здоровье. 

Но главное — действовать уже сегодня!

Для индивидуальной помощи обратитесь к кистевому терапевту. 
Он подскажет лучшие решения, подберёт ортез и упражнения, 

чтобы ваши руки были сильными и здоровыми.1



      

Наша новость в том, что при должном уходе за с уставами эти тр удности
 под д аютс я контролю. 

Возвращение контрол я на д болью и воспа лением и 
 бере жное сохранение силы и движения в р ук ах позвол яют люд ям
 с артритом нас л аж д атьс я жизнью и заниматьс я тем, что приносит ра дость

Боль в суставах и мышцах
Сильную усталость, особенно к концу дня
Обычные дела занимают больше времени, и это часто вызывает досаду
Вызывает тревогу отсутствие самостоятельности. Для выполнения бытовых
задач требуется помощь семьи и близких или специальные приспособления,
которые не всегда под рукой 
Невозможность заниматься любимыми занятиями, работой или хобби

Какие трудности
может вызвать артрит?
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Как устроены
наши суставы?

Суставы — точки соединения костей, которые дают подвижность 
между ними. их работа зависит от следующих компонентов:

Мышцы поддерживают суставы,
приводят их в движение.
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Связки удерживают суставы
и предотвращают деформацию.

Капсула и синовиальная мембрана
создают полость, в которой вырабатывается жидкость
для смазки и питания хрящей.

Хрящи оберегают кости,
равномерно распределяют нагрузку
и снижают трение.
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1.  Воспаление внутри суставов: 
Воспаление раздражает нервные окончания, что ведет к болевым ощущениям

Изношенный или поврежденный хрящ: Хрящ сам по себе 2.  
не содержит нервных окончаний, поэтому начальные повреждения могут оставаться
незамеченными. При вовлечении тканей вокруг в повреждение‑появляется боль 

 Перегрузка суставов: внезапное резкое увеличение нагрузки, например,3. 
 при интенсивных физических упражнениях или работе в саду, 
приводит к боли и повреждению ткани

 Оверюз (переиспользование): частое ношение тяжестей, неправильная 4. 
техника выполнения упражнений или постоянная чрезмерная нагрузка на пальцы
усиливают боль в руках, плечах и других суставах
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Выделяют факторы, которые вызывают боль в суставах:

Эти состояния снижают выносливость мышц, усугубляют усталость.
Повреждения суставов и слабость связок приводят к развитию боли,
усталости и даже деформации суставов.



1.  Ослабление мышц
При артрите мышцы, которые поддерживают суставы, теряют силу.

Это приводит к нестабильности суставов, что повышает нагрузку на кости
и хрящи, и к повреждению

2.  Частые отеки
Возникают при воспалении, вызывают боль,  и растягивают связки, 

которые поддерживают сустав. 
Это приводит к дополнительному повреждению суставов

�.  Риск дальнейших повреждений
Если не защищать суставы на ранних этапах, воспаление будет прогрессировать, 

и суставы  подвергнутся большему разрушению

4.  Без своевременного лечения
Хроническое воспаление разрушает ткани сустава и меняет структуру.
Без лечения это приводит к тугоподвижности суставов и  деформации.

Пальцы уходят в неправильные положения, что со временем становится 
 необратимым5

Как
повреждаются
суставы?
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Это стойкие изменения внешнего вида 
и структуры суставов,
которые происходят из‑за разрушения 
хрящей, костей и связок

К распространенным
деформациям относятся: 

Деформации
суставов кисти               норма

Подвывихи суставов
Z образная деформация

больщого пальца
Деформация по типу

Лебединая шея

Деформация
по типу Бутоньерки

Деформация 
по типу лебединая шея

Ульнарная девиация
(отклонение пальцев
в сторону мизинца) 
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Для достижения результата
необходимо соблюдать все

принципы программы. 
Один или два принципа не дадут нужного

эффекта! Все принципы работают
вместе и дополняют друг друга!

ПрограммаПрограмма
защитызащиты
суставовсуставов
Это комплекс мероприятий и рекомендаций, направленных на предотвращение
дальнейшего разрушения суставов и поддержание их функциональности.
Программа помогает людям с артритом:

Уменьшить нагрузку на суставы

Предотвратить обострения воспаления 

Сохранить качество жизни

обучение движениям
и техникам, которые минимизируют
повреждения и снизят нагрузку
на воспаленные суставы.

Основная цель
программы — Важно!
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1.  Минимизируйте захваты и действия, которые оказывают 
 излишнее давление и дают нагрузку на суставы кисти.

Избегайте действий, которые могут усугубить деформации суставов.

 2. Используйте крупные суставы вместо мелких.
Применяйте для выполнения задач более крупные суставы, такие как плечевые
и локтевые.

 3. Применяйте эргономичные приспособления.
Используйте специальные устройства, чтобы снизить нагрузку на суставы кисти.

 4. Распределяйте нагрузку с помощью биомеханики всего тела.
Правильное использование силы всего тела помогает избежать перенапряжения
суставов.
Старайтесь избегать длительных статических поз 

 5. Избегайте длительной монотонной работы руками.
Это помогает предотвратить перенапряжение суставов.

6.  Уважайте боль и признавайте усталость!
Прислушивайтесь к своему телу, воспринимайте боль и усталость как сигналы
для отдыха.
Не игнорируйте симптомы, которые могут указывать на перегрузку суставов! 

        6.1 Приоритизируйте активности
      Определяйте важность задач и выполняйте сначала те, которые требуют
       меньших усилий.
       6.2 Планируйте периоды отдыха
        Регулярные перерывы необходимы для восстановления суставов.
        Исключите виды деятельности, которые могут повредить суставы.
       6.3 Организуйте рабочее пространство под себя
         Удобное расположение инструментов и предметов поможет уменьшить
         нагрузку на суставы и упростит выполнение повседневных задач.

7.  Используйте ортезы или фиксаторы
Эти устройства помогают суставам "отдохнуть" и предотвращают развитие
деформаций во время активности.

 8.  Следуйте рекомендациям врача ревматолога
и занимайтесь укрепляющими упражнениями
    

Принципы программы защиты суставовПринципы программы защиты суставов



 Что вы получите в полной методичке?

 Полный разбор всех принципов защиты суставов – четко, понятно
 

  Как применять эти принципы в жизни – чтобы не допускать 
ошибок, которые ведут к боли и деформациям
 

  Практические советы и лайфхаки – научитесь защищать кисти в 
бытовых и рабочих ситуациях



 А если хотите наглядные примеры – выбирайте полный доступ с 
видео!


 В видео-методичке я подробно показываю: 
  Как правильно использовать руки, чтобы снизить нагрузку 
  Какие движения вредят суставам и как их заменить безопасными 
  Как избежать деформаций и боли, просто изменив привычные 
действия


 Эта информация – не просто теория, а реальные знания, которые 
помогут вам сохранить здоровье суставов и сократить расходы на 
врачей и реабилитацию!


 Начните заботиться о себе прямо сейчас! 

Вы уже познакомились с основами защиты суставов, но 
знания без действий – это просто информация. Чтобы 

действительно снизить нагрузку, избежать боли и 
сохранить подвижность, важно понимать и правильно 

применять все принципы.

Получить доступ 

к полной версии методички

Получить доступ 

к полной версии методички + 
видео методичка

Добрый день! Какие условия приобретения доступа к методичкам? Я хочу  
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В нашем закрытом телеграм‑канале вы найдете ценные материалы
о ревматоидном артрите, включая специальные упражнения

и приспособления для облегчения работы суставов.

Участвуйте в прямых эфирах и занятиях, чтобы оставаться
активными и информированными. 

Сканируйте QR-код для доступа к каналу 

Для решения индивидуальных вопросов, разработки комплекса
упражнений и подбора необходимого ортеза рекомендуем

пройти консультацию у кистевого терапевта. 

Телеграм канал рематолога
Кусевич Дарьи Александровны

Телеграм канал
о реабилитации кисти

Контакт для записи
на онлайн консультацию

к Ратуш Станиславе 

Контакт для записи
на очную консультацию

к кистевому терапевту Ратуш Станиславе 

Полезные ссылкиПолезные ссылки
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Методичку составила Врач ЛФК и спортивной медицины,
кистевой терапевт 

Станислава Валерьевна Ратуш

Под редакцией врача ревматолога
Дарьи Александровны Кусевич  

Станислава Валерьевна
Ратуш 

 Дарья Александровна
Кусевич  
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