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           Очкалов А. Ф. Причины ухудшения подвижности суставов.

 В статье рассматриваются вопросы строения суставов, каковы их приспособительные возможности, причины нарушений функции суставов, а также предлагаются упражнения, которые нормализуют деятельность и состояние суставов.
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Очкалов О. Ф. Причини погіршення рухливості суглобів.

Анотація. В статті розглядаються питання устрія суглобів, які їх пристосувальні можливості, причини порушень функції суглобів, а також пропонуються вправи, які нормалізують діяльність і стан суглобів.
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Постановка проблемы. При большом желании в любом возрасте человек может восстановить здоровье, даже когда оно значительно подорвано. Первые сигналы неблагополучия мы получаем тогда, когда болезненные изменения уже развиваются полным ходом. Остановить их развитие на этой, сравнительно ранней стадии, отнюдь не просто, но возможно. А поэтому нужна профилактика заболеваний и ограничения функций суставов, то есть физические упражнения, движение – непременное условие надежной работы и здоровья самих суставов.

Анализ последних исследований и публикаций показал, что в научно-педагогической литературе уделяется повышенное внимание состоянию суставов и опорно-двигательного аппарата, о чем свидетельствуют работы Н. А. Берштейн, Д. Д. Донской, В. С. Гурфинкель. Большим шагом вперед было открытие француза К. Л. Бушара о возможности микробного поражения суставного аппарата. Большой вклад в развитие теоретических основ лечебной физкультуры внесли ученые А. А Лозинский, Н. М. Амосов, М. Я.Жолондз и другие ученые. Но вопросы какими движениями нормализуется деятельность и состояние суставов и в каких дозах не нашли должного освещения в литературе, за исключением работ А. Б. Сителя, П. Г Царфис, В. П. Кисель, Ф. Л. Доленко.

Цель исследования – выявить проблемы нарушений функции суставов и предложить упражнения, которые нормализуют деятельность и состояние суставов.

Результаты исследования. Любое движение нашего тела есть, прежде всего, движение в суставах. С одной стороны, состояние суставов – важнейшее условие всей оздоровительной тренировки. С другой – двигательная нагрузка – непременное условие надежной работы и здоровья самих суставов. 

Основной причиной нарушения работы суставов – бездеятельность, покой [3]. При рождении, по наследству мы получаем некую заготовку сустава.  Регулярные физические воздействия на сустав быстро приводят к его структурным и функциональным перестройкам. Хрящи еще мягких молодых костей в процессе движений при сдавливании прессуются, при скольжениях шлифуются – словом, доводятся до определенных параметров. Сустав пластичен, как глина в руках ваятеля. Этот ваятель – движение. Регулярность упражнений, та или иная величина нагрузки, разнообразие воздействий – вот при помощи чего мы задаем нужные формы и функции сустава. Обездвиженный же сустав постепенно опутывается мощными пучками соединительной ткани, суставная щель уменьшается, теряют необходимую кривизну суставные поверхности, перерождается и постепенно утрачивает способность к обеспечению их взаимного скольжения [1]. Между суставными поверхностями образуются спайки, «высыхает» суставная жидкость – смазка и питательная среда. Сустав перестает быть суставом. В крайних случаях возможно срастание костей.

Другая причина нарушения работы суставов – перегрузки. От чрезмерного энтузиазма, стремления форсировать тренировку, сустав повреждается либо одномоментно, либо, не успевая восстанавливать свои свойства после предшествующих нагрузок.

Третья причина нарушения работы суставов – узкая специализация и однообразие движений. Это тоже определенного рода перегрузка. Если вы сидите на работе почти все время, да еще дома часа 2-3 проводите в кресле, то говорят: сидячий образ жизни. Кажется, отдых суставам, да и только. Но в действительности здесь мы имеем дело с хронической перегрузкой. Перегрузкой позвоночника – от постоянного, малозаметного, но предельно однообразного статического воздействия силы тяжести. Эта однообразность, стабильность характеристик и неотвратимость нагрузки делают ее особенно опасной. Нагрузки такого рода воспринимаются главным образом пульпозным ядром – упругим образованием, находящимся в центре межпозвоночного диска. При непрерывной статической нагрузке амортизационные возможности пульпозного ядра довольно быстро иссякают, при этом все большее давление переносится на фиброзное кольцо диска, которое плохо приспособлено к подобной роли [2]. Дело осложняется еще и тем, что сидя (обычно за столом), вы не заботитесь о сохранении правильной осанки. А ведь только при этом условии сила тяжести более или менее равномерно распределяется по всей площади межпозвоночного диска. Научные исследования К. Ф. Никитина показывают, что поза сидящего за столом человека оказывает на позвоночник не менее отрицательное влияние, чем подъем чрезмерных тяжестей. Коварная перегрузка порождает целый комплекс изменений дегенеративного характера, преждевременное изнашивание межпозвонковых дисков, суставов позвоночника суставных сумок и связок. В фиброзном кольце образуются трещины и щели. Снижение высоты дисков ведет к хроническому смещению отростков позвонка и натягиванию задней части суставной капсулы [4]. Постепенно исчезают поясничный и грудной лордозы – естественные изгибы позвоночника кпереди. На этом месте образуется изгиб кзади – кифоз, который фиксирует сутулость. Амортизационные свойства позвоночника в целом резко ухудшаются. Остро ощущаются вполне заурядные толчки и сотрясения. Чтобы исправить данную ситуацию В. Л. Доленко предлагает принять соответствующие меры:
- по возможности усовершенствовать позу сидения. Распрямить спину, расправить плечи, чтобы положение туловища было близко к вертикальному. Старайтесь сидеть на стуле со спинкой, прижимаясь к ней всей поверхностью спины. Расположите руки на столе так, чтобы они принимали на себя некоторую часть тяжести верхней половины туловища и предотвращали чрезмерный наклон вперед. Не наклоняйте голову слишком вперед. Избегайте скручивания позвоночника и его боковых изгибов;
- после 45-50 мин сидения обязательно делайте 5 – минутный перерыв, в который должны быть включены активные движения и ходьба. Необходимо выполнить 3-4 серии упражнений для туловища: прогибаний, поворотов и вращений;

- особое внимание уделяйте упражнениям для позвоночника;

- интенсивно развивайте силу и выносливость мышц туловища. В результате активизируется обмен веществ, совершенствуется так называемый мышечный корсет, окружающий суставы;
- в программу оздоровительной тренировки обязательно включите плавание. Невесомость в воде прекрасно разгружает позвоночник;

- во время отпуска выполняйте как можно больше разнообразных и активных движений. В связи с тем, что сидячий образ жизни оказывает отрицательное воздействие на позвоночник, нужно уменьшить число упражнений с наклонами вперед, так как они при чрезмерном их применении могут усугубить неблагоприятное воздействие сидячей позы. В гимнастике для суставов позвоночника, следует отдавать предпочтение прогибаниям назад, поворотам, разнообразным вращениям туловища и со значительной дозировкой.

Согласно данным возрастной физиологии, физическое качество гибкость, проявляющееся в величине амплитуды движений в отдельных суставах, с возрастом ухудшается. Интересны наблюдения за возрастными изменениями эластичности связок. В покое структура коллагеновых волокон связок имеет характерную извитость. Степень извитости достигает максимальных значений у новорожденных, затем с увеличением возраста человека постепенно уменьшается.

С увеличением возраста постепенно уменьшается также и растяжимость связок. Характерные возрастные изменения суставного хряща, которые становятся выраженными после 30-40 лет. Во-первых, уменьшается толщина хряща. Быт жителей больших городов  организован таким образом, что на долю позвоночника не выпадает сколько-нибудь заметных скручиваний, наклонов, прогибаний. Сложные суставы позвоночника оказываются, по существу, лишними. Грубеет, истончается и деформируется хрящ межпозвонковых дисков. В таком состоянии иногда малейшее резкое, вчера еще вполне доступное, движение грозит неприятностью. Человек все время находится в неком предрадикулитном состоянии. Огромный вред позвоночнику наносит лишний вес. Жир откладывается раньше и больше всего в области поясницы. Происходит это вследствие бездеятельности мышц туловища. В свою очередь, жировые отложения постепенно образуют своеобразный корсет, стабилизирующий его в неком среднем положении и препятствующий любым движениям. Возникает порочный круг: отсутствие движений порождает жировой корсет – наличие корсета блокирует те движения, которые могли бы его уничтожить [5].

Ни одно двигательное качество – ни сила, ни выносливость, ни быстрота – не связано с возрастом так жестко, как гибкость. И на обширном материале обследований можно утверждать, что человек стар настолько, насколько состарились его суставы. Однако существуют и другие примеры подтверждающие, что и в преклонном возрасте, занимаясь целенонаправленно, систематически суставной гимнастикой можно не только поддерживать гибкость на должном уровне, но и увеличивать свои показатели. Такие примеры творческого долголетия показывали: Галина Уланова, Майя Плисецкая, Тамара Лязгина, Олег Попов и др.

Наши примеры еще раз показывают, что влияние возраста на состояние суставов относительно. Это состояние в первую очередь определяет повседневная двигательная активность человека. Старение и двигательная пассивность могут оказать на ваши суставы одинаково губительное влияние. Если не обеспечить суставы достаточно напряженной и разнообразной нагрузкой, они начинают деградировать. Приемы суставной гимнастики для тех, кто уже не молод, те же самые, что и для молодых, но выполняются они более осторожно. 

Именно упражнения для развития подвижности, гибкости и прочности составляют главный «арсенал» суставной гимнастики. Надежный в течение всей нашей жизни сустав должен обладать тремя главными свойствами: не болеть, не повреждаться и обеспечивать достаточную амплитуду движений. При этом сустав укрепляется в процессе тренировки с оптимальной нагрузкой его подвижности и прочности. Самым эффективными упражнениями для повышения прочности суставного аппарата является вариант укрепления сустава в сочетании с одновременным увеличением его подвижности. Чтобы совместить силовые упражнения с упражнениями, развивающими подвижность в суставах необходимо использовать такие способы:
- сначала последовательно выполнять все упражнения на растягивание мышц, потом (в той же последовательности) – силовые упражнения,

- в ходе занятий чередуйте упражнения на растягивание и для развития силы мышц. В этом случае соседние упражнения должны выполняться разными мышечными группами: сгибателями-разгибателями, мышцами рук и ног и т. п,
- сами упражнения на развитие подвижности выполняйте в так называемом силовом варианте: с различными отягощениями, гантелями, резиновыми амортизаторами. Например, круги руками можно выполнять с гантелями. При этом одновременно достигается предельная амплитуда движений в плечевом суставе и производится интенсивная силовая тренировка мышц плеча и плечевого пояса,
- 1-2 раза в неделю проводить специальные занятия преимущественно для развития силы. В них следует включать упражнения с большими и максимальными нагрузками. Занятия необходимо завершать комплексом упражнений на расслабление и легкое растягивание всех мышечных групп [1].


Суставная гимнастика может решать и другую задачу: укрепление чрезмерно подвижного и потому подверженного повреждениям сустава. Средством укрепления такого сустава также служат силовые упражнения, однако амплитуда движений ограничивается. При этом используется только средняя часть суставных поверхностей. Связки сустава переключаются на удержание сочленяющихся костей. В результате происходит утолщение связок, ограничивается подвижность сустава и повышается его прочность.

Выводы. Таким образом, основной причиной нарушения работы суставов является – бездеятельность и покой. 
Другой причиной нарушения работы суставов – перегрузки. От чрезмерного стремления форсировать тренировку, сустав повреждается либо одномоментно, либо, не успевая восстанавливать свои свойства после предшествующих нагрузок.

Третья причина нарушения работы суставов – узкая специализация и однообразие движений порождает целый комплекс изменений дегенеративного характера, преждевременное изнашивание межпозвонковых дисков, суставов позвоночника, суставных сумок и связок.


Перспективы дальнейших исследований. В дальнейшем планируется рассмотреть вопрос о профилактике суставных травм.
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