Cviceni s osteoartrozou

Nejprve zaénéte s cvicenim Mohu cvicit s osteoartrézou?

Cviceni a fyzicka aktivita jsou bezpe¢nou prvni Cvi€eni je vhodné pro VSECHNY lidi s osteoartrézou,
moznosti volby v Iécbé osteoartrézy (OA). bez ohledu na vék, zavaznost symptomu osteoartrézy
Mohou: nebo miru postizeni.

- oddalit nebo zabranit vyméné kloubu ‘ CviCebni programy mohou byt pfedepsany a
prizpUsobeny tak, aby vyhovovaly potfebam jednotlivce,
- _ _ L aby bylo zajisténo, Zze cviceni je
- oddalit nebo zabranit funkénimu zhorseni pfimétené a bezpecné,

- snizit bolest kloubd .

Jak cviéeni pomaha?
Pokud mate osteoartrézu, tak mze byt tézké udrzet se v pohybu, ale pokud zUstanete aktivni, mGze u vas dojit ke
zlepseni bolestivosti, snizeni dalSich priznakd OA a pomUze vam to zUstat nezavislym. Fyzioterapie vam to mlze usnadnit.
Cvic¢eni mlze:
- snizit bolest - dodat vdm energii a snizit pocity Unavy
- zvysit fyzickou aktivitu a schopnost vykonavat - pomoci s udrzovani hmotnosti, coz je
¢innosti, které jsou pro vas dulezité dulezité pro OA
- zlepsit svalovou silu, ktera chrani a podporuje vase \\ - zlepsit naladu
klouby - zlepsit kardiovaskularni zdatnost
- snizit ztuhlost kloubt J . zlepéit spankovy rytmus

- zlepsit rovnovahu a snizit riziko padd

Vas fyzioterapeut vam mUze také doporucit mobilizaci a streéink, zejména u osteoartrézy kycle.

Cviceni je lék Jakeé cviceni bych mél délat?
Pravidelna posilovaci cvicenia fyzicka Cvic¢eni by mélo byt zakladni lébou vasi OA. Mélo
aktivita vam pomohou zvladnout OA tak, by obsahovat:
abyste mohli délat kazdodenni ¢innosti, .
které jsou pro vas dllezité. L ) ; :

) . o . . - zlepseni kloubni pohyblivosti
Vyzkum OA kycle a kolena ukazuje, ze pravidelné cvic¢eni o : o ) N
vyrazné pomaha snizit bolest, vice nez paracetamol. V s cvicenive fyziologickych pohybovych
tomto ohledu je cviceni ,lék”. vzorcich

- posileni svalt

. vSeobecnou fyzickou aktivitu ke zvyseni
aerobni kondice a minimalizaci doby sezeni

Davkovani
aktivity

Se cvic¢enim
zacnéte pomalu a

Nechte si poradit od e etupme pridavalte,
fyzioterapeuta, ktera abyste byli schopni

dosahnout doporucené

cvi€eni jsou pro vas vhodna. (rovné fyzické aktivity.

S osteoartrozou je
mozné néco udélat.

www.world.physio/wptday 8 SEPTEMBER




