Vjezbanje s osteoartritisom

Mogu li vjezbati? ’

Vjezbe su prikladne za SVE osobe s oteoartritisom,
bez obzira na dob, ozbiljnost simptoma
osteoartritisa ili razinu onesposobljenja.

One bi trebale ukljucivati:

Obrasce
normalnog pokreta

Lokalno snazenje
misi¢a

Opéu tjelesnu
aktivnost za
povecéanje aerobne
kondicije i
smanjivanje
vremena sjedenja

Pokrete zgloba

Razgovarajte s fizioterapeutom o
programu vjezbi skrojenom kako
bi odgovarao vasim potrebamaii
kako bi osigurali da su vjezbe

mouce i sigurne.
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