HARJOITTELUN ESTEIDEN VOITTAMINEN

Saannodllinen fyysinen aktiivisuus ja harjoittelu ovat tarkeita kaikkien tulehduksellisten nivelsairauksien hoidossa, kuten
nivelreuma ja aksiaalinen spondylartriitti, ja niiden avulla saavutetaan lukuisia terveyshyotyja. Tasta huolimatta
reumatauteja sairastavat ovat usein passiivisia, ja heilld on huolia ja pelkoja fyysiseen aktiivisuuteen osallistumisen suhteen.

Harjoittelu sattuu liikaa

Liike, fyysinen aktiivisuus ja harjoittelu auttavat
vahentamaan kipua. Kivun kokeminen on yleensa
normaali osa oireiden hallintaa. Fysioterapeutti voi

opastaa kuinka aloittaa liilkkuminen ja harjoittelu
turvallisesti ja miten rytmittaa sita oikein.

Liikkumisen valttaminen voi pahentaa oireita. Kannattaa
huomioida, etta fyysisen aktiivisuuden puute on
yhteydessa useisiin muihin sairauksiin, kuten sydan- ja
keuhkosairaudet, diabetes ja ylipaino, joten liilkkumisella
voi saavuttaa paljon hyotyja.

Liikunta voi aiheuttaa oireiden pahenemisen

Ajoittain oireet voivat lisaantya - nivelet turpoavat enemman,
ovat kipedmpia ja tuntuvat kuumemmilta. Kyseessa on
oireiden pahenemisvaihe. Nain voi tapahtua, jos kuormitusta,
esimerkiksi harjoittelua, on ollut lilkaa. Pahenemisvaiheiden
aikana on tarkeaa sopeuttaa (ei lopettaa) fyysista aktiivisuutta
tilanteeseen sopivaksi ja antaa kehon toipua.

Fysioterapeutti osaa neuvoa, miten sopeuttaa
aktiivisuutta pahenemisvaiheen aikana, samoin kuin miten
harjoitella turvallisesti, jotta pahenemisvaiheen
aiheuttamisen riski pienenee.

Fysioterapia on tarkea osa kokonaishoitoa.

Liikunta voi aiheuttaa lisdvaurioita niveliin

Harjoittelu, kuten painonnosto ja muut korkeatehoiset
harjoitukset, ovat osoittautuneet hyodyllisiksi ja turvallisiksi
ihmisille, joilla on tulehduksellinen nivelsairaus.

Harjoittelu voi joskus aiheuttaa kipua, mutta se on yleensa
merkki sopeutumisesta uuteen toimintaan. Jos kipu jatkuu,
harjoitus voi olla lilkaa sen hetkiselle kapasiteetille. Kipu ei
ole merkki siita, etta nivelissa olisi tapahtunut lisavaurioita.

Liikunta vasyttaa entisestdan

Kipu ja uupumus voivat tehda fyysisen aktiivisuuden
vaikeaksi, varsinkin alussa, kun keho ei ole tottunut siihen.
Liikunta ja fyysinen aktiivisuus kuitenkin parantavat
fyysista kuntoa ja voimaa, ja voivat myos auttaa
vahentamaan sairauteen liittyvaa uupumusta ja
kohottamaan mielialaa.

Fysioterapeutti osaa neuvoa kuinka aloittaa harjoittelu
seka miten sita voi lisata asteittain kehon vahvistuessa.

Fysioterapeutti ohjaa liikkumaan turvallisesti, lisaamaan
aktiivisuutta, asettamaan tavoitteita seka lI6ytamaan

oikean tasapainon levon ja aktiivisuuden vililla.
Osana terveydenhuollon ammattilaisten tiimia

fysioterapeutit auttavat aktiivisen ja itsendisen elaman

yllapitamisessa sekd kotona etta toissa.
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