SUPERANDO AS BARREIRAS PARA O EXERCICIO

A atividade fisica regular e o exercicio sdo importantes no tratamento de todas as formas de artrite inflamatéria (Al),
incluindo artrite reumatoide (AR) e espondiloartrite axial (EpA), oferencendo numerosos beneficios a saude. Apesar
disso, pessoas com Al frequentemente sédo inativas e expressam muitas preocupagdes e medos sobre a realizagdo de

atividades fisicas.

Daéi demais fazer exercicios

O movimento, a atividade fisica e o exercicio podem
ajudar a reduzir a dor. Sentir alguma dor geralmente é
uma parte normal do manejo dos sintomas.

Um fisioterapeuta podera orienta-lo sobre como
comecar a se movimentar e fazer exercicios de forma
segura e gradual.

Evitar o movimento pode piorar os sintomas. Lembre-se
de que a falta de atividade fisica também esta associada
a varias outras condi¢cdes, como doencas cardiacas,
doencas pulmonares, diabetes e obesidade, entdo ha
muito a ganhar ao se movimentar.

O exercicio pode desencadear uma "crise"

Existem momentos em que os sintomas podem
aumentar - as articulagdes podem inchar mais, ficar mais
doloridas e quentes ao toque. Isso é conhecido como
uma "crise”. Isso pode acontecer se vocé exagerar nas
atividades, incluindo exercicios em excesso. E importante
que, durante as crises, vocé modifique (ndo interrompa)
sua atividade fisica e permita que seu corpo se recupere.

Um fisioterapeuta podera orienta-lo sobre como
modificar seus niveis de atividade durante uma crise,
bem como como se exercitar com segurancga para reduzir
o risco de desencadear uma crise.

O exercicio pode danificar ainda mais
minhas articulagdes.

O exercicio, incluindo levantamento de peso e exercicios
de alta intensidade, mostrou ser benéfico e seguro para
pessoas com artrite.

Embora o exercicio possa causar dor em alguns casos,
isso geralmente é um sinal de adapta¢cao a uma nova
atividade. Se a dor persistir, pode ser um indicativo de
que a atividade esteja além da sua capacidade atual.
Isso ndo € um sinal de que ocorreu mais danos
nas articulagdes.

Exercicios me deixardao mais cansados

A dor e o cansaco podem dificultar a atividade fisica,
especialmente no inicio, quando o corpo ainda nao esta
acostumado. No entanto, o exercicio e a atividade fisica
melhoram o condicionamento fisico e a forca, e também
podem ajudar a reduzir o cansaco relacionado a doenca

e melhorar o humor.

Um fisioterapeuta podera orienta-lo sobre como
comecgar a se exercitar, bem como progredir
gradualmente a medida que seu corpo se fortalece.

A fisioterapia é uma parte importante do seu
tratamento geral.

Um fisioterapeuta ira orienta-lo sobre como se exercitar
com seguran¢a, aumentar seus niveis de atividade,
estabelecer metas e encontrar o equilibrio adequado
entre descanso e atividade.

Como parte de uma equipe de saude, os fisioterapeutas
irdo ajuda-lo a retomar ou manter uma vida ativa e
independente, tanto em casa quanto no trabalho.
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