PREKONAVANI BARIER PRI CVICENI

Pravidelna fyzicka aktivita a cviceni jsou dllezité pri lécbé vSsech forem zanétlivé artritidy (1A), véetné revmatoidni
artritidy (RA) a axialni spondyloartritidy (axialni SpA), a nabizeji Ffadu zdravotnich vyhod. Navzdory tomu jsou lidé s IA

casto neaktivni a maji strach a obavy z fyzicke aktivity.

Cviceni prilis boli
Pohyb, fyzicka aktivita a cviceni mohou pomoci snizit
bolestivost. Pocitovani urcité bolesti je obvykle normalni
soucasti zvladani symptom. Fyzioterapeut vam poradi,
jak se zacit hybat a cvicit bezpecné.

Vyhybani se pohybu mize naopak priznaky zhorsit.
Pamatujte, Ze nedostatek fyzické aktivity je také spojen s
nékolika dalsimi onemocnénimi, jako jsou srdecni
choroby, plicni choroby, cukrovka a obezita, takze
pohybem muzete hodné ziskat.

Cvic¢eni mlze zpusobit ,vzplanuti zanétu”
Jsou chvile, kdy se priznaky mohou zvysit - klouby mohou
vice otékat, byt bolestivéjsia mohou byt teplé na dotek. Toto
je znamé jako ,vzplanuti zanétu”. To se muze stat, pokud jste
néco prehnali, véetné nadmérného cviceni. Je dulezité,
abyste béhem vzplanuti zanétu upravili (ne zastavili) svou
fyzickou aktivitu a umoznili svému télu se zotavit.

Fyzioterapeut vdm bude schopen poradit, jak upravit Uroven
vasich aktivit béhem vzplanuti zanétu, a také jak bezpecné
cvicit, abyste snizili riziko vzplanuti zanétu

Cvi¢eni mi mlze poskodit klouby
Cviceni, v€éetné vzpirani a vysoce intenzivnich typu
cviceni, se ukazalo byt prospésné a bezpecné pro lidi s
artritidou.

| kdyz cviceni mUze nékdy zpUsobit bolest, je to
obvykle zndmka adaptace na novou aktivitu, nebo
pokud bolest pretrvava, mize byt aktivita pro vas prilis
velka. Neni to ale znamka toho, ze doslo k dalsSimu
poskozeni kloubU.

Cvic¢eni mé vice unavi

Bolest a vyCerpani mohou ztézovat fyzickou aktivitu,
zvlasté zpocatku, kdyz na to vase télo neni zvyklé.
Cviceni a fyzicka aktivita vSak zlepsuji fyzickou kondici
a silu a mohou také pomoci snizit vyCerpani souvisejici
s nemoci a zlepsit vasi nadladu.

Fyzioterapeut vam poradi, jak se cvicenim zacit, a take
jak jej postupné zvysovat.

Fyzioterapie je dlileZitou soucasti vasi celkové Iécby.
Fyzioterapeut vam ukaze bezpecné cviceni, pomize
vam se zvySenim urovné fyzické aktivity, stanovenim cild
a nalezenim spravné rovnovahy mezi odpocinkem a
aktivitou.

Jako soucast zdravotnického tymu vam fyzioterapeuti
pomohou obnovit nebo udrzet aktivni a nezavisly zivot,
jak doma, tak v praci.
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