Alergarea si artroza

Intrebari frecvente

Multe persoane cred ca alergarea afecteaza
cartilajul din articulatii, si au intrebari precum:

* Alergarea va cauza declansarea artrozei?
* Alergarea imi va afecta genunchii?
* Alergarea imi va afecta soldurile?

Cu toate acestea, dovezile indica faptul ca
alergarea si alte exercitii sunt in general
sigure pentru cartilajul articular.

Noile cercetari

* Unele studii sugereaza ca persoanele care alearga vor
avea o incidenta mai scazuta de artrita a genunchiului si
a soldului, comparata cu cea a
persoanelor care nu alearga/sedentare si
a atletilor profesionisti.

* Rolul alergarii este neclar in artroza, mai
precis in cazul atletilor profesionisti.

* Alergarea poate proteja impotriva
necesitatii interventiilor chirurgicale de
inlocuire a genunchiului.

* Cartilajul se recupereaza bine in
general dupa o singura sesiune de
alergare, si pare a se adapta la
expunere repetata.

Cum sa alergati in siguranta
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incepeti incet — daca nu sunteti
obisnuit cu alergarea, incepeti cu 2
minute si cresteti durata gradual.

Faceti antrenament de forta pentru a
va ajuta cu intarirea muschilor, a
tendoanelor si ligamentelor, precum
genoflexiunile si fandarile. Puteti face
aceste exercitii si cu greutati, pe
masura ce trece timpul.

Daca aveti dureri ale genunchiului care
persista pentru mai mult de o ora
dupa finalizarea antrenamentului, sau
in dimineata de dupa antrenament, este
un semn ca ati suprasolicitat
articulatia. Nu opriti antrenamentele,
dar ajustati ceea ce faceti, de ex. luati
in considerare antrenamente mai
scurte si mai frecvente —in loc sa
alergati 30 de minute, alergati de doua
ori cate 15 minute.

Luati in considerare suprafata pe
care alergati — o suprafata plana,
ferma, acoperita de iarba, sau o pista
de alergat va minimiza impactul asupra
picioarelor dvs.

Investiti in incaltaminte de calitate
pentru alergat, mai ales daca alergati
pe beton sau asfalt.

Un fizioterapeut va poate ghida privitor la
modul in care sa incepeti sau sa progresati
cu alergatul daca aveti artroza sau prezentati
risc de dezvoltare a acestei afectiuni.

Activitatea fizica va ofera de asemenea multe
alte beneficii, atat fizice cat si mentale!
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