REVMATOIDNI ARTRITIDA

Revmatoidni artritida (RA) je jeden z nejéastéjsich typl zanétlivé artritidy. Jde o autoimunitni onemocnéni, které
nejcastéji postihuje klouby rukou, zapésti, ramena, lokty, kolena, kotniky a chodidla.

MUze postihnout dospélé v jakémkoli véku, ale nejcastéji zacina u lidi ve véku 40 az 60 let. Je Castéjsi u zen nez u muza.

Priznaky RA Kardiovaskularni onemocnéni a RA

Existuje fada pfiznakU, které mohou naznacovat RA, lisi se Lidé s RA a jinymi zanétlivymi kloubnimi poruchami maji
od ¢lovéka k ¢lovéku. Mezi nejcastéjsi patfi: zvysené riziko kardiovaskularnich onemocnéni (KVO).

- oteklé a bolestivé klouby déle nez 6 tydn( Lidé s RA maiji 1,5 az 2krat vyssi riziko onemocnéni

. ranni otoky a ztuhlost kloubu (trvajici déle nez 30 minut) koronarnich tepen a dvojnasobné riziko rozvoje srdecniho

A ey ST : selhanive srovnani s béznou populaci.
. tézka vycerpanost (Unava)

- celkovy pocit nevolnosti a mozny
Ubytek hmotnosti

. ztrata vytrvalosti
. ztrata objemu svalt

. snizena schopnost vykonavat ' X "
kazdodenni ¢innosti, napr. v praci,
doma a ve volném case Volba zdravého zivotniho stylu, véetné
- kozni bulky (uzliky), suchost nebo zarudnuti o&i pravidelné fyzické aktivity, je dillezita pfi lécbé

RA, tak aby se snizilo riziko KVO.

Fyzicka aktivita a cvi¢eni

Fyzickd inaktivita a sedavy zpUsob Zivota jsou Castéjsiu lidi s RA. Méné nez 14 % lidi s RA vykonava fyzickou aktivitu na
doporucené urovni. Fyzicka aktivita vSak zlepSuje zdravotni vysledky a doporucuje se lidem s RA.

Fyzicka aktivita a cviceni mohou pomoci v téchto
oblastech: Druhy cviceni
. fyzicka zdatnost - posilite srdce a plice Fyzicka aktivita a cvi¢eni jsou dulezité pro udrzeni co nejvétsi kloubni

pohyblivosti a posileni svall. MUze také snizit riziko rozvoje dalsich

- svalova sila a vytrvalost onemocnéni, jako je KVO, vysoky krevni tlak, osteopordza a cukrovka.

- flexibilita a rozsah kloubni pohyblivosti Existuji rdzné druhy cviceni, které mizete délat a které jsou vhodné pro
. rovhovaha fal lidi s RA. Méli byste se zamérit na kombinaci nasledujicich druht cvic¢eni:
- bolest a tinava « cvieni na zlepseni kloubni - aerobni cviceni (cvicen, pfi

. . kterém se zadychate)
- deprese pohyblivosti

L o . - balanéni cviceni
- prevence ztraty kostni hustoty - cviCeni na posileni svall

| kdyz zpocatku zvladnete cvicit pouze 10 minut v kuse, je dlleZité nékde zacit. Snazte se omezit svou fyzickou
inaktivitu a ¢as straveny sezenim a pomalu prodluzujte dobu, po kterou jste aktivni.

Vas fyzioterapeut vam muize pfipravit program aktivit, které jsou pro vas vhodné.

Vzplanuti zanétu Cviceni je klicové pro
Pfiznaky RA se mohou lisit den ode dne. Mohou pfejit od snizeni invalidity a zlepSeni
toho, Ze se jeden den citite docela dobfe bez bolestiv celkového zdravi u lidi s RA.
kloubech, az po extrémné bolestivé pocity druhy den, ¢asto JRBEALACEIET-CINA T [
doprovazené vyraznym pocitem unavy. Akutni zhor$eni schopen zhodnotit vas stav,
priznakl se nazyva vzplanuti zanétu. ukaze vam, jak zvladat
Strach ze zplUsobeni vzplanuti zanétu, nebo béhem néj, pfiznaky a jaka cviceni jsou
mUze odrazovat od fyzické aktivity a cviceni. Fyzioterapeut pro vas vhodna a jak

vam da rGzna cviceni, ktera si mlZete pfizpUsobit v zavislosti ERSFIEYG R E1S FARELATEY

na symptomech, které pocitujete. svou fyzickou aktivitu.
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