Exercitiile fizice si artroza

Exercitiile pe primul loc

Exercitiile si activitatea fizica sunt sigure si exista
dovezi palpabile ca reprezinta primul pas in ceea ce
priveste strategiile de management ale artrozei.

Ele pot:

* intarzia sau preveni inlocuirea (protezarea
articulatiei

« intarzia sau preveni declinul functional
* reduce durerea articulara

Cum ajuta activitatea fizica?

Pot face exercitii fizice?

Activitatea fizica este recomandata TUTUROR
suferinzilor de artroza, indiferent de varsta,
severitatea simptomelor sau gradul de dizabilitate.

Programele de activitate fizica pot fi prescrise si
modificate pentru a se potrivi nevoilor dvs., pentru a fi
siguri ca activitatea este atat fezabila cat si sigura.

Poate fi dificil sa va mentineti activ atunci cand suferiti de artroza, dar mentinerea unui nivel ridicat de activitate fizica
poate reduce durerea si alte simptome, si va poate ajuta sa raméaneti independent. Va poate ajuta un fizioterapeut.

Activitatea fizica poate:
* reduce durerea

- creste functionalitatea fizica si abilitatea dvs. de a
lua parte la activitatile care conteaza pentru dvs.

- imbunatati forta musculara, care va protejeaza si
sustine articulatiile

* reduce senzatia de rigiditate a articulatiilor

« imbunatati echilibrul si eventual scadea riscul de
cadere
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» imbunatati nivelul de energie si scadea
senzatia de oboseala

* ajuta cu mentinerea unei greutati
sanatoase, lucru important pentru
gestionarea artrozei

 imbunatati dispozitia
» creste fitness-ul cardiovascular
* ajuta cu un somn odihnitor

Fizioterapeutul dvs. poate recomanda activitati de mobilizare si stretching, in special pentru artroza soldului.

Activitatea fizica este
medicament

Exercitiile regulate de tonifiere si activitatea

fizica va vor ajuta sa gestionati artroza,

astfel incat sa puteti face lucrurile de zi cu zi care sunt
importante pentru dvs.

Cercetarile privind artroza de sold si genunchi arata ca, in
comparatie cu sedentarismul, activitatea fizica ajuta in mod

semnificativ la reducerea durerii, mai mult decat paracetamolul.

In acest context, exercitiul este ,medicament”.

Artroza poate fi
gestionata cu succes.
Cereti sfatul unui
fizioterapeut privitor la
tipurile corecte de
exercitiu pentru dvs.
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Ce tip de activitate fizica ar

trebui sa fac?
Exercitiul ar trebui sa fie tratamentul de baza ‘

al artrozei. Ar trebui sa includa:

« tonifierea muschilor locali

* miscarea articulatiilor

* modele normale de miscare

» activitate fizica generala cu scopul cresterii

fitness-ului aerobic si minimizarea
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Cresterea
rezistentei la
activitate

Cresteti incet rezistenta
astfel incat sa

puteti atinge

nivelele

recomandate de
activitate fizica.




