Osteoartrits un fiziski vingrinajumi

Vai es drikstu vingrot? ‘

Fiziski vingrinajumi* ir piemeroti VISIEM ‘
cilvekiem ar osteoartritu, neatkarigi no vecuma,
slimibas smaguma pakapes vai funkcionalo
ierobezojumu Iimena.

Treninos jaieklauj:

normalus kustibu
stereotipus

lokalu muskulu
spéeka uzlabosanu

visparejas fiziskas
aktivitates, ar merki
veicinat aerobas
darbspeéejas un

‘ mazinat
mazkustigumu

*Fiziski vingrinajumi=trenini - planota, struktureta, sistematiska un regulara pieeja vingrinajumu veiksana.

kustibas locitavas

Sazinies ar fizioterapeitu par
vingrinajumu programmu, kas
atbilst Tavam vajadzibam, lai
nodrosinatu, ka vingrinajumi ir
gan izpildami, gan drosi.
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