Fiziski vingrinajumi osteoartrita gadijuma

Vingrosana vispirms
Vingrinajumi un fiziskas aktivitates ir drosa, uz
pieradijumiem balstita pirmas izveles stratégija
osteoartrita (OA) kontrolei.

Tie var: .

. aizkavet vai noverst locitavas
endoprotezesanu

. aizkavet vai novérst funkcionésanas
pasliktinasanos

- samazinat locitavas sapes

Vai es varu vingrot?

Fiziski vingrinajumi ir pieméroti VISIEM cilvékiem ar
OA, neatkarigi no vecuma, OA simptomu smaguma vai
nespéjas pakapes.

Vingrojumu programmas var tikt pielagotas personas
vajadzibam, lai nodrosinatu, ka vingrinajumiir gan
izpildami, gan drosi.

Ka fiziski vingrinajumi* var palidzet?
Artrits var sagadat gritibas turpinat kusteties, tacu, esot pec iesp€jas aktivakam, palielinas izredzes mazinat sapes un
citus OA raditos simptomus, ka ari saglabat neatkaribu ikdienas nodarbés. Fizioterapeits var palidzét atvieglot kustibas.

Fiziski vingrinajumi* var:
- mazinat sapes

- uzlabot fiziskas funkcijas un spéju veikt aktivitates,
kas Tev ir svarigas

- uzlabot muskulu spéku, kas aizsarga un balsta
locitavas

- mazinat locitavas stivumu
- uzlabot lidzsvaru un potenciali mazinat kritienu risku

- palielinat energijas liTmeni un mazinat
noguruma sajutu

- palidzét saglabat veseligu kermena masu, kas
ir batiski, lai parvalditu OA izpausmes

. uzlabot garastavokli
- stiprinat sirds-asinsvadu sistémas darbspéjas
- uzlabot miegu

Fizioterapeits var ari ieteikt mobilizacijas tehnikas un stiepSanas vingrojumus, ipasi gizas locitavas

osteoartrita gadijuma.

Fiziski vingrinajumi* ir zales
Regulari speka vingrinajumi un fiziskas
aktivitates palidzés parvaldit OA izpausmes,

laujot turpinat veikt ikdienas aktivitates, kas
Tev ir svarigas.

Petijumi par glzas un cela locitavas OA norada,

ka, salidzinot ar atturésanos no fiziskam aktivitatém,
vingrinajumu veikSana ievérojami palidz mazinat sapes,
pat vairak neka pretsapju zales. Saja konteksta vingrodana
ir “zales”.

Osteoartrita izpausmes g
var veiksmigi kontrolet.

Mekle padomu pie
fizioterapeita par
piemerotakajiem
vingrinajumiem.
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Kadus vingrinajumus man O
butu javeic?

Fiziskiem vingrinajumiem butu jabut pamata n
terapijai pie OA. Tiem jaieklauj:

- lokalu muskulu stiprinasanu

- kustibas locitavas

- normalus kustibu stereotipus

- visparigas fiziskas aktivitates, lai palielinatu aerobas
darbspéjas un mazinatu mazkustigumu

Aktivitasu
temps
Leniun
pakapeniski
palielini tempu, lai
varétu sasniegt

ieteicamo
aktivitasu limeni.
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