Skriesana un osteoartrits

Biezakie jautajumi Ka skriet drosi
Daudzi cilveki doma, ka skrieSana boja locitavu

o e _ Sac lénam - ja neesi pieradis skriet,
skrims|us, novedot pie tadiem jautajumiem ka:

sac tikai ar divam minttéem,

- Vai skriesana izraisis osteoartritu (OA)7 paképeniski pa“e“not i|gumu‘

- Vai skrieSana izraisis problémas celu locitavas? ; _ _ -

’ Veic speka vingrinajumus, pieméram,
pietupienus un izklupienus, lai
Tomér pieradijumi liecina, ka skrie$ana nostiprinatu muskulus, cipslas un

un citi vingrinajumi lielakoties ir drosi saites. Progreséjot, Sos vingrinajumus
locitavas skrimslim. varvelktarsvariem.

Igmllg Sapes celos, kas saglabajas ilgak par
e = gm—e . vienu stundu péc trenina vai nakosaja
Jaunl Petljuml rita péc trenina, var liecinat par
. Atseviski pétijumi liecina, ka veselibas sporta skréjéji var IOC|t€avas parslodzi. Nepartrauc

retak saslimt ar celu un gzu artritu, salidzinot ar treninus, bet pielago tos, pieméram,

neskrienodiem/mazkustigiem cilvékiem apsver iespéju veikt isakus, bet
un ar sacensibu skraj&jiem biezakus treninus - ta vieta lai skrietu

30 mindtes, veic 2 x 15 mintsu
- SkrieSanas loma OA attistiba nav skaidra, skréjienus.

joTpasi sacensibu skriesana.

- Vai skrieSana kaités manam guzam? u"—";

Padoma par segumu, pa kadu Tu
skrien - [ldzens, stingra zaliena
segums vai skrejcel$ samazinas

- Skrimslis parasti labi atjaunojas péc triecienu uz kajam.

viena skrieSanas trenina un Skietami o - -
pielagojas atkartotai slodzel. leguldi lldzek]|us kvalitativos, ertos

skrieSanas apavos, it ipasi, ja Tu skrien
pa betona vai asfalta segumu.

- SkrieSana var pasargat no cela locitavas
endoprotezésanas operacijas nakotné.

Fizioterapeits var Tev palidzet uzsakt
skriesanu vai sasniegt progresu, ja Tev
ir osteoartrits vai ta attistisanas risks.
Fiziski vingrinajumi sniedz ari daudzus
citus ieguvumus kermenim un pratam!
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