POKONYWANIE BARIER W CWICZENIACH

Regularna aktywnosc¢ fizyczna i cwiczenia sg wazne w leczeniu wszystkich postaci zapalenia stawéw, w tym reumatoidalnego
zapalenia stawow (RZS) i spondyloartropatii osiowej (SpA osiowa) i niosa za soba liczne korzysci zdrowotne. Pomimo tego, osoby
z zapaleniem stawow sg czesto nieaktywne i maja wiele obaw i lekéw przed podejmowaniem aktywnosci fizycznej.

Cwiczenie sprawia zbyt duzy bdl

Ruch, aktywnosc¢ fizyczna i ¢wiczenia moga pomoc
zmniejszy¢ boél. Odczuwanie bolu w pewnym stopniu jest
zwykle normalng czescig leczenia objawow.
Fizjoterapeuta bedzie w stanie poinstruowac Cie, jak
zaczac sie ruszac i ¢wiczy¢ w bezpiecznym tempie.

Unikanie ruchu moze nasili¢ objawy. Nalezy pamietac, ze
brak aktywnosci fizycznej wigze sie rowniez z kilkoma
innymi dolegliwosciami, takimi jak choroby serca,
choroby ptuc, cukrzyca i otytos¢, wiec ruch moze
przynies¢ wiele korzysci.
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Cwiczenia moga powodowaé
Sa chwile, kiedy objawy mogg sie nasili¢ - stawy moga

zaostrzenie”

bardziej puchngé, by¢ bardziej bolesne i ciepte w dotyku. To
rozumiane jest jako “zaostrzenie”. Moze sie ono pojawic, jesli
przesadzisz z réznymi czynnosciami, w tym z nadmiernym
wysitkiem fizycznym. Wazne jest, aby podczas zaostrzen
zmodyfikowac (ale nie zaprzestac) aktywnosc¢ fizyczng i
pozwoli¢ organizmowi na regeneracje.
Fizjoterapeuta bedzie w stanie doradzi¢, jak zmodyfikowaé
poziom aktywnosci podczas zaostrzenia, a takze jak
bezpiecznie ¢wiczyc, aby zmniejszyc¢ ryzyko wywotania
zaostrzenia.

Fizjoterapia jest wazna czescia procesu leczenia.
Fizjoterapeuta podpowie Ci, jak bezpiecznie ¢wiczy¢,
zwiekszyé poziom aktywnosci, wyznaczyc¢ cele i znalez¢

wtasciwa rownowage miedzy odpoczynkiem a
aktywnoscia.

Jako cztonkowie zespotu medycznego, fizjoterapeuci
pomagaja w przywroceniu lub utrzymaniu aktywnego
i niezaleznego zycia, zaréwno w domu, jak i w pracy.
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Cwiczenia mog3 jeszcze bardziej uszkodzi¢
moje stawy

Wykazano, ze ¢wiczenia, w tym podnoszenie ciezarow i
¢wiczenia o wysokiej intensywnosci, sg korzystne i
bezpieczne dla 0sdb z zapaleniem stawodw.

Chociaz ¢wiczenia moga czasami powodowac bdl, jest to
zwykle oznaka adaptacji do nowej aktywnosci. Jesli bol
utrzymuje sie, aktywnos¢ moze byc zbyt duza dla Twoich
obecnych mozliwosci. Nie jest to oznaka wiekszego
uszkodzenia stawow.

Cwiczenia spowoduja wigksze zmeczenie

Bol i wyczerpanie moga utrudnia¢ aktywnosc fizyczng,
szczegolnie na poczatku, gdy organizm nie jest do niej
przyzwyczajony. Jednak ¢wiczenia i aktywnosc fizyczna
poprawiajg sprawnosc fizyczng i site, a takze moga
pomoc zredukowadé zmeczenie zwigzane z chorobg
i poprawi¢ nastro;.

Fizjoterapeuta bedzie w stanie doradzi¢, jak rozpocza¢
¢wiczenia, a takze jak stopniowo je zwieksza¢, gdy Twaj
organizm stanie sie bardziej wydolny.
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