Exercicio com osteoartrose

Exercicio em primeiro lugar

O exercicio e a atividade fisica sdo estratégias de
primeira linha para a gestdo da osteoartrose (OA),
seguras e informadas pela evidéncia.

Estas estratégias podem: .
- atrasar ou prevenir uma protese articular

- atrasar ou prevenir o declinio funcional

- diminuir a dor articular

Posso fazer exercicio?

O exercicio é adequado para TODAS as pessoas com
osteoartrose, independentemente da idade,
severidade dos sintomas ou nivel de incapacidade.

Os programas de exercicio podem ser prescritos e
adaptados as necessidades individuais de cada pessoa,
garantindo que o exercicio é exequivel e seguro.

Como é que o exercicio pode ajudar?

Pode ser dificil movimentar-se com OA, no entanto, manter-se o mais ativo(a) possivel pode melhorar a dor, diminuir
outros sintomas relacionados com a OA e ajuda-lo(a) a manter a sua independéncia. Um(a) fisioterapeuta pode

ajuda-lo. O exercicio pode:
- diminuir a dor

- aumentar a sua funcao fisica e aptidao para realizar
atividades que sejam importantes para si

- melhorar a sua forga muscular, de forma a protegere
suportar as suas articulacoes

- diminuir a rigidez articular

- melhorar o seu equilibrio e potencialmente reduzir o
seu risco de queda

- melhorar os seus niveis de energia e
sensacdo de cansacgo

- ajudar a manter um peso saudavel, que é
importante para a gestdo da OA

- melhorar o seu humor
- aumentar a sua capacidade cardiovascular
- ajuda-lo a dormir melhor

O/A seu/sua fisioterapeuta podera também recomendar mobilizacao e alongamento, especialmente se tiver

osteoartrose da anca.

Exercicio € um medicamento

Realizar regularmente exercicios de

fortalecimento e atividade fisica ira

ajuda-lo(a) a gerir os sintomas da OA, para

que possa fazer as atividades da vida diaria

mais importantes para si.

Ainvestigacdo na area da OA do joelho e anca demonstra
que, comparativamente a ndo fazer exercicio, o exercicio
ajuda significativamente na reducado da dor, mais do que o
paracetamol. Neste contexto, o exercicio € “um
medicamento”.

A osteoartrose pode ser l‘
controlada com sucesso.
Procure aconselhamento

de um(a) fisioterapeuta
sobre os tipos de exercicio
mais adequados para si.
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Que exercicios deverei fazer?

O exercicio deverad ser o tratamento principal para a sua
OA. Este devera incluir: ‘

(]

. fortalecimento muscular local
- mobilidade articular
- padrdes normais de movimento

- atividade fisica geral para aumentar a
capacidade aerdbia e minimizar o
sedentarismo

Gestdo da atividade

Realize os exercicios
lentamente e a um ritmo
aceitavel para si, de forma
a que seja capaz de atingir
os niveis

recomendados

de atividade

fisica.
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