PREVLADAVANJE BARIJERA ZA VJEZBANJE

Redovita tjelesna aktivnost i viezbanje su vazni u upravljanju svih oblika upalnog artritisa (UA), ukljuéujuéi reumatoidni
artritis (RA) i aksialni spondiloartritis (aksialni SpA) i nude brojne zdravstvene koristi. Usprkos ovome, osobe sa UA su ¢esto
neaktivne i izrazavaju mnogo zabrinutosti i strahova oko ukljucivanja u tjelesnu aktivnost.

Previse boli da bi vjezbali

Pokret, tjelesna aktivnost i vjezbe mogu pomocdi oko
jacine boli. DozZivljavanje odredene boli je uobic¢ajeno
normalni dio upravljanja simptomima. Fizioterapeut ¢e

vas moci uputiti o tome kako pocetis pokretom i
vjezbanjem na siguran i polagan nacin.

Izbjegavanje pokreta ¢ini simptome gorima.
Zapamtite, manjak tjelesne aktivnostije udruzenis
nekoliko drugih stanja kao $to su bolesti srca, plu¢ne
bolesti, diabetes i debljina, tako da ima puno toga za
iskoristiti od pocinjanja kretanja.

Vjezbanje moze uzrokovati razbuktavanje

Postoje vremena kada se simptomi mogu pojacati - zglobovi
mogu oteknuti vise, biti bolniji i biti vruci na dodir. Ovo je
poznato kao “razbuktavanje”. Ovo se moze dogoditi ako ste
pretjerali s nekim stvarima, ukljuc¢ujuci pretjerano vjezbanje.
Vazno je da za vrijeme razbuktavanja prilagodite
(ne prestanete) svoju tjelesnu aktivnost i dopustite
tijelu da se oporavi.

Fizioterapeut ¢e modi savjetovati vas kako prilagoditi svoju
razinu aktivnosti za vrijeme razbuktavanja, kao i kako sigurno
vjezbati kako bi smanijili rizik od uzrokovanja razbuktavanja.

Vjezbanje moze jos viSe ostetiti
moje zglobove
Vjezbanje, ukljucujuci dizanje tegova i viezbe
jakog intenziteta, pokazalo se da su korisne za osobe
s artritisom.

lako vjezbe ponekad mogu uzrokovati bol, to je obi¢no
znak prilagodbe na novu aktivnost ili ako bol potraje da je
mozda ta aktivnost previSe za vasi sadasnji kapacitet. To
nije znak da je doslo do novih ostecenja zgloba.

Vjezbanje ¢e me Ciniti viSe umornim
Boliiscrpljenost mogu oteZati sposobnost za tjelesnu
aktivnost, narocito u pocetku kada vase tijelo nije naviklo
na to. Medutim, vjeZbanje i tjelesna aktivnost
poboljSavaju tjelesnu kondiciju i snagu i mogu
pomodi u smanjivanju iscrpljenosti vezane za bolest i
popraviti vam raspoloZenje.

Fizioterapeut ¢e vas moci savjetovati o tome kako poceti
s vjezbanjem kao i kako postupno pojacavati ga kako vase
tijelo bude jace.

Fizioterapija je vazan dio vaseg sveukupnog tretmana.

Fizioterapeut ¢e vas uputiti kako vjezbati sigurno,
povedati razinu vase aktivnosti, postaviti ciljeve i
pronaci pravu ravnotezu izmedu odmora i aktivnosti.

Kao dio zdravstvenog tima, fizioterapeut ¢e vam pomodéi
da ponovo imate ili odrzavate aktivan i neovisan zivot
kod kuée i na poslu.
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