HOGYAN KUZDJUK LE AZ AKADALYOKAT A
TORNA ERDEKEBEN

Arendszeres fizikai aktivitas és a gyogytorna fontos az 6sszes gyulladasos arthritis kezelésénél, beleértve a rheumatoid
arthritist és az axialis spondyloarthritist is. Jotékony hatassal van az egészségre. Ennek ellenére a gyulladasos arthritisszel
él6k gyakran inaktivak, és szamos kétségiik, félelmiik van a fizikai aktivitast illetéen.

Tulsagosan faj ahhoz, hogy tornazzak A testmozgas tovabb karosithatja az
A mozgas és fizikai aktivitas segithet a fajdalom izlileteimet

csokkentésében. Némi fajdalom érzékelése a gyakorlatok
soran altaldban a tlinetkezelés normalis része. A
gyogytornasz segit abban, hogy a testmozgast megfeleld,
biztonsdgos modon és Utemben kezdje el.

A testmozgas, beleértve a sulyemelést és a magas
intenzitasu tréningeket, jotékony hatasunak és
biztonsagosnak bizonyultak arthritis esetén.

Habdar a testmozgds idénként fajdalmat okozhat, ez
altaldban inkabb az Uj tevékenységhez torténé adaptalodas
jele. Amennyiben a fajdalom tovabbra is fennall, akkor az
adott mozgasforma még tul intenziv lehet az On pillanatnyi
teherbirdsahoz viszonyitva. Ez a fdjdalom azonban nem az
izUleti dllapot tovabbi romlasanak a jele.

A mozgas elhanyagolasa sulyosbithatja a tineteket. Ne
feledje, a fizikai aktivitds hidnya szamos egyéb betegség
kialakulasaban is kozrejatszhat, mint peldaul sziv- és
tlidébetegségek, cukorbetegség és tulsuly. A rendszeres
mozgas tehat szamos egyéb elény miatt is fontos.

A testmozgas shubot okozhat A testmozgastdl még jobban elfaradok

Bizonyos idészakokban a tunetek fokozddhatnak - ilyenkor Afajdalom és a kimertiltség megnehezitik a fizikai aktivitast,
az izlletek duzzadtabbak, fajdalmasabbak vagy melegebbek kalonésen a mozgasprogram elején, amikor még nem
lehetnek. Ezt nevezzik shubnak. Jellemz&en akkor szokott hozzd a test. Ennek ellenére, kell6 kitartassal, a
fordulhat el&, ha tulzasba visznek bizonyos mozgas és a fizikai aktivitas javitja a fizikai fittséget, ndveli az
tevékenységeket, példaul az edzést. Fontos, hogy a shubok erdt, valamint segithet a betegséggel 6sszefliggd

alatt modositsa (de ne hagyja abba) a fizikai aktivitast és faradtsagérzet csokkentésében és a hangulat javitasaban.

biztositson elég id6t a test regeneralddasara. A gybgytornasz szakember tandcsot tud adni azzal

Gyodgytornasza segit abban, hogy hogyan moédositsa az kapcsolatban, hogy hogyan érdemes elkezdeni a

aktivitasi szintjét a shubok alatt és hogyan végezzen testmozgast és hogyan lehet névelni fokozatosan az
biztonsagos testmozgast a shub kockazatanak csokkentése intenzitast.

érdekében.

A fizioterapia a komplex kezelés fontos eleme. ‘
A gyogytornasz segit a biztonsagos testmozgas ‘

kialakitasaban, az aktivitasi szint ndvelésében, a célok A.A
kitlizésében, az aktivitas és a pihenés kozti helyes — —
egyensuly megtalalasaban. I

Az egészségligyi csapat részeként tehat a gyogytornasz

is kozremiikodik abban, hogy ujrakezdje vagy fenntartsa ' ‘ Wor Id
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aktiv, onalloé életét otthon és a munka vilagaban
egyarant.




