PARVARET SKERSLUS, LAI VINGROTU

Regularas fiziskas aktivitates un fiziski vingrinajumi ir nozimigi visa veida iekaisigu artritu (1A), ieskaitot reimatoido artritu
(RA) un aksialo spondiloartritu (ASA) parvaldisana, ka ari sniedz vairakus citus veselibas ieguvumus. Neskatoties uz to,
cilveki ar |A biezi nav fiziski aktivi un pauz bazas un izjut bailes iesaistities fiziskas aktivitates.

Sapes ir parak stipras, lai vingrotu

Kustibas, fiziskas aktivitates un vingrinajumi var palidzéet
samazinat sapes.

Nelielu sapju piedzivoSana parastiir normala sapju
parvaldisanas dala. Fizioterapeits spés paradit ka uzsakt
kustéties un vingrot drosa, lldzsvarota veida.

IzvairiS8anas no kustibam var pasliktinat sapju simptomus.
Atcerieties, ka fizisko aktivitasu trukums palidz attistities art
citam slimibam ka sirds, plausu slimibam, diabétam un
aptaukosanas, tade| trenéSanas sniedz daudzus ieguvumus.

Trenésanas var izraisit “paasinajumu”

Briziem simptomi var pastiprinaties - locitavas var k|Gt
tlskainakas, sapigakas un karstakas. Tas ir ta saucamais
“paasinajums”. Ta var notikt, ja dari par daudz, ieskaitot

partrenésanos. Ir svarigi, ka paasinajumu brizos Tu pielago
(nepartraucot) savas fiziskas aktivitates un atlauj
kermenim atjaunoties.

Fizioterapeits spés sniegt padomu, ka Tev pielagot savu
aktivitasu l[imeni paasinajuma laika, ka arT ka vingrot drosi,
mazinot paasinajumu risku.

Fizioterapija ir butiska tavas kopéjas arstesanas
sastavdala.

Trenésanas varéetu vel vairak kaitéet manam
locitavam

Pieradits, ka trenésanas, ietverot svarcelsanu un
vingrinajumus ar augstu intensitati, sniedz ieguvumus un
ir drosi cilvekiem ar artritu.

Lai gan dazkart trenésanas var radit sapes, parasti tas
saistitas ar organisma pielagosanos jaunam nodarbém
vai, ja sapes saglabajas, tas saistits ar to, ka nodarbes
varétu but parak intensivas Tavam i briza spéjam. Tacu
sapes nav zime, ka ir noticis talaks locitavu bojajums.

Vingrinajumi mani nogurdinas
Sapes un pargurums var traucét bat fiziski aktivam,
itpasi sakotnéji, kad kermenis vel nav pieradis pie
fiziskam aktivitatem. Vienlaikus, vingrinajumi un fiziskas
aktivitates uzlabo fizisko sagatavotibu un spéku, un var
palidzet mazinat ar slimibu saistitu nogurumu un
uzlabo garastavokli.

Fizioterapeits spés Tev sniegt padomus par to, ka uzsakt
trenéties, tapat ari - ka pakapeniski palielinat slodzi bridi,
kad kermenis k|Us stipraks.

Fizioterapeits atbalstis un sniegs ieteikumus, ka vingrot
drosi, ka palielinat aktivitasu limeni, ka uzstadit merkus
un atrast optimalo lidzsvaru starp atputu un aktivitatem.
Ka dala no veselibas aprupes komandas, fizioterapeiti
palidzes Tev atsakt vai uzturet aktivu un neatkarigu dzivi

gan majas, gan darba.
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