PREVLADAVANJE PREPREKA ZA VJEZBANJE

Redovita tjelesna aktivnost i terapijsko vjezbanje vazni su u lije€enju svih oblika upalnog artritisa, uklju¢ujuéi reumatoidni
artritis i aksijalni spondiloartritis, te nude brojne zdravstvene prednosti. Unato¢ tome, osobe s upalnim artritisom ¢esto su
neaktivne, te izrazavaju mnoge brige i strahove u vezi s bavljenjem tjelesnom aktivnoséu.

PreviSe me boli kod vjezbanja

Kretanje, tjelesna aktivnost i viezbanje mogu pomocdi u
smanjenju kolic¢ine boli. DoZivljaj osjeta boli obi¢no je
normalan dio kontrole simptoma. Fizioterapeut ¢e vas modi
uputiti kako se poceti kretati i vjezbati na siguran nacin.

Izbjegavanje kretanja moze pogorsati simptome.
Zapamtite, nedostatak tjelesne aktivnosti takoder je
povezan s nekoliko drugih stanja kao Sto su bolesti srca,
plué¢ne bolesti, dijabetes i pretilost, stoga nastojte ne
zanemariti ulogu kretanja u sluzbi zdravlja.

Vjezbanje moze uzrokovati pogorsanje simptoma

Postoje trenuci kada se simptomi mogu pojacati - zglobovi
mogu vise oticati, biti bolniji i mogu biti topli na dodir. Ovo je
poznato kao pogorsanje simptoma. To se moze dogoditi ako

ste pretjerali u nekim stvarima, ukljucujuci pretjerano
vjezbanje. Vazno je da tijekom pogorsanja simptoma
modificirate (ali ne prestanete) svoju tjelesnu aktivnost i
dopustite tijelu da se oporavi.

Fizioterapeut ¢e vas savjetovati o tome kako promijeniti
razinu aktivnosti tijekom pogorsanja simptoma, kao i na koji
nacin sigurno vjezbati kako biste smanijili rizik izazivanja
pogorsanja simptoma.

Fizioterapija je vazan dio vaseg cjelokupnog
lijecenja.

Vjezbanje bi moglo dodatno ostetiti moje
zglobove

Vjezbanje, ukljucujuci dizanje utega i vjezbe visokog
intenziteta, pokazalo se korisnim i sigurnim za osobe s
artritisom.

lako vjeZzbanje ponekad moze uzrokovati bol, to je obi¢no
znak prilagodbe na novu aktivnost, a ako bol potraje
onda je aktivhost mozda prevelika za vase trenutne
sposobnosti. To nije znak da je doslo do daljnjeg
oStecenja zglobova.

Vjezba ¢e me joS viSe umoriti
Bol i iscrpljenost mogu otezati tjelesnu aktivnost, osobito

u pocetku kada vase tijelo nije naviklo na to. Medutim,

vjezbanje i tjelesna aktivnost poboljSavaju tjelesnu
kondiciju i snagu, a takoder mogu pomoci u smanjenju
iscrpljenosti uzrokovane bolesc¢u a i poboljsati ¢e vase

raspolozenije.
Fizioterapeut ce vas savjetovati kako zapoceti s
vjezbanjem, kao i na koji nacin postupno povecavati
intenzitet vjezbi.

Fizioterapeut ¢e vas uputiti kako sigurno vjezbati,
povedati razinu aktivnosti, postaviti ciljeve i pronadi

pravu ravnotezu izmedu odmora i aktivnosti.

Kao dio zdravstvenog tima, fizioterapeuti ¢e vam
pomocdi da nastavite ili odrzite aktivan i neovisan
zivot, kako kod kuce tako i na radnom mjestu.
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