RHEUMATOID ARTHRITIS

A rheumatoid arthritis (RA) az egyik leggyakoribb sokiziileti gyulladas. Autoimmun betegség, amely dltalaban a kezek, a
csuklok, a vallak, a konyokok, a térdek, a bokak és a labak izlleteit érintheti.

A feln6ttkor barmely szakaszaban jelentkezhet, de leggyakrabban 40 és 60 éves kor kozott kezdddik. Néknél gyakoribb, mint
férfiaknal.

RA tlinetei

Szdmos tunet felvetheti az RA gyanujat, melyek
egyénenként eltéréek lehetnek, de a kovetkezdk a
leggyakoribbak:

« tobb, mint 6 hete fennalld fajdalmas és duzzadt iziiletek

- 30 percnél tovabb fennallé reggeli izlleti duzzanat és
merevség

- kimeriiltség (koros faradékonysag)

. altalanos rossz kozérzet, akar
testsulyvesztéssel tarsulva

. alléképesség csokkenése .‘i '
- mindennapi tevékenységek, pl. munka, haztartas,
szabadidé, elvégzéséhez szikséges képességek romlasa

- izomvesztés

- rheumatoid csomoék, szemszarazsag vagy pirossag

Fizikai aktivitas és testmozgas

Kardiovaszkularis megbetegedések és az RA

A rheumatoid arthritisszel (RA) és egyéb gyulladdsos eredetl
izUleti megbetegedésekkel él6knek nagyobb kardiovasz-

Az RA-val él6knél masfél-kétszer nagyobb a koszoruér
betegségek kialakuldsanak kockazata és kétszer akkora az

esélye a szivelégtelenség eléforduldsanak, mint az altaldnos
populacional.

Az egészséges életmdd és rendszeres testmozgas
fontos az RA menedzseléséhez, annak érdekében,
hogy a kardiovaszkularis megbetegedések
kialakulasanak kockazatat csokkentsiik.

Az RA-val é16 emberekre jellemzébb a fizikai inaktivitas és a sok Ulés. Kevesebb,mint 14%-uk végez az ajanlottnak megfeleld
mennyiségu fizikai aktivitast. Az aktiv életmdd segiti az egészség fenntartasat és kifejezetten ajanlott RA esetén.

A fizikai aktivitas és a testmozgds az aldbbi
terUleteken segithet:

A testmozgas tipusai

A fizikai aktivitas és a testmozgas elengedhetetlen ahhoz, hogy megdrizzik az

- fizikai fittség - erCsiti a tudot és a szivet izliletek mobilitasat és erdsitsiik az izmokat. Emellett csékkentheti az egyéb
megbetegedések, ugymint kardiovaszkularis betegségek, magas vérnyomas,

csontritkulas, cukorbetegség kialakuldsanak kockazatat.

Az RA-val él6 emberek tobbféle tipusi mozgasformabdl valaszthatnak.
Torekedni kell ezek kombinaldsara:

- izomero és alléképesség
- hajlékonysag és izlleti
mozgasterjedelem

- egyensuly
- fajdalom és kéros faradékonysag
- depresszio
- csonttomeg vesztés megelbzése

- mobilizalé gyakorlatok

- izomer6sitd gyakorlatok

- aerob gyakorlatok (olyan gyakorlatok,
melyek novelik a [égzésszamot)

- egyensuly gyakorlatok

A fizikai aktivitas rendkiviil fontos, még akkor is, ha kezdetben csak 10 percet sikeriil beiktatnia. Prébalja leréviditeni az
liléssel és a fizikai inaktivitassal toltott idot és igyekezzen fokozatosan beépiteni a testmozgast a mindennapokba.

Gyoégytornasza segit a megfelel6 mozgasprogram kialakitasasban.

Shubok

Az RA, izlleteket érint6 tuneteinek eréssége naprol napra
valtozhat a fajdalommentességtdl az extrém fajdalomig
bezardlag. Ehhez gyakran kéros faradékonysag is tarsul. A
tinetek akut romlasat nevezzik shubnak.

A shubtol valé félelem, vagy maga a shub elveheti a kedvet a
fizikai aktivitastol és a testmozgastdl. A
gyogytornasz-fizioterapeuta mindig olyan feladatokat allit
ossze, amelyek az aktualisan fennallé tinetekhez
alkalmazkodva modosithatok.
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A testmozgas kulcsfonottsagu
szerepet tolt be a karosodasok
csokkentésében és az altalanos
fizikai allapot javitasaban. A
gyogytornasz-fizioterapeuta
alapos allapotfelmérést
kovetéen, megfelel6
gyakorlatokat allit 6ssze, segit a
tiinetek kezelésében és a fizikai
aktivitasi szint biztonsagos
novelésében.
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