ARTRITA REUMATOIDA

Artrita reumatoida (AR) este unul dintre cele mai comune tipuri de artrita inflamatorie. Este o boala autoimuna care
afecteaza in mod uzual articulatiile mainilor, pumnii, umerii, coatele, genunchii, gleznele si picioarele.

Poate afecta adulti de orice varsta, insa cel mai adesea apare la persoane cu varsta intre 40-60 de ani. Este mai comuna in
cazul femeilor.

Simptomele AR Afectiunile cardiovasculare si AR
Exista un numar de simptome care pot sugera diagnosticul Persoanele cu AR si alte afectiuni inflamatorii ale articulatiilor
de AR, Insa acestea variaza de la persoana la persoana. Cele prezinta un risc crescut de boli cardiovasculare (BCV).

mai comune includ: Comparat cu populatia general3, persoanele cu AR au un risc

- articulatii inflamate si dureroase pentru mai multde 6 de 1.5 sau 2 ori mai mare de a suferi de cardiopatie ischemica
saptamani si un risc de 2 ori mai mare de a dezvolta insuficienta cardiaca.
- edem si rigiditate la nivelul articulatiilor, dimineata (care
dureaza mai mult de 30 de minute)

. oboseala severa (epuizare)

- o stare generalizata de rau si o
posibila pierdere in greutate

- scaderea rezistentei la efort i

. scidere a masei musculare r " Alegerea unui stil de viata sanatos, care include

- abilitate redusa de a efectua activitati zilnice la locul de activitate fizica realizata in mod regulat, este
muncs. acasd si activitati de relaxare cruciala in managementul AR pentru a reduce

’ . . . . riscul de BCV.
- chisturi dermatologice (noduli), roseata sau uscarea ochilor

Activitatea fizica si exercitiile fizice

Lipsa activitatii fizice si comportamentul sedentar sunt mai frecvente in cazul persoanelor cu AR. Mai putin de 14% dintre
persoanele cu AR desfasoara activitatea fizica recomandata. Cu toate acestea, activitatea fizica imbunatateste sanatatea si

se recomanda Tn cazul persoanelor cu AR.

. . T N Civa: Tipuri de exercitii fizice
Activitatea si exercitiile fizice pot imbunatati: 3 T L _ : : )
Exercitiile si activitatea fizica sunt importante pentru a mentine articulatiile
cat mai mobile posibil si pentru a creste forta musculara. De asemenea,

- forta si rezistenta musculara ‘ acestea pot reduce dezvoltarii altor afectiuni, precum BCV, hipertensiune
Lo\

. conditia fizica - antrenarea inimii si plamanilor

- flexibilitatea si amplitudinea Il SR I ot

miscarii articulatiilor Exista diferite tipuri de exercitii pe care le puteti desfasura, care sunt

. potrivite persoanelor cu AR. Ar trebui sa incercati o combinatie intre
- echilibrul N 3 urmatoarele:

g . - - exercitii de tip aerob (care ajuta la
- durerea si oboseala - exercitii de mobilitate

imbunatatirea respiratiei)
- depresia - exercitii de crestere a

. - exercitii de echilibru
fortei musculare

. capacitatea de pastrare a densitatii osoase

Chiar daca puteti efectua la inceput doar 10 minute de exercitii, este important sa incepeti. Scopul este reducerea

Fizioterapeutul va poate ghida catre un program de activitate potrivit nevoilor dumneavoastra.

Crize Efectuarea exercitiilor fizice este
o strategie importanta de

Simptomele AR pot varia de la o zi la alta, de la articulatii management prin care se poate

nedureroase intr-o zi, la dureri extreme a doua zi, adesea reduce gradul de afectare si se

poate imbunatati sanatatea celor
o care sufera de AR.
criza. Fizioterapeutul va poate evalua si
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in care sa va gestionati
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Fizioterapeutul va poate recomanda diverse exercitii pe care [STALLY TR I ER T (1]
le puteti adapta, in functie de simptomele pe care le in care saincepeti sa cresteti

prezentati. nivelul de activitate fizica intr-un P I Day
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insotite de epuizare. O acutizare a simptomelor se numeste
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