DEPASIREA OBSTACOLELOR CARE NU NE
PERMIT SA DESFASURAM ACTIVITATI FIZICE

Activitatea fizica si exercitiile realizate in mod regulat sunt importante in gestionarea tuturor formelor de artrita
inflamatorie (Al), inclusiv a artritei reumatoide (AR) si a spondilartritei axiale (SpA axiale), oferind numeroase beneficii
sanatatii. In ciuda acestui lucru, persoanele care sufera de Al sunt adesea sedentare si au multe ingrijorari si temeri

privitoare la desfasurarea activitatii fizice.

Activitatea fizica provoaca prea multa durere

Miscarea, activitatea fizica si exercitiie pot reduce durerea.
Un anumit nivel de durere este de obicei o parte fireasca a
gestionarii simptomelor. Fizioterapeutul va va putea ghida
privitor la modul in care puteti incepe sa desfasurati
activitati si sa efectuati exercitii intr-un ritm sigur.

Evitarea desfasurarii activitatii fizice poate inrautati
simptomele. Tineti minte, lipsa activitatii fizice este
asociata cu alte afectiuni, precum boli cardiovasculare,
pulmonare, diabet si obezitate, deci aveti multe avantaje
daca va mentineti activ.

Exercitiile fizice ar putea cauza o ,,criza”

Exista momente in care simptomele se pot inrautati -
articulatiile se pot inflama mai tare, pot fi mai dureroase si
calde la atingere. Aceste momente se numesc ,crize”. Ele

pot fi declansate daca ati exagerat cu activitatea fizica,
inclusiv cu exercitiile fizice. Este important ca in timpul
crizelor sa va adaptati (Insa nu sa opriti cu totul) activitatea
fizica, permitadndu-i corpului dvs. sa se recupereze.

Un fizioterapeut va poate sfatui despre modurile in care

puteti modifica nivelul de activitate fizica in timpul unei

crize, precum si despre cum sa efectuati exercitiile astfel
incéat sa reduceti riscul declansarii unei crize.

Fizioterapia este un parte importanta a tratamentului

dvs.

Fizioterapeutul va poate ghida catre modurile de a
efectua exercitiile in siguranta, catre stabilirea unor

obiective si gasirea echilibrului dintre odihna si
activitate.

Ca parte a echipei multidisciplinare, fizioterapeutii va
vor ajuta sa reluati sau sa va mentineti o viata activa si

independenta, atat la domiciliu cat si la birou.

Exercitiile fizice imi vor afecta
articulatiile mai mult

S-a dovedit ca exercitiile fizice, inclusiv ridicarea
greutatilor si exercitiile cu intensitate crescuta, sunt
benefice si sigure pentru persoanele cu artrita.

Desi exercitiile pot cauza uneori durere, aceasta este de
obicei un semn de adaptare la o activitate noua, insa
daca durerea persista activitatea respectiva ar putea fi
prea intensa pentru starea dvs. curenta, si nu un semn ca
articulatiile au fost afectate mai grav.

Exercitiile fizice ma vor obosi si mai tare

Durerea si epuizarea pot ingreuna activitatea fizica, mai
ales lainceput, cand nu sunteti obisnuit/a cu aceasta.
Totusi, exercitiile si activitatea fizica imbunatatesc
conditia fizica si forta, si pot reduce oboseala cauzata de
aceasta afectiune, imbunatatindu-va si dispozitia.

Fizioterapeutul va poate oferi sfaturi despre modul in
care sa incepeti sa desfasurati activitati fizice, precum si
despre modul in care sa cresteti intensitatea exercitiilor

pe masura ce corpul dvs. devine mai puternic.
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