FIZICKA AKTIVNOST

Physical Activity

FiziCka aktivnost

CROATIAN

Ovaj informatini list je napisan za osobe s artritisom kako bi im se dale op¢enite informaci-
je o tjelovjezbi. On takoder sadrzi 1 smjernice o tome koje vrste 1 koliko vjezbanja trebate
raditi kao 1 opéenite savjete o sigurnosti. Na njemu nisu navedene vjezbe za individualne
osobe niti posebni savjeti za svaku vrstu artritisa.

Je li fiziCka aktivnost dobra za artritis?
Istrazivanje je pokazalo da je redovita tjelovjezba jedan od
najucinkovitijih tretmana za artritis. Vjezbanje vam moze
pomoci da:

Poboljsate

pokretljivost i
fleksibilnost zglobova

Smanjite
bolove

jacinu misica zamor (umor)

drzanje tijela i ravnotezu napetost misica i stres

Isto tako, fizicka aktivnost vam moze poboljsati opce
zdravlje. Moze vam poboljsati kondiciju srca i pluca,
osnaziti kosti, smanjiti tjelesnu tezinu i rizik o bolesti poput
dijabetesa. Tjelovjezba takoder poboljSava spavanje, daje
vam vise energije i poboljsava dusevno zdravlje.

Tko bi trebao vjezbati?

Svatko bi trebao raditi redovite i odgovarajuée vjezbe

bez obzira ima li ili nema artritis. Vazno je izabrati one
aktivnosti koje ¢e najbolje odgovarati vaSem stanju, zdravlju
1 nacinu zivota.

Koje vrste vjezbi trebam raditi?

Prije nego pocnete vjezbati, vazno je da zamolite svog
lije¢nika 1 svoj tim za zdravstvenu njegu da vam pomognu
pripremiti odgovarajuci program i izabrati aktivnosti koje su
najbolje za vas. Kod svakog ¢e razina kondicije i moguénosti
biti drugacije pa tako pocnite s onim aktivnostima koje vama
odgovaraju. Dok ¢e neki s artritisom lako podnijeti hodanje
od pet kilometara, drugima ¢e i kratka Setnja na ulici oko
kuce biti teska. Opcenito, trebali biste raditi kombinaciju
vjezbi za:

+ fleksibilnost: za odrzavanje ili poboljSanje
pokretljivost u zglobovima i misi¢ima. To suna primjer
pokreti zglobovima §to god viSe mozZete, istezanje miSica
ijoga.

+ jacanje miSic¢a: snazni misic¢i jace podupiru i
preuzimaju na se pritisak s bolnih zglobova, jacaju kosti
i poboljsavaju drzanje tijela. Primjer takvih vjezbi je

koriStenje utega, elasti¢nih traka za rastezanje i sprava
koje se koriste u teretani.

« kondiciju: za poboljsanje zdravlja srca i pluca. Za te su
aktivnosti obi¢no zaduzeni veéi misici u tijelu, a ne neki
poseban dio tijela i od njih se mozete malo i zadihati.
Jedan primjer takvih aktivnosti je Zustro hodanje.

Nema samo jedna specijalna vjezba ili aktivnost koja

se preporuca osobama s artritisom. [zaberite onu ili one
aktivnosti u kojima uzivate i koje su vam zgodne za raditi.
Obicno su najlakse vjezbe manjeg intenziteta, kada manje
opterecenja i sile prolazi kroz zglobove. Primjeri takvih
vjezbi manjeg intenziteta ukljucuju:

e hodanje
vjezbanje u vodi, kao $to je hidroterapija (s fizikalnim
terapeutom), plivanje ili organizirano grupno vjezbanje u
vodi (pogledajte informativni list Vjezbanje u vodi)

* vjezbanje za stjecanje snage

* tai chi (pogledajte informativni list 7ai chi)

e joguipilates

*  voznju bicikla

* plesanje.

Koliko trebam vjezbati?

Sve odrasle osobe u Australiji bi trebale teziti da aktivno
vjezbaju najmanje 30 minuta ve¢inu dana u tjednu. Tih

30 minuta mozete odraditi odjednom ili kao kombinaciju
nekoliko kra¢ih aktivnosti. Ako imate artritis i ve¢ duze
vremena niste vjezbali, mozda biste trebali poceti s
vjezbanjem s kra¢im trajanjem i onda postupno vjezbati
dulje. Posavjetujte se s fizikalnim terapeutom ili fiziologom
za vjezbanje kako poceti s vjezbanjem kako biste izbjegli
ozljede i prenagljivanje. Ne zaboravite da aktivnosti kao
Sto su rad u vrtu, igranje s kuénim ljubimcima ili koristenje
stepenica umjesto lifta se isto tako mogu racunati kao
vjezbanje.

Arthritis

AUSTRALIA



Kako ¢u znati da sam previSe vjezbao/la?

Tesko je predvidjeti kako ¢e vas organizam podnijeti novu
aktivnost. Najvaznije je slusati svoje tijelo.

Neka vam vodi¢ bude ‘pravilo o dva sata boli’ — ako vas boli
viSe nego obicno ili je bol neobicne prirode i traje vise od
dva sata nakon vjezbanja, prenaglili ste se. Sljedec¢i put kada
budete vjezbali, radite to sporije ili vjezbajte manje. Obratite
se svom fizikalnom terapeutu ili fiziologu za vjezbanje ako i
dalje budete osjecali bolove nakon vjezbanja.

Trebam li vjezbati ¢ak i kad me boli?

Ne. Trebate prestati s vjezbanjem ako vam to zadaje
neuobicajene bolove ili vam povecavaju bol vise nego Sto

je to normalno za vas. Vjezbanje kada vas tako boli moze
dovesti do ozljede ili vam pogorsati simptome artritisa.
(Napomena: mnogi s artritisom imaju izvjesne bolove citavo
vrijeme. To nije razlog da izbjegavate vjezbanje. Trebate
jedino prestati ako primijetite neku ekstra ili neobi¢nu bol
dok vjezbate.).

Kada je najbolje vjezbati?
Nije bitno kada vjezbate, vazno je samo da vjezbate. Ako je
moguce, probajte vjezbati kada:

* vas najmanje boli

* ste najmanje ukoceni

e ste najmanje umorni, i

* su vasi lijekovi najucinkovitiji (pitajte svog lijecnika ili
ljekarnika kako tempirati

* uzimanje lijekova u odnosu na vjezbanje ako je to
moguce. To vam moze pomoci da vam vjezbanje bude
manje bolno).
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Sigurnosni savjeti

* Posavjetujte se sa svojim lije¢nikom i/ili zdravstvenim
struénjakom prije nego poc¢nete s programom vjeZbi.
Fizikalni terapeut i/ili fiziolog za vjezbanje mogu vam
preporuciti vjezbe koje su sigurne za vas i pobrinuti se
da vjezbe radite pravilno kako bi se sprijecile ozljede.

*  Mozda ¢e vam trebati vise odmora i manje vjezbanja u
periodima kada dode do upale, kada vas jace boli i kada
ste ukoceniji. Nemojte energicno vjezbati zglobom koji
je crven, vrué, otecen ili bolan.

» Uvijek postupno povecavajte intenzitet vjeZbanja. Kada
pocnete prvi put, vjezbajte manje nego Sto mislite da
¢ete mo¢i izdrzati. Ako to podnesete u redu, sljedeci put
uradite malo viSe i tako nastavite postupno pojacavati
intenzitet.

* Vjezbanje uvijek zapoCnite blagim pokretima da vam se
zagrije tijelo i zglobovi. Time mozete sprijeciti bolove i
povrede tijekom vjezbanja.

»  Svaki put nakon zavrSetka vjeZbanja razgibajte se
blagim pokretima i istezanjima. To vam moze sprijeciti
bolove i uko¢enost u misi¢ima sljede¢eg dana.

OBRATITE SE SVOM LOKALNOM UREDU ZA
ARTRITIS ZA VISE INFORMATIVNIH LISTOVA O
ARTRITISU.

Za svoj mjesni Artritis ured:

Nazovite 1800 011 041
www.arthritisaustralia.com.au
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