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Beneficios de hacer ejercicio si
padeces artritis

La artritis genera discapacidad que

compromete las actividades de la vida |
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diaria, por lo que hacer ejercicios es

fundamental para prevenirla.
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Artritis y ejercicio

Los ejercicios contribuyen con el buen resultado del tratamiento farmacoldgico de la artritis,
ademas tienen como finalidad mantener los recorridos normales de las articulaciones,

evitar las atrofias y fortalecer la contraccion de los musculos.

e Dependiendo del grado de afectacion, se indican diversas modalidades de ejercicios

fisicos, los cuales tienen un significado especial en la recuperacion de las
estructuras articulares y sus funciones, por encontrarse disminuida la actividad
motora en esta enfermedad.

El dolor en las articulaciones puede hacer que estas se mantengan inmoviles y, por lo
tanto, debe evitarse realizar actividades que lo aumenten. Sin embargo, limitar su uso
hara que con el tiempo las articulaciones, ligamentos y musculos pierdan flexibilidad,
amplitud de movimiento y se debiliten.

La inactividad fisica causa mas dolor y rigidez, impidiendo que se efectien las

actividades cotidianas. Si las articulaciones no se mueven en toda su amplitud de
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movimiento, el grupo de ligamentos que se encuentran alrededor de la articulacién
puede contraerse terminando por limitar completamente el movimiento.

e Hacer ejercicios le ayudard a mantener la movilidad de las articulaciones, reducir
el dolor, restaurar y conservar la fuerza y la flexibilidad, protegiendo de un dafio
adicional.

o El ejercicio también mejora la coordinacion, resistenciay capacidad para efectuar
tareas cotidianas, como caminar o subir escaleras.

e Aumenta la energia para realizar las labores, reduce la fatiga, mejora la calidad
del suenfo, eleva la autoestima y renueva el sentido del éxito, ademas de ser una

buena forma de divertirse y conocer a otras personas.

El ejercicio juega un papel importante en el tratamiento de la artritis y en la lucha contra
la discapacidad e invalidez que esta genera. Tenga en cuenta que siempre debe

realizarse segun la indicacion del reumatélogo y fisioterapeuta.

Solicite una consulta médica sin costo en Artricenter.
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