Bicicletas estacionarias o reclinadas

® Ambas le permiten aumentar su ritmo

hoche>

Principios para proteger

las articulaciones

cardiaco, ejerciendo poca presion en las
caderas y rodillas. Una bicicleta reclinada
es una opcidén mds segura si su equilibrio es
inestable, si tiene sobrepeso, si nunca ha
realizado actividad fisica o si estd post-opera-
do. Las bicicletas tradicionales estdin reservo-

® Respetar el dolor. das para un usuario experimentado que no
® Evitar posiciones que generen mucha tension. presente lesiones articulares importantes.
Recuerde siempre realizar las actividades fisicas de . L L S
® Cambiar de posicion con frecuencia si una sola posicion es molesta.
manera gradual y dentro de sus propias posibilidades. . ) . . . .
. . . . @ Usar las articulaciones y los muisculos mds fuertes para llevar a cabo Yoga y Tai-chi
Informe a su medico si presenta alguna molestia derivada una tarea. No poner tension sobre la estructura débil del cuerpo
de su actividad. Considere el ejercicio como parte integral ' - ' ® ElTai-chiy el yoga mejoran la flexibilidad y
de su tratamiento y jno olvide beber agua! ® qute.ner Icl flexibilidad y fortaleza muscular alrededor de el equilibrio, dos Greas donde los pacientes
las articulaciones. con AR tienen especial dificultad. Ambas
Referencias: @ Detener la actividad si se presenta dolor o incapacidad intensa y actividades son gentiles con las articula-
Disponibilidad y acceso acudir con su médico. ciones también. Puede acudir a algdn centfro
http:/ /www.arthritis.org/living-with-arthritis /exercise / y donde se practiquen estas disciplinas o usar
Cierto tipo de ejercicios son particularmente efectivos para un video como guia.
Disclaimers: personas con AR. Aqui consideramos algunos:
Material creado por Roche.Todos los derechos . . .
. . b . Entrenamiento de resistencia
reservados -la reproduccidon total o parcial estd Caminata

prohibida sin la autorizacién previa por escrito de
Roche Servicios S.A. Este material/programa no
tiene como fin condicionar la prescripcion, el uso,
la promocidén, la venta, la recomendacion, la
indicacion o la aprobacién de ningdn producto de
Roche ni ninguna concesion de beneficios a
Roche. No tome el medicamento por su cuenta.
Siga exactamente las instrucciones de su médico.
Todos los derechos reservados - la reproduccion
total o parcial estd prohibida sin la autorizacion
previa de Roche Servicios S.A.
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@ Segura para casi todos, hasta para los que

presentan artritis severa. El Gnico equipo
necesario son un par de zapatos cémodos y
No se necesita entrenamiento. Una caminata
en terreno plano es lo mds recomendable.

Nataciéon

® Nadar o los aerobics acudticos son espe-
cialmente adecuados para gente mas
/ pesada o que presentan artritis avanzada.

@ Los ejercicios de resistencia (pesas) son un

deber absoluto para la gente con AR,
segdn afirman algunos médicos. Contrario a
la creencia popular, las pesas son una
opcién excelente. La clave es usar la canti-
dad de peso adecuada, levantandola de
la forma adecuada, lo cual depende de
cada personda y su caso particular. Su
ferapeuta o entrenador le informard y ensefard la cantidad de peso
y tipos de movimientos adecuados para usted. Las bandas elésticas
y equipo de fortalecimiento en el gimnasio son un manera adecua-
da de ganar masa muscular. Los musculos fuertes absorben el
impacto de aquello que podria afectar las articulaciones, por lo
que es muy recomendable fortalecerlos en medida de lo posible.

Tips de ejercicios

para pacientes con
Artritis Reumatoide (AR)



Con Atrtritis Reumatoide (AR) es fotalmente posible llevar a Comience siempre con calentamiento

cabo una rutina de ejercicios que serdn beneficiosos para
fortalecer las articulaciones y mejorar la condicién fisica.

Antes de comenzar tenga en cuenta

las siguientes consideraciones: ® Realice una caminata o una version Mas

Beba agua natural
lenta y ligera de los ejercicios que planea

hacer. Mueva cuidadosamente cada articu-
lacion hasta llegar al limite o rango que

® Recuerde siempre mantenerse
bien hidratado.

b : mien i
® La mayoria de los pacientes no se @ Comience poco a poco y despacio / ) o o
ejerci'l'gn debido al do|or] descono- ® E| hecho de ya haberse propues‘ro realizar A sea comodo y continde con estiramientos
ejercicio es un gran paso; ahora hay que y movimientos lentos.

ciendo que el ejercicio es un pode-

roso y efectivo método de disminuirlo. / llevarlo a cabo con calmay seguridad.

. _ Use vestimenta adecuada
® Promueve la generacidon de neuroqui-

micos llamados endorfinas, aumen-
tando la sensacion de energia y
calmando la inflamacion.

® Un par de zapatos coOmodos y resistentes

B Realice las actividades acompanado
gue provean soporte y proteccion. Shorts,

Fije metas a corto plazo

® Aparte de que la actividad se volverd menos
fediosa, podrd hacer de su rutina una acti-
vidad social que lo motivara.

® Dedique tiempos cortos. Si quiere bajar de pants y playeras... ropa de algodén cémoda

peso, establezca una cantidad pequeha
y real, para no desalentarse si se fija una

y holgada. Si realiza actividades que le

® Y para aquellos pacientes que tienen sobrepeso, estar generen sudoracion, fome las considera-

fisicamente activos es la clave para ayudar a reducir peso,
y mejorar el dolor en algunas articulaciones y asi la salud

ciones apropiadas para que esté cémodo
y aireado. jNo olvide beber agua!

meta grande y no lo logra.

en general. . o .
Considere actividades diarias como
metas a conquistar
. o . @ Elegir subir las escaleras en lugar del elevador Ejerciclo con equipo Ellja el mejor momento
Siga en todo momento las indicaciones de o salir a dar una caminata de cierfos minutos ® Si planea usar equipo como una bicicleta o ® Disfrutard mds de su actividad fisica cuando
’ su médico; €l o ella de’r?r:wmoro SURE en lugar de usar el automévil pueden formar equipo de gimnasio, asegudrese de conocer sus sinfomas fengan menor intensidad; por
ISl st el eSO ISl Etetelion 3 parte de su rutina de ejercicios. su uso adecuado, y de elegir aquél que se ejemplo si la rigidez se presenta por las
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son recomendables para su caso especifico. D

S

son benéficos si se realizan en lapsos
de 10 minutos a lo largo del dia.

minutos
de ejercicio

Tenga valor

® No deje que el miedo al dolor o empeorar

su funcién lo detenga. Es cierto que estas
dos manifestaciones son factores a consi-
derar para continuar o restringir su rufina
de ejercicios, pero deje que sea su médico
quien lo determine. Enféquese en los bene-
ficios a largo plazo; recuerde que se sentird
mejor una vez que el ejercicio fisico se
vuelva parte de su dia a dia.

adapte a sus necesidades y capacidades
para evitar lesiones. Pida ayuda si descono-
ce o si se le dificulta usar alguno de estos
equipos. Jamds exceda sus posibilidades y
use la proteccidn indicada en cada caso.

mananas ejercitese en la tarde; si al final
del dia se siente exhausto, realicelo por la
manana. Que el ejercicio sea una actividad
placentera y no un sufrimiento obligatorio.




