A artrose ou osteoartrose ¢ uma das doencas dos ossos e
articulagées mais incapacitantes, mas existem exercicios que podem

ajudar a recuperar a mobilidade e a qualidade de vida. Saiba quais.

A artrose é uma doenca
inflamatoria e degenerativa
das articulagdes. E considerada
uma das principais causas de
incapacidade, designadamente
entre 0s idosos. Com a idade,
pPeso a mais ou lesoes,

a cartilagem articular tende

a desgastar-se e a diminuir

de espessura. A dor é uma

das maiores queixas.

Afeta principalmente:

joelhos anca

pés coluna

~ TIPOSDE
* EXERCICIOS

Aerdbios ou de resisténcia

A

Flexibilidade

=0

Forca e resisténcia muscular

Exercicios funcionais
que simulam as atividades
davida diaria

Alguns exercicios,
como 0S que envolvem
impacto no solo ou
contacto violento, estao
contraindicados na
artrose, pois podem
agravar a doenca.

Saiba mais sobre SAUDE em www.saudecuf.pt

0S BENEFICIOS
DO EXERCICIO

Alivia a dor e a rigidez

Refor¢a os misculos
e melhora a flexibilidade

Ajuda a recuperar
a forga e 0s movimentos

Contribui para combater
0 excesso de peso (uma
das causas de artrose)

CONSELHOS
- PRATICOS

* [~) Aconselhe-se com o seu
médico e defina um plano
de exercicios eficaz,
sequro e adequado as
articulacoes afetadas

Faca aquecimento prévio

Comece com exercicios
simples

Progrida lentamente,
quer na duracdo, quer
N0S Pesos, quer no nimero
de vezes que repete
um exercicio

E normal sentir alguma
dor ou desconforto apos
0 exercicio, mas suspenda
e reveja o seu plano
se sentir um agravamento
do seu problema

Deite-se no chdo. Dobre o joelho da perna direita e
coloque 0 pé direito no cho. Estique a perna
esquerda para cima, com o0 calcanhar mais
levantado. Mantenha-se durante 3 segundos nessa
posicao e pouse a perna no chao. Repita quantas
vezes conseguir. Faca o mesmo com a outra perna.

Deite-se e estique ambas as pernas no chao.
Prenda uma faixa de pano a base do pé direito

e estique a perna para cima, puxando a faixa com
as maos. Faca-o varias vezes em cada perna.

Sente-se numa cadeira. Coloque uma almofada
entre 0s joelhos e faga forca para a comprimir
durante 5 segundos. Pare e relaxe e repita.

Se quiser partilhar esta infografia, ndo se esqueca de respeitar os direitos de autor.



