7 actividades para la

artritis reumatoide

Las personas con artritis reumatoide (AR) pueden realizar determinadas actividades que se denominan
de bajo impacto, es decir, que recargan menos al cuerpo y reducen el riesgo de lesiones.!

El ejercicio y el estiramiento pueden ayudar a aliviar el dolor y la rigidez de las articulaciones de
personas con AR, sobre todo durante una crisis.2 De hecho, las personas que hacen ejercicios fisicos
pueden tener menos dolor que las que no lo hacen.?

De todas formas, se debera consultar al médico antes de comenzar todo tipo de programa de
ejercicios.2 Algunos ejercicios que se recomiendo para pacientes con AR son:

/ Estiramiento \ / Caminar \
Un tipo de ejercicio matutino recomendado para

personas con AR es el estiramiento, dado que Un ejercicio de bajo impacto es caminar, que ayuda
ayuda a reducir la rigidez, mejorar la flexibilidad y tanto a las articulaciones, como a la salud del
aumentar el movimiento.2 corazony al estado de animo.2

La rutina de este ejercicio se realizara con base a Para hacerlo es importante estar comodo e

las articulaciones afectadas de cada persona, hidratado y se puede comenzar lentamente hasta ir
aunque generalmente incluye movimientos suaves aumentando el ritmo, en la medida de lo posible.?

\ en articulaciones de rodillas, manos y codos.2 / \ /

Tai Chiy Yoga \ Pilates \

En busqueda de ejercicios aerdbicos suaves Una actividad de bajo impacto también es el
acompafados de respiracion y meditacion, el Tai Pilates, donde se busca estabilizar las
Chiy el Yoga son recomendables.? articulaciones y fortalecer los musculos.

Se debe poner atencion sobre los movimientos En personas con AR habra determinadas
permitidos para personas con ARy siempre indicaciones de cdmo comenzar este tipo de rutina,
K consultar al médico tratante.? / \ para hacerlo de forma segura.? /

[ ] (]
Nadar Bicicleta
Tanto nadar como algunos ejercicios suaves en el Para algunas personas con AR, la bicicleta puede
agua, permiten reducir la tension y la rigidez de las ser un buen ejercicio para mover las articulaciones
articulaciones, y aumentar la flexibilidad y el y ayudar a la salud del corazon.?
movimiento.
Estos son considerados de bajo impacto para las Andar en bicicleta puede reducir la rigidez,
articulaciones, dado que el agua soporta el peso aumentar el movimiento y fortalecer las piernas

\ corporal.2 / \ desarrollando resistencia.? /

Ejercicios de mano

La AR puede limitar el movimiento de las manos, por eso, para ayudar a la funcién, se pueden realizar ejercicios de mano.?

Estos consisten en doblar las mufecas hacia arriba y hacia abajo lentamente, estirando los dedos en una mesa. También
se puede apretar una bola para estrés.?

Este material es de caracter educativo e informativo Unicamente, no sustituye ni reemplaza la consulta
meédica, y en ningun caso debera tomarse como consejo, tratamiento o indicacion médica. Ante cualquier
duda debera consultar siempre a su médico tratante.
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