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A
l considerar 
comenzar un 
programa de 
ejercicio para la 
artritis, debes 

conocer tus límites y sa-
ber qué nivel de ejercicio es 
probable que te dé resulta-
dos.

El ejercicio es funda-
mental para las personas 
que tienen artritis. 

Este aumenta la fuerza 
y la flexibilidad, reduce el 
dolor articular y ayuda a 
combatir la fatiga. 

Es cierto que, cuando 
las articulaciones rígidas 
y doloridas ya comienzan 
a generarte dificultades, la 
idea de dar una vuelta a la 

manzana o de nadar un po-
co puede parecerte abru-
madora.

Pero no es necesario que 
corras un maratón o que 
nades tan rápido como un 
competidor olímpico para 
poder reducir los síntomas 
de la artritis. Incluso el 
ejercicio moderado puede 
aliviar el dolor y ayudarte 
a mantener un peso salu-
dable. 

 Cuando la artritis ame-
naza con inmovilizarte, el 
ejercicio te mantiene en 
movimiento. ¿No estás 
convencido? 

Por qué el ejercicio es 
vital

El ejercicio puede ayu-
darte a mejorar tu estado de 
salud y físico sin lesionar las 
articulaciones. Con tu pro-
grama actual de tratamien-
to, el ejercicio puede:

    Fortalecer los mús-
culos que se encuentran 
alrededor de las articula-
ciones

   Ayudar a conservar la 
fuerza ósea

  Darte más energía du-
rante todo el día

  Facilitar un buen sue-

ño nocturno
 Ayudarte a controlar 

el peso
  Mejorar tu calidad de 

vida
  Mejorar el equilibrio

Aunque, tal vez, pien-
ses que el ejercicio puede 
agravar el dolor articular y 
la rigidez, esto no es así.

 De hecho, la falta de 
ejercicio puede hacer que 
las articulaciones duelan 
más y se pongan más rígi-
das.

Esto se debe a que forta-
lecer los músculos y el teji-
do que rodea las articula-
ciones es fundamental para 
soportar los huesos.

 No realizar ejercicios 
debilita los músculos que 
dan soporte, lo que genera 
más estrés en las articula-
ciones.

Primero consulta con tu 
médico

Habla con tu médico 
acerca de incorporar el 
ejercicio a tu plan de trata-
miento. Los tipos de ejer-
cicios más adecuados para 
ti dependerán de tu tipo de 
artritis y de las articulacio-
nes afectadas. 

El médico o un fisiote-
rapeuta pueden ayudar-
te a encontrar el plan de 
ejercicio que te brinde más 
beneficios con el menor 
empeoramiento del dolor 
articular.

Ejercicios para la artritis
Tu médico o tu fisio-

terapeuta pueden reco-

mendarte ejercicios, que 
pueden incluir ejercicios 
de amplitud de movimien-
to, ejercicios de fortaleci-
miento, ejercicios aeróbi-
cos y otras actividades.

Ejercicios de amplitud 
de movimiento

Estos ejercicios alivian 
la rigidez y aumentan la 
capacidad de mover las 
articulaciones en toda su 
amplitud de movimiento. 

Estos ejercicios pueden 
incluir movimientos como 
levantar los brazos sobre la 
cabeza o girar los hombros 
hacia adelante y hacia atrás. 
En la mayoría de los casos, 
estos ejercicios se pueden 
hacer diariamente.

Ejercicios de fortaleci-
miento

Estos ejercicios te ayu-
dan a fortalecer los múscu-
los para ayudar a sostener y 
proteger las articulaciones. 

El entrenamiento con 
pesas es un ejemplo de un 
ejercicio de fortalecimiento 
que puede ayudar a conser-
var y a aumentar la fuerza 
muscular. 

Recuerda que hay que 
evitar ejercitar los mismos 
grupos musculares dos días 
seguidos. 

Descansa un día entre 
los entrenamientos y tó-
mate uno o dos días más si 
te duelen las articulaciones 
o si estas están inflamadas.

Al comenzar un pro-
grama de entrenamiento 
de fuerza, un programa de 

tres días a la semana pue-
de ayudarte a comenzar a 
mejorar, pero dos días a la 
semana es todo lo que ne-
cesitas para mantener sus 
beneficios.

Ejercicio aeróbico
Los ejercicios aeróbicos 

o de resistencia mejoran 
el estado físico general. 
Pueden mejorar la salud 
cardiovascular, ayudarte 
a controlar el peso y darte 
más resistencia y energía.

Entre los ejemplos de 
ejercicios aeróbicos de ba-
jo impacto para las articu-
laciones, se pueden men-
cionar caminar, andar en 
bicicleta, nadar y usar una 
máquina elíptica.

 Trata de llegar a hacer 
hasta 150 minutos de ejerci-
cio aeróbico de intensidad 
moderada por semana. 
Puedes dividir ese tiempo 
en bloques de 10 minutos 
para no resentir tus articu-
laciones.

El ejercicio aeróbico de 
intensidad moderada es 
el más seguro y eficaz si se 
realiza la mayoría de los 
días de la semana, pero in-
cluso un par de días a la se-
mana es mejor que no hacer 
ejercicio. 

Para determinar si estás 
en la zona de ejercicio de 
intensidad moderada, de-
bes ser capaz de mantener 
una conversación mientras 
haces ejercicio, aunque 
la frecuencia respiratoria 
aumentará. Escrito por el 
personal de Mayo Clinic.

Pa r a  t o m a r  e n  c u e n ta

El ejercicio ayuda 
a aliviar el dolor 

de la artritis


