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2 SALUD

PARA TOMAR EN CUENTA

Elejercicioayuda
aaliviareldolor
delaartritis
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1 considerar
comenzar un
programa de
ejercicio para la
artritis, debes
conocer tus limites y sa-
ber quénivel deejercicioes
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 rigidas
y doloridas ya comienzan
a generarte dificultades, la
idea de dar una vuelta a la
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manzana o de nadar unpo-
co puede parecerte abru-
madora.

Peronoesnecesarioque
corras un maraton o que
nades tan rapido como un
competidor olimpico para
poder reducir los sintomas
de la artritis. Incluso el
ejercicio moderado puede
aliviar el dolor y ayudarte
a mantener un peso salu-
dable.

Cuandolaartritis ame-
naza con inmovilizarte, el
ejercicio te mantiene en
movimiento. ¢No estas
convencido?

Por qué el ejercicioes
vital

El ejercicio puede ayu-
darteamejorartuestadode
saludyfisicosinlesionarlas
articulaciones. Contupro-
gramaactualdetratamien-
to, el ejercicio puede:

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

B Ayudaraconservarla
fuerza 6sea

M Dartemaésenergiadu-
rante todo el dia

M Facilitarunbuensue-

nonocturno

B Ayudarte a controlar
el peso

B Mejorar tu calidad de
vida

B Mejorar el equilibrio

Aunque, tal vez, pien-
ses que el ejercicio puede
agravar el dolor articular y
larigidez, estonoes asi.

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

Estosedebeaqueforta-
lecerlos mtsculosy el teji-
do que rodea las articula-
cionesesfundamental para
soportarlos huesos.

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

Primero consulta contu
médico

Habla con tu médico
acerca de incorporar el
ejercicioatuplandetrata-
miento. Los tipos de ejer-
cicios mas adecuados para
ti dependeran de tu tipo de
artritisydelasarticulacio-
nes afectadas.

El médico o un fisiote-
rapeuta pueden ayudar-
te a encontrar el plan de
ejercicio que te brinde mas
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 aerobi-
cosy otras actividades.

Ejercicios deamplitud
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
levantarlos brazos sobrela
cabeza o girar los hombros
haciaadelanteyhaciaatras.
Enla mayoria de los casos,
estos ejercicios se pueden
hacer diariamente.

Ejercicios de fortaleci-
miento

Estos ejercicios te ayu-
danafortalecerlos miiscu-
losparaayudarasostenery
protegerlasarticulaciones.

El entrenamiento con
pesas es un ejemplo de un
ejerciciodefortalecimiento
quepuedeayudaraconser-
var y a aumentar la fuerza
muscular.

Recuerda que hay que
evitar ejercitar los mismos
gruposmusculares dos dias
seguidos.

Descansa un dia entre
los entrenamientos y t6-
mate uno o dos dias mas si
teduelenlasarticulaciones
osiestasestaninflamadas.

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

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

Ejercicio aerobico

Losejercicios aerobicos
o de resistencia mejoran
el estado fisico general.
Pueden mejorar la salud
cardiovascular, ayudarte
a controlar el peso y darte
masresistenciay energia.

Entre los ejemplos de
ejercicios aerobicos de ba-
joimpacto paralas articu-
laciones, se pueden men-
cionar caminar, andar en
bicicleta, nadar y usar una
maquina eliptica.

Trata de llegar a hacer
hastaisominutosdeejerci-
cio aerdbico de intensidad
moderada por semana.
Puedes dividir ese tiempo
en bloques de 10 minutos
paranoresentir tusarticu-
laciones.

El ejercicio aerdbico de
intensidad moderada es
el mas seguro y eficaz si se
realiza la mayoria de los
dias de la semana, pero in-
clusoun par de diasalase-
manaesmejor queno hacer
ejercicio.

Paradeterminar siestas
en la zona de ejercicio de
intensidad moderada, de-
bes ser capaz de mantener
unaconversacion mientras
haces ejercicio, aunque
la frecuencia respiratoria
aumentara. Escrito por el
personal de Mayo Clinic.
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Venga y lo ayudaremos
con la salud de su hijo

e Atendemos a ninos recien nacidos
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meédicos, vacunas, comportamiento
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Disponible horarios en la

noche y fines de semana

NUESTROS SERVICIOS:

* Examenes completos y Emergencias
* limpieza Regular y Profunda
* Rellenos y Blanqueamiento
* Tratamientos de Conductos
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* Dentaduras completas y Parciales
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Siempre aceptamos nuevos pacientes! Entra para un examen
completo o de emergencia, hablaremos de sus necesidades de
salud oral, y cémo podemos ayudarle mejor.

Si las citas no son realmente su estilo, de igual forma los pacientes siempre son bienvenidos!
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FALLS CHURCH VA 22044

Trabajamos
con una gran
variedad
de seguros!
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Jueves, Viernes, Sabados 9 am to 4 pm ® Domingos: 9 am fo 1pm




