Telesna vadba z osteoartrozo

Ali lahko telovadim? O

Vadba je primerna za VSE ljudi z
osteoartrozo, ne glede na starost, resnost
simptomov osteoartroze ali stopnjo
zmanjsane zmoznosti.

Vsebovati mora:

obicajne gibalne
vzorce;

podrocno
krepitev misic;

splosno telesno
dejavnost za
povecanje aerobne
pripravljenostiin
Zzmanjsanje casa

‘ sedenja.

Pogovorite se s svojim
fizioterapevtom o programu
vadbe, ki bo prilagojen vasim
potrebam, da bo vadba zagotovo

premikanje
sklepov;

ustrezna in varna.
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