HEMNISSE ZUM UBEN UBERWINDEN

RegelmiBige korperliche Aktivititen und Ubungen sind beim Umgang mit allen Formen entziindlicher Arthritis wichtig,
einschlieBlich der rheumatoiden Arthritis (RA) und der axialen Spondylarthritis (axiale SpA), und bieten viele
Gesundheitsvorteile. Trotz dessen sind Menschen mit entzilindlicher Arthritis oft inaktivund duBern viele Bedenken und

Angste dariiber physisch aktiv zu werden.

Es tut zu sehr weh, um zu liben

Bewegung, physische Aktivitat und Ubungen kdnnen dabei
helfen den Schmerz zu verringern. Ein wenig Schmerzen zu
spuren ist Ublicherweise ein normaler Teil des
Symptommanagements. Physiotherapeut*innen kénnen sie
dabei anleiten wie sie auf sichere Art und Weise mit
Bewegungen und Ubungen beginnen kénnen.

Bewegung zu vermeiden kann die Symptome verstarken.
Denken sie daran, mangelnde korperliche Aktivitat ist auch mit
verschiedenen anderen Problemen verbunden, zum Beispiel
Herzerkrankungen, Lungenerkrankungen, Diabetes, und
Ubergewicht, so dass durch Bewegung viel zu gewinnen ist.

Ubungen kénnten einen “Schub” auslésen

Es gibt Zeiten, in denen die Symptome starker werden konnen
- Gelenke kdnnten starker anschwellen, schmerzhafter sein
und sich bei Beriihrung warm anfihlen. Dies ist als ,Schub”

bekannt. Dazu kann es kommen, wenn sie Ubertrieben haben,
auch hinsichtlich von Ubungen. Es ist wichtig, dass sie ihre
korperlichen Aktivitaten wahrend eines Schubes anpassen
(oder stoppen), und ihrem Kérper erlauben sich zu erholen.

Physiotherapeut*innen sind in der Lage sie dabei anzuleiten

ihre Aktivitaten wahrend eines Schubes anzupassen, und sie

ebenso dabei zu beraten wie sie sicher Gben kénnen, um das
Risiko einen Schub auszuldsen zu verringern.

Ubungen kénnten meine Gelenke
weiter schadigen

Ubungen, einschlieBlich Training mit Gewichten und
hochintensive Arten von Training, sind
nachgewiesenermafen vorteilhaft und sicher fir Menschen
mit Arthritis.

Auch wenn Ubungen manchmal Schmerzen auslésen
konnen, ist dies meistens ein Zeichen der Anpassung an eine
neue Aktivitat, oder, wenn der Schmerz anhalt, dafir dass die

Aktivitat fur das derzeitige Vermogen zu viel ist. Es ist kein
Zeichen daflr, dass die Gelenke weiter geschadigt wurden.

Ubungen werden meine
Miidigkeit verstarken

Schmerzen und Erschépfung kénnen es schwierig machen
korperlich aktiv zu sein, insbesondere am Anfang, wenn ihr
Korper nicht daran gewohnt ist. Dennoch verbessern
Ubungen und kérperliche Aktivitat die Fitness und die Kraft,
und sie kdnnen auBerdem dabei helfen krankheitsbedingte
Erschopfung zu lindern und ihre Stimmung zu verbessern.

Physiotherapeut*innen sind in der Lage sie dabei anzuleiten
wie sie mit Ubungen beginnen kénnen, und auch wie sie
diese langsam steigern konnen wenn ihr Korper starker wird.

Physiotherapie ist ein wichtiger Teil ihrer gesamten Behandlung.

Physiotherapeut*innen werden sie dabei anleiten sicher

zu iliben, ihr Aktivitatsniveau zu erhohen, Ziele zu setzen,
und die richtige Balance zwischen Erholung und Aktivitat

zu finden.
Als Teil eines Gesundheitsteams werden

Physiotherapeut*innen ihnen dabei helfen sowohl bei der
Arbeit als auch zu Hause zu einem aktiven und unabhangigen

Leben zurlickzukehren, oder ein solches zu erhalten.
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