Pjalfun med slitgigt

Pjalfun i fyrsta seeti Ma ég pjalfa?

Pjalfun og hreyfing eru 6ruggar og gagnreyndar bjalfun ervideigandi fyrir OLL sem pjast af slitgigt,

fyrstavalsmedferdir vid slitgigt. 6had aldri, alvarleika einkenna eda faerniskerdingu.

pjalfun getur: . Heegt er ad adlaga pjalfunarasetiun til ad haefa porfum

- Seinkad eda komid i veg fyrir einstaklingsins, til ad tryggja ad haegt sé ad sinna
lidskiptaadgerd bjalfuninni & druggan hatt.

- Seinkad eda komid i veg fyrir
feerniskerdingu

- Minnkad lidverki ‘

Hvernig hjalpar pjalfun?
Pad getur verid erfitt ad halda afram ad hreyfa sig med slitgigt, en ad halda sér eins virkum og heegt er getur dregid ur

verkjum og 6drum einkennum slitgigtar og hjalpad pér ad halda sjalfsbjargargetu pinni. Sjukrapjalfari getur audveldad
pér petta ferli.

pjalfun getur:

- Minnkad verki - Beett orkustigid og dregid ur
preytutilfinningu

- Aukid likamlega faerni og getuna til ad gera pad sem

big langar - Hjalpad vid pyngdarstjérnun, sem er
- Baett vodvastyrk, sem verndar lidina og stydur vid pa \\ mikilveegur pattur i medferd slitgigtar

Beett skapid
Aukid pol
Beett svefn

- Dregid ur stifni

- Beett jafnvaegid og getur mogulega dregid ur
fallheettu

Sjukrapjalfarinn pinn gaeti lika radlagt lidlosandi medferd og teygjur, sérstaklega fyrir slitgigt i mjédm.

Hreyfing er lyf Hvada hreyfingu a ég ad stunda?

Regluleg styrktarpjalfun og likamleg virkni Afingamedferd eetti ad vera kjarninn i medferd vid slitgigt
hjalpar pér ad medhondla slitgigtina og eetti ad innihalda:

bannig ad pu ge,tir s.in.nt pinu daglega lifi . sta8bundnar styrkjandi sefingar ‘

L2 S0 CIF P L NEEE - lidhreyfingar og hreyfiferilseefingar n
Rannsoknir & slitgigt i hnjam og mjédmum syna ad borid . o8lileq hrevfmynstur

saman vid kyrrsetu dregur regluleg hreyfing marktaekt ur g hreyhimynsty

verkjum og virkar betur en paracetamol samanborid vio
enga pjalfun. i pessu samhengi er hreyfing Iyf.

- aukna virkni i daglegu lifi til ad auka
bol og takmarka kyrrsetu.
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rada hja sjukrapjalfara o daglega

vardandi réttu hreyfingu.

bjalfunina fyrir pig.
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