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LEDIMA

Pokazalo se da su vjezbe tretman koji najvise pomaze bolnim ledima. Nije dokazano da je jedna
vrsta vjezbi bolja od drugih - ostati aktivan i raditi ih redovno je najvaznije. Vas fizioterapeut ¢e vam
pomoci pronaci vjezbe koje su odogvarajuce za vas.

Vjezbanje pomaze kod boli u ledima.

Jako je vazno za vas$ oporavak ostati
aktivan koliko je to moguce i postupno
se vratiti uobicajenim aktivnostima.
Poc¢nite polagano i povecajte svoje
aktivnosti kako vam raste
samopouzdanje.
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Odmaranje ne pomaze, ali vraéanje
pokretu i uobic¢ajenim
aktivnostima da.
Produzeni odmor iizbjegavanje
aktivnosti moze voditi do
pojacavanja vase boli u ledima,
vec¢em onesposobljenju, sporijem
oporavku i duzem odsustvu s posla.

Vjezbanje moze sprijeciti da se bol u
ledima vrati.
Vjezbanje moze znacajno sprijeciti
mogucnost da se bol u ledima vrati.

Kretanje sa samopouzdanjem i bez
straha je vazno za bol u ledima.

Mnoge osobe se pocinju kretati vrlo
sporo i oprezno. Ovo vas ¢ini napetimaii

Vjezbanje i kretanje na opusten nacin je
mnogo bolje za vase tijelo.
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Osjecaj bolnosti nakon vjezbanja ne
znaci uvijek da je ucinjena steta
vasem tijelu.

Misici koji nisu mnogo koristeni dobiju
upalu brze. Osjecaj ukocenostii bolova
nakon vjezbanja obi¢no znaci da vase
tijelo jos nije naviklo na aktivnost, ali se
prilagodava na nju.

Redovno vjezbanje je osnovno.
Koli¢ina vjezbi koje radite je vjerovatno
mnogo vaznija od vrste vjezbi. Najveca

korist je kada osoba koja nije aktivna
pocne vjezbati bilo kakve vjezbe.
Sakupiti barem 30 minuta vjezbanja
dnevno je idealno.

Vjezbanje ima mnoge druge
zdravstvene koristi.
Vjezbanije je jako vazno za prevenciju i
nosenje s bolestima srca i mozdanim
udarom, odrdenim vrstama tumora,
anksioznosc¢u i depresijom
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Vjezbe za sredisnju stabilnost nisu
bolje od drugih vrsta vjezbi.

Vjezbe sredi$nje stabilnosti ne nude
nikavu posebnu prednost spram drugih
vrsta vjezbi (na pr. hodanje) za bol
u ledima.

Najbolja vrsta vjezbi je onau
kojoj uzivate.
Svi smo razli¢iti - nadite vjezbe koje
volite i koje je lako uklopiti u vas stil
Zivota. Hodanje, tréanje, biciklizam,
plivanje, jacanje i aerobne vjezbe mogu
pomocivasoj boli u ledima.
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