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PATIENT INFORMATION

Mantendo-se Ativo
para a Saude
Articular

O movimento regular mantém as articulagoes, tenddes e misculos saudaveis e auxilia na

recuperagao — o movimento é o melhor remédio.

Kieran Hirpara @®®4.0

Esta pagina foi traduzida automaticamente e ainda nao foi verificada por um médico. A versao em inglés é a versao oficial.

O que €

Manter-se ativo para a saide articular significa utilizar movimentos especificos para manter suas articulagdes
funcionando bem. Esta abordagem néo ¢ apenas para pessoas com artrite por desgaste severo. Inclui exercicios
aerdbicos, treinamento de forga e rotinas de flexibilidade. Seu médico pode recomendar essas atividades para

ajudar a controlar a dor e melhorar sua mobilidade.

Vocé pode iniciar esses exercicios logo apds a cirurgia de substituicdo articular. Se comegar dentro de 12
semanas apds uma artroplastia total do joelho, provavelmente vera uma melhor funcéo didria. Se continuar se
exercitando por mais de 12 semanas, ganhara maior for¢a muscular e flexibilidade articular. Esse esfor¢o a longo

prazo ajuda seu corpo a cicatrizar e permanecer forte.

O exercicio funciona melhorando a aptidéo cardiaca e pulmonar. Também ajuda seu cérebro a compreender
melhor os sinais de dor. Esta educagdo em ciéncias da dor é mais eficaz quando combinada com movimento
fisico, em vez de ser usada isoladamente. Embora os rastreadores vestiveis ndo alterem como vocé se sente em
relacéio a saude das suas articulagdes, o movimento em si o faz. Para condi¢tes como dedo em gatilho ou artrite

do punho, o exercicio pode reduzir os sintomas e pode ajudar a evitar cirurgia ao longo do tempo.

Funciona?

O exercicio é uma parte fundamental da sua recuperagdo e da satde articular a longo prazo. Se vocé teve uma
artroplastia total do joelho, iniciar exercicios dentro de 12 semanas ajuda a melhorar a mobilidade. Esperar mais
de 12 semanas para comecar ainda pode ser benéfico, mas pode levar mais tempo para desenvolver forca

muscular e flexibilidade.
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Para a osteoartrite do joelho (artrose), o exercicio pode reduzir a dor e melhorar a func¢éo. No entanto, as
evidéncias ndo sdo fortes o suficiente para afirmar exatamente o quanto vocé se sentira melhor. O exercicio
aerébico melhora a aptiddo cardiovascular e pulmonar. Exercicios mente-corpo, como Pilates e Tai Chi, podem
oferecer o melhor alivio para a dor e para a fun¢éo diaria. O Tai Chi também pode melhorar a sua qualidade de

vida geral.

Adicionar vibragéo de corpo inteiro a sua rotina de exercicios pode potencializar os resultados para a artrose
grave do joelho. Para problemas no polegar, o uso de jogos mdveis para exercicios domiciliares pode ajudar a
manter a adesdo a rotina melhor do que as instrugdes padrdo. Os exercicios de bombeamento do tornozelo sdo

vitais apds cirurgias nos membros inferiores para prevenir trombose venosa profunda.

Os resultados variam conforme a condi¢édo. Para problemas na méio, no pulso ou no cotovelo, os exercicios
escapulares (da escapula) geralmente nio levam a mudangas perceptiveis na funcao. Os rastreadores de
atividade vestiveis ndo parecem melhorar a sua sensacdo de bem-estar ou a satide das suas articulagdes. Para a
sindrome do gatilho (dedo em gatilho), érteses e exercicios ajudam a curto prazo, mas ndo podemos provar que

sdo superiores a outros tratamentos conservadores.

A pré-habilitagio (exercicios pré-cirirgicos) é importante. Um programa supervisionado e personalizado antes
da reconstrugédo do ligamento cruzado anterior resulta em melhor func¢éo do joelho do que um plano auto-
guiado. Apéds a osteoartrite do punho, o exercicio ajuda no controle dos sintomas ao longo de dois anos, com

poucos pacientes necessitando de cirurgia.

Algumas descobertas sdo mistas ou limitadas. Ainda ndo sabemos se a artroplastia total do quadril deve ser
reservada apenas para casos graves. Mais ensaios clinicos sdo necessarios para confirmar isso. Embora estudos
em animais mostrem que o uso moderado de esteira auxilia na recuperagéo apds um curto periodo de repouso, a

imobiliza¢do prolongada prejudica a recuperagao.
Em resumo, o exercicio funciona para muitas condi¢es, mas o grau de beneficio depende da articulagéo

especifica e do tipo de atividade. O seu médico o orientard para o programa adequado.

r

E adequado para vocé?

E provavel que vocé se beneficie se estiver pronto para comegar a se movimentar logo apds a substituicédo
articular. Iniciar exercicios dentro de 12 semanas apds a artroplastia total do joelho ajuda a recuperar a fungéo.
Se vocé continuar por mais de 12 semanas, obtera ganhos maiores em for¢a muscular e flexibilidade articular.

Isso se aplica tanto as artroplastias de quadril quanto de joelho.

Vocé também pode se beneficiar se tiver artrite por desgaste no joelho. O exercicio aerébico melhora a aptiddo
cardiaca e pulmonar. Para artrite do joelho em estagio terminal, adicionar vibrag¢do de corpo inteiro a sua rotina
pode aumentar ainda mais os resultados. O exercicio também pode ajudar a controlar os sintomas na artrise do

punho, com poucos pacientes necessitando de cirurgia dentro de 24 meses.

No entanto, essa abordagem néo é para todos. O uso de rastreadores de atividade vestiveis para monitorar seus
movimentos ndo melhora como vocé se sente ou sua qualidade de vida. O exercicio pode nédo proporcionar

alivio da dor clinicamente importante para a artrite do joelho, mesmo que ajude ligeiramente. Da mesma forma,
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exercicios especificos para problemas na méo, punho ou cotovelo frequentemente néo atingem o limiar para
uma melhora significativa. Os tratamentos para dedo em gatilho mostram ganhos a curto prazo, mas carecem de

provas de que sdo melhores do que outras op¢des conservadoras.

A recuperagdo varia muito entre os pacientes. E por isso que seu médico deve adaptar um plano as suas
necessidades especificas. Ndo assuma que os sintomas graves de artrite do quadril significam automaticamente
que vocé precisa de cirurgia imediatamente. Discuta seus objetivos e limitacdes abertamente. Uma deciséo

compartilhada garante que o plano se adapte a sua vida e ao seu estado de saide.

A conclusao

O exercicio é uma maneira pratica de cuidar da satide das articula¢des e melhorar a fun¢do. Vocé pode esperar
melhor for¢a e flexibilidade se permanecer ativo por mais de 12 semanas ap6s a substitui¢do do joelho. A
atividade aerdbica também beneficia o cora¢do e os pulmdes. Embora o exercicio frequentemente reduza a dor,
o beneficio exato varia para cada pessoa. Seu médico pode recomendar programas especificos, como Pilates ou

Tai Chi, para ajuda-lo a se sentir da melhor forma possivel.
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