
¿Qué provoca?

Va a provocar dolor, rigidez y pérdida de movilidad de las

articulaciones afectadas, e incluso deformidad de las mismas.

El objetivo del tratamiento de la artrosis es mejorar el dolor, retrasar la

evolución de la enfermedad y mejorar la calidad de vida

Realizar ejercicio físico regularmente alrededor de 20-

30 minutos diarios de actividad continuada. Debe

adaptarse este ejercicio individualmente a las

condiciones y limitaciones de cada persona. Los

ejercicios más recomendados son los de estiramiento y

los de extensión de la columna para fortalecer la espalda,

evitando aquellos de alto impacto o impliquen flexión y/o

torsión extrema del tronco, o cargas excesivas de peso.

Hay que recordar que esta situación de pandemia es algo

temporal, y por ello, se debe mantener un pensamiento y

aptitud positiva que favorezca un estado de relajación y

bienestar.

¿Qué es la artrosis?

Consiste en un “desgaste” del cartílago articular que puede ser

progresivo. La enfermedad puede afectar a cualquier articulación,

pero las más frecuentes son las de las manos, rodillas, las caderas y

la columna vertebral (cervical y lumbar).

No automedicarse y seguir los tratamientos indicados

por sus médicos, no descuidando la medicación habitual

ni tomar decisiones unilaterales sobre la misma. Ante

cualquier duda, se debe preguntar al médico antes de

actuar. El autocuidado consiste en combinar la

medicación prescrita con una serie de hábitos saludables.

Es necesario mantenerse informado sobre la pandemia y las

recomendaciones de las autoridades, pero siempre a través

de fuentes fiables para evitar bulos y falsas informaciones, y

siempre por un tiempo limitado, ya que la sobreexposición a la

información podría generar estados de angustia, malestar,

agitación, etc.

Mantener una dieta equilibrada, rica en calcio y vitamina D

(lácteos, verduras de hoja verde, pescados, legumbres...). Evitar el

sobrepeso ya que sobrecarga las articulaciones afectadas. Evitar

hábitos nocivos, mantener una buena hidratación y exponerse al

sol entre 10-15 minutos diariamente en cara, manos y brazos.

La artrosis es la enfermedad articular más frecuente en

nuestro país; afecta a cerca de siete millones de españoles

EL EJERCICIO FÍSICO VA A
MEJORAR EL DOLOR DE LAS
ARTICULACIONES, EL TONO Y

LA FUERZA MUSCULAR,
INCREMENTA LA MOVILIDAD,

AYUDA A DISMINUIR EL PESO,
MEJORA EL SUEÑO,

DISMINUYE LA ANSIEDAD Y EL
ESTRÉS, E INCLUSO MEJORA
EL EQUILIBRIO Y DISMINUYE

EL RIESGO DE CAÍDAS
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