Artrite

OS tipos mais comuns de artrite séo a artrite reumatdide e a artrose. A artrite reumatoide (AR) € uma
doenca inflamatdria sistémica que se manifesta em varias articulagcdes do corpo. Cré-se ser resultado
de uma ma resposta imunitéria e as alteragdes ao estilo de vida, como o exercicio, ndo afectam muito
o controlo dos sintomas.

A artrose (OA) caracteriza-se pela degeneracdo da cartilagem, o tecido duro mas escorregadio que cobre
as extremidades dos 0ssos, onde estes forma articulagdes Uma cartilagem saudavel permite aos 0ssos
deslizarem e absorve a energia do impacto dos movimentos fisicos. Com artrose, a superficie da cartilagem
quebra e desgasta-se, permitindo que os 0ssos esfreguem-se entre si, 0 que causa dor, inchacos e perda
de movimento na articulagéao.

As articulagBes mais afectadas pela artrose s&o os joelhos, as ancas e as articulagBes das méos e da
coluna. O aparecimento da artrose é gradual e é habitual apés os 40 anos. Ainda ndo tem cura, ha
tratamentos para aliviar os seus sintomas, que pode incluir uma combinagéo da preparacao do doente,
fisioterapia, controlo do peso e medicacéo.

Sintomas da Artrose

Pessoas com artrose tém dores nas articulagdes e limitagdo de movimentos. Em algumas pessoas a
progresséo da doenca é rapida, mas ndo maioria, as lesGes nas articulagées sédo graduais ao longo dos
anos. A artrose pode ser suave e pouco interferir no quotidiano, mas pode causar dores graves e
incapacidade motora.

Entre os sinais de alerta estdo a rigidez de uma articulagdo ao levantar-se da cama ou ter estado muito
tempo sentado, o inchaco de uma ou mais articulagées, a sensagdo de raspagem ou 0 som dos 0Ss0s a
rasparem. No inicio da doenga, as articulagdes podem doer apo6s trabalho fisico ou exercicio. Mais tarde a
dor nas articulagdes pode tornar-se mais persistente.

O diagnostico precoce e o controlo adequado da artrite, incluindo actividades de auto-controlo, podem
ajudar a diminuicéo das dores, melhorar a mobilidade e a manter-se produtiva. Se tem sintomas de
artrose, consulte o seu médico e inicie o controlo adequado da sua doenca.

Prevenir e Controlar a Artrose

Estudos provam que actividades fisicas, como o treino Curves, diminuem a dor, melhoram a mobilidade e
atrasam a incapacidade motora. A actividade fisica ajuda também a controlar o peso e os estudos
sugerem também que manter um peso saudavel reduz os riscos de desenvolver artroses e reduz a sua
evolugéo.

Muitos americanos usam suplementos nutricionais, como glucosamina e acido condroitinossulfurico, na
esperanga de reduzirem as dores nas articulacdes. Os suplementos Curves JCT Support, que incluem
glucosamina e &cido condroitinossulfarico, tém também beneficios terapéuticos na reducéo da dor,
como comprovado por estudos do Laboratério de Exercicio e Nutricdo Desportiva da Universidade
Texas A&M*.



Artrose e Exercicio

O exercicio € um dos melhores tratamentos para a artrose. Pode melhorar o humor e expectativas, reduzir
a dor, aumentar a flexibilidade,

fortalecer o coracéo e melhorar a circulagdo sanguinea, controlar o peso e promover a boa forma fisica em
geral. A quantidade e tipo

de exercicio adequado ao seu caso depende das articulagdes envolvidas, da sua estabilidade e se ja fez
alguma cirurgia

para substituir alguma articulagdo. O seu médico ou fisioterapeuta podem ajudéa-la a criar um esquema de
exercicio adequado ao seu caso.

Os Centros de Controlo e Prevencdo de Doencas (CDC) recomendam pelo menos 30 minutos de
actividade fisica moderada,

pelo menos trés dias por semana, o que pode fazer no Curves.

Entre as recomendac¢fes gerais contam-se:

®  Fazer 30 minutos de actividade aerdbica duas ou trés vezes por semana (0s seus trés treinos
Curves semanais correspondem a esta recomendacao)

®* Fazer treino de forca uma ou duas vezes por semana (ou concluir os seus treinos Curves para ter
este beneficio acrescido)

® Incluir exercicios de flexibilidade ou alongamentos (parte do treino Curves completo)

»  Evitar actividades de grande impacto ou as que exigem movimentos repentinos e fortes
Peca ao seu médico ou fisioterapeuta indicacdes de exercicio para quando tem uma articulagéo dorida ou
inchada. Verifique também se deve tomar analgésicos ou aplicar gelo apés o exercicio.

* Até hoje, o Laboratorio de Exercicio e Nutricdo Desportiva da Universidade Texas A&M, liderado pelo
Dr. Richard Kreider, doutorado pela FACSM, realizou vérios estudos para avaliar o programa Curves.
Para mais informagdes sobre a pesquisa, visite http://curves.tamu.edul.

"A Curves International, Inc. é um membro empresarial da International Health, Racquet & Sportsclub Association, uma associagio
empresarial sem fins lucrativos, que representa mais de 7000 centros de saide em bem-estar em 74 paises.”
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