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Αρθρίτιδα	
  ή	
  αρθροπάθεια	
  
	
  

Παθήσεις	
  των	
  αρθρώσεων	
  που	
  έχουν	
  ως	
  	
  
αποτέλεσμα	
  τον	
  εκφυλισμό	
  τους	
  

	
  
Είδη	
  

Ορισμός 

www.exerciseforhealth.gr 



Προσβεβλημένες	
  αρθρώσεις 
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Οστεοαρθρίτιδα	
  και	
  Ρευματοειδής	
  αρθρίτιδα 

Οστεοαρθρίτιδα	
  	
  
	
  

σύνδρομο	
  αρθρικού	
  πόνου	
  

Ø  Επηρεάζει	
  οποιαδήποτε	
  άρθρωση	
  
(κυρίως	
  γόνατα,	
  ισχία,	
  χέρια)	
  

Ø  Συχνότερη	
  αρθροπάθεια	
  
Ø  Μια	
  από	
  τις	
  κυριότερες	
  αιτίες	
  

χρόνιου	
  πόνου	
  και	
  αναπηρίας	
  

Ρευματοειδής	
  αρθρίτιδα	
  
	
  

χρόνια,	
  φλεγμονώδης,	
  	
  
αυτοάνοση	
  πάθηση	
  

Ø  Κυκλική	
  φύση	
  
Ø  Προοδευτική	
  
Ø  Συστεμικές	
  εκδηλώσεις	
  

Μειωμένη	
  λειτουργικότητα	
  αρθρώσεων	
  
Χαμηλή	
  ποιότητα	
  ζωής,	
  νοσηρότητα	
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Άσκηση	
  και	
  αρθροπάθειες 

	
  
Οι	
  περισσότεροι	
  ασθενείς	
  αποφεύγουν	
  οποιασδήποτε	
  μορφής	
  άσκηση	
  
	
  
Ø  	
  Αντίληψη	
  πόνου	
  

ü 85%	
  των	
  ασθενών	
  θα	
  αισθανθεί	
  ενοχλήσεις	
  μετά	
  από	
  άσκηση	
  
•  Διαρκούν	
  μερικές	
  ώρες,	
  έως	
  2-­‐3	
  μέρες	
  
•  Υμενίτιδα,	
  οίδημα,	
  θερμότητα	
  

Ø  	
  Φόβο	
  για	
  επιβάρυνση	
  αρθρώσεων,	
  επιτάχυνση	
  νόσου	
  
Ø  	
  Συμβουλές	
  από	
  επαγγελματίες	
  υγείας	
  
Ø  	
  Έλλειψη	
  εμπιστοσύνης	
  σε	
  γυμναστές	
  

Rheumatology, 47(3):239-48  www.exerciseforhealth.gr 



Όμως...	
   

	
  
Αποτελέσματα	
  μελετών	
  δείχνουν	
  ότι…	
  

	
  
Ø  Η	
  σωστά	
  σχεδιασμένη	
  άσκηση	
  είναι	
  ασφαλής	
  για	
  κάθε	
  στάδιο	
  και	
  

μορφή	
  της	
  νόσου.	
  
Ø  Το	
  ασκησιογενές	
  άλγος	
  δε	
  συνδέεται	
  με	
  βλάβες	
  στην	
  άρθρωση.	
  
Ø  Η	
  συχνή	
  ενασχόληση	
  μειώνει	
  τον	
  πόνο.	
  
Ø  Παρά	
  τον	
  πόνο,	
  μετά	
  το	
  πέρας	
  της	
  άσκησης,	
  η	
  πλειονότητα	
  των	
  

ασθενών	
  αισθάνεται	
  ευχάριστα.	
  	
  

www.exerciseforhealth.gr 



Σωματική	
  δραστηριότητα	
  και	
  βαρύτητα	
  της	
  νόσου 

~80% των ασθενών ασκούνται λιγότερο από τα ελάχιστα µετρήσιµα επίπεδα 
 

Arthritis Res Ther. 2011 Jun 29;13(3):R108 

Χαμηλή	
  Σωματική	
  
Δραστηριότητα	
  

Αυξημένη	
  
Δραστηριότητα	
  

Νόσου	
  
	
  

Επισκέψεις	
  σε	
  γιατρούς	
  
+	
  

Διάρκεια	
  νοσηλείας	
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Σωματική	
  δραστηριότητα	
  και	
  κίνδυνος	
  γα	
  
καρδιαγγειακά	
  προβλήματα 
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Άσκηση	
  και	
  φλεγμονή 

Ένα	
  πρόγραμμα	
  άσκησης	
  6	
  
μηνών	
  μειώνει	
  σημαντικά	
  
τα	
  επίπεδα	
  φλεγμονής	
  σε	
  

ασθενείς	
  με	
  ΡΑ	
  

*#  

*
     

*

* Significant 
difference to 
baseline: 
p<0.05 

# Significant 
difference to 
exercise 
group: p<0.05 
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Παράγοντες	
  καρδιαγγειακού	
  κινδύνου 
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Ann Rheum Dis. doi:10.1136/annrheumdis-2012-202075 (in press) 
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Σωματική	
  σύσταση 
BMI (kg/m2)
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Επιπτώσεις	
  της	
  άσκησης 

Καρδιοαναπνευστικό	
  σύστημα	
  
Αερόβια	
  ικανότητα	
  
Καρδιαγγειακός	
  κίνδυνος	
  
Αίσθημα	
  κόπωσης	
  

Μυοσκελετικό	
  σύστημα	
  
Μυϊκή	
  ενδυνάμωση,	
  ισορροπία	
  
Εύρος	
  κίνησης,	
  κινητικότητα	
  
Οστική	
  πυκνότητα	
  
Εξέλιξη	
  νόσου	
  
Αρθρική	
  λειτουργία	
  
	
  
	
  

Ø  Διατήρηση	
  εργασίας	
  
Ø  Βελτιωμένη	
  κοινωνική	
  ζωή	
  
	
  

	
  
Ø  Μείωση	
  κατάθλιψης	
  
Ø  Ελάττωση	
  συχνότητας	
  και	
  

διάρκειας	
  νοσηλείας	
  

www.exerciseforhealth.gr 



Στόχοι	
  προγραμμάτων	
  άσκησης 
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1ος	
  στόχος:	
  Βελτίωση	
  κινητικότητας 

www.exerciseforhealth.gr 



2ος	
  στόχος:	
  Μυϊκή	
  ενδυνάμωση 

www.exerciseforhealth.gr 



3ος	
  στόχος:	
  Αερόβια	
  ικανότητα 

www.exerciseforhealth.gr 



Ενδεικτικό	
  ημερήσιο	
  πρόγραμμα	
  άσκησης 

www.exerciseforhealth.gr 



Προοδευτική	
  εισαγωγή	
  στο	
  πρόγραμμα	
  άσκησης 

www.exerciseforhealth.gr 



Ειδικές	
  κατηγορίες	
  ασθενών 

Ø  Ασθενείς	
  με	
  ΟΑ	
  ή	
  ΡΑ	
  κατηγορίας	
  4	
  
ü Αποφεύγουμε	
  ασκήσεις	
  που	
  επιβαρύνουν	
  τις	
  προσβεβλημένες	
  
περιοχές	
  

ü Επικεντρωνόμαστε	
   σε	
   ήπιες	
   ασκήσεις	
   κινητικότητας,	
  
ενδυνάμωσης	
  χωρίς	
  αντιστάσεις	
  

	
  
Ø  Ασθενείς	
  με	
  ΡΑ	
  κατά	
  τη	
  διάρκεια	
  εξάρσεων	
  της	
  νόσου	
  

ü Τους	
  ενθαρρύνουμε	
  να	
  ασκηθούν	
  όσο/όποτε	
  μπορούν	
  
ü Επαναξιολόγηση	
   ικανότητας	
   άσκησης	
   όταν	
   επιστρέψουν	
   στο	
  
πρόγραμμα,	
  αναπροσαρμογή	
  ασκησιολογίου	
  

Αναλγητικά,	
  αντιφλεγμονώδη,	
  άλλα	
  φάρμακα	
  (π.χ.	
  β-­‐αναστολείς)	
  

www.exerciseforhealth.gr 



Φαύλος	
  κύκλος	
  ή	
  Άσκηση 

Ανάκτηση	
  ελέγχου	
  
-­‐Βελτίωση	
  

ποιότητας	
  ζωής	
  

Αρθροπάθεια	
  

Χρόνιος	
  
πόνος	
  

Απώλεια	
  
λειτουργικότητας	
  

άρθρωσης	
  

Αναπηρία	
  

Απώλεια	
  ανεξαρτησίας	
  
Κατάθλιψη	
  
Ακινησία	
  

Ενημέρωση	
  

Αξιολόγηση	
  

Συμμετοχή	
  σε	
  
προγράμματα	
  

άσκησης	
  

Βελτίωση	
  
κινητικότητας	
  

Προσαρμογή	
  
άσκησης	
  

www.exerciseforhealth.gr 
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