AD SIGRASTAHINDRUNUM TIL PJALFUNAR

Regluleg hreyfing og pjalfun eru mikilvaegir pzettir i medhdndlun a 6llum gerdum bélgugigtar, par med talid lidagigtar og
hryggiktar, auk pess ad hafa margar adrar jakvaedar heilsufarslegar afleidingar. bPratt fyrir petta eru margir sem hafa
bdélgugigtarsjukdéma évirkir og tja ahyggjur og 6tta vid ad byrja i hreyfingu.

Pjalfun er of sarsaukafull

Hreyfing, virkni og pjalfun geta hjalpad vid ad minnka
verki. A3 upplifa einhverja verki er vanalega edlilegur hluti
af einkennamedferd. Sjukrapjalfari getur adstodad pig vid

ad byrja ad hreyfa pig og pjalfa 8 6ruggan hatt.

Ad fordast hreyfingu getur gert einkenni verri. Mundu ad
hreyfingarleysi er lika tengt vid mérg énnur
heilsufarsvandamal eins og hjarta- og lungnasjukdoma,
sykursyki og offitu, svo pad er til mikils ad vinna ad koma
sér af stad i hreyfingu.

Pjalfun gaeti valdid “kasti”

Stundum geta einkenni aukist - lidir bdlgnad meira, verkir
verid verri og sveedi jafnvel heit vid snertingu. Petta
kallast “kast”. Petta getur gerst ef pu hefur farid yfir strikid
i einhverju, til deemis i pjalfun. A medan kastid gengur yfir
er mikilveegt ad breyta (ekki hzetta) pjalfuninni og leyfa
likamanum ad jafna sig.

Sjukrapjalfari getur adstodad pig vid ad gera breytingar &
virkni og pjalfun @ medan & kasti stendur, auk pess ad
adstoda pig vid ad pjalfa & ruggan hatt og minnka
likurnar & kasti.
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Pjalfun gaeti skemmt lidina mina enn frekar

pjalfun, par med talid styrktarpjalfun og lyftingar og
aefingar & mikilli akefd eru 6ruggar og gédar fyrir félk med
gigt.

pratt fyrir ad pjalfun geti stundum valdid verkjum er pad

vanalega merki um adlégun ad nyjum athéfnum, en ef

verkurinn er vidvarandi gaeti verid ad sefingarnar séu of
erfidar fyrir pig eins og stadan er i dag. Pad er ekki merki

um ad lidurinn hafi skemmst meira.

Pjalfun gerir mig preyttari

Verkir og 6rmognun geta gert okkur erfitt fyrir ad vera
likamlega virk, sérstaklega til ad byrja med pegar likaminn
er ekki vanur eefingunum. bjalfun og virkni eykur
hinsvegar uthald og styrk og getur minnkad
sjukdomstengda 6rmognun og haft jakvaed ahrif &
lundarfarid.

Sjukrapjalfari getur adstodad pig vid ad byrja ad hreyfa
big og auka alagid haegt og rélega eftir pvi sem likaminn
pinn verdur sterkari.

Sjukrapjalfun er mikilvaegur hluti af medferdinni pinni.

Sjukrapjalfari getur adstodad pig vid ad pjalfa a
oéruggan hatt, auka virkni pina, setja markmid og finna
jafnvaegi a milli hvildar og virkni.

Sjukrapjalfari, sem hluti af medferdarteymi, adstodar
pig vid ad lifa virku og sjalfstaedu lifi baedi heima og i
vinnunni.
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