
관절염과 함께 움직이기
관절염을 다스리는 열쇠는 — 계속 움직이는 것입니다! 어떤
관절염이든 운동은 치료 계획에서 빼놓을 수 없는 부분입니다.

관절염의 대표
증상 —
관절이 뻣뻣하고
아픈 것

이렇게 해 보세요
오래 앉아 있어야 한다면
자주 일어나 움직이거나,
적어도 뻣뻣한
관절만이라도
움직이세요(예:
무릎이라면 걷거나 몇 번
굽혔다 펴기).

그동안 움직이지
않으셨다면 걷기와 가벼운
근력 운동으로 시작하세요.
다리 근력은 무릎과
엉덩관절을 받쳐 주는 힘을
길러 줍니다.

“쓰지 않으면 잃는다”는
옛말이 맞습니다. 활동을
멈추면 관절이 움직이는
범위가 줄고 통증과
뻣뻣함이 심해집니다.
그러니 계속 움직이세요.

유산소·근력·유연성·신경근 운동을
아우르는 꾸준한 신체활동은 이런
도움을 줍니다.

통증을 줄여
줍니다(진통제가 덜
필요해집니다)

체력이 좋아집니다(심폐
지구력, 근력 등 모든
면에서). 그리고 무엇보다
생활하는 힘이 좋아집니다

균형 감각이 좋아집니다

안녕감이 좋아집니다

잠이 좋아집니다

뻣뻣함이 줄어듭니다

걷기처럼 가벼운 활동은 한 번만 해도
뻣뻣함과 통증이 곧바로 줄어듭니다
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