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De ce ne dor articulatiile

cand este frig si mai ales,

Pe masura ce zilele devin tot mai reci si
mai scurte, multi dintre noi simt{im cum
frigul ne patrunde n oase, iar articulatiile
parca devin mai rigide si dureroase.
Pentru unii, aceste dureri sunt doar un
mic disconfort, dar pentru altii ajung sa
file un obstacol zilnic, care le afecteaza
activitatile simple din timpul zilei. Sa ridici
0 cand de ceai fierbinte, sa urci scarile
sau chiar sa iti imbraci hainele groase
devin lucruri greoaie cand articulatiile sunt

sensibile.

De unde vine
durerea?

De ce dor articulatiile
mai mult in sezonul rece?
In general, exista cateva
cauze comune care expli-
ca de ce articulatiile par
sa fie mai sensibile la frig.
Cele mai frecvente sunt:
scaderea temperaturii ca-
re provoacd contracta-
rea vaselor de sange, ce-
ea ce reduce circulatia la
nivelul articulatiilor si al
tesuturilor moi din jurul
lor, lucru care duce la rigi-
ditate si senzatia de dure-
re, cresterea presiunii at-
mosferice care poate afec-
ta fluidele din articulatii,
provocand o presiune su-
plimentard asupra acesto-
ra si scaderea activitatii fi-
zice, des intalnita in lunile
de iarnad cu efect de rigi-
ditate si sensibilitate cres-
cuta.

Cum redobandim
confortul?

Din fericire, exista ca-
teva solutii simple si natu-
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rale, pe care le putem in-
cerca acasa pentru a ne
usura durerile articulare
si a ne bucura de fiecare
zi, chiar si atunci cand afa-
ra este ger. Miscarea zil-
nicd, de exemplu, chiar si
intr-o forma usoard, ajutd
la mentinerea articulatiilor
flexibile si a muschilor pu-
ternici. Iata cateva exercitii
blande si eficiente!

1.incélzirea
generala a
corpului

Inainte de orice
exercitiu trebuie sa ne in-
calzim corpul pentru a
creste circulatia si a pre-
gati articulatiile. Astfel, in-
cepem cu cateva miscari
lente si circulare ale ume-
rilor, bratelor si genunchi-
lor pe care le efectuam
timp de 5-10 minute.

2. Rotiri de glezne
si incheieturi

Abia dupd incdlzi-
re, trecem la exercitiile
propriu-zise. Stand pe

sezonului.

musculara.

Sfaturi pentru a ne fncalzi corect articulatiile

Pentru a preveni si diminua durerile, mentinem o
temperatura confortabila a corpului si aplicam cateva
metode de incalzire a articulatiilor:

B Purtdm imbracaminte calduroas3 si adaptata

B Ne protejam articulatiile sensibile (genunchii,
coatele, umerii) cu haine din materiale care mentin
caldura corpului. Folosim colanti termici sau sosete
groase pentru articulatiile picioarelor.

B Punem comprese calde - aplicdm o compresé calda
pe zonele dureroase timp de 10-15 minute. Caldura
relaxeaza muschii si imbunatateste circulatia.

B Facem bai calde - o baie calda ne relaxeaza
articulatiile si ne reduce durerea. Putem adauga

si saruri bogate in magneziu. Ele ajuta la relaxarea

B Folosim uleiuri esentiale - ne facem masaj cu uleiuri
esentiale de menta, lavanda sau rozmarin pe care le
amestecam cu un ulei de baza cum ar fi, cel de cocos
\_sau de migdale si aplicam prin miscari usoare.

un scaun, rotim glezne-
le de cateva ori in ambe-
le sensuri pentru a redu-
ce rigiditatea. La fel pu-

tem face si pentru inche-
ieturile mainilor. Aceste
exercitii simple ajutd la
imbunatatirea circulatiei
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cantitati importante de
calciu. Astfel, lactatele
si derivatele din lactate
precum si legumele verzi

nu trebuie sa ne lipseasca
din alimentatie in sezonul
rece. Acestea contribuie
la sanatatea cartilajelor

si a tesuturilor din jurul

articulatiilor.

cum ne tratam eficien

sanguine in articulatii.
3. Intinderi pentru
solduri si genunchi

Din pozitia sezanda,
intindem piciorul inainte si
tragem usor de varfuri spre
noi, mentinand pozitia 10-
15 secunde pentru fieca-
re picior. Acest exercitiu
mentine flexibilitatea ge-
nunchilor si soldurilor, arti-
culatii  esentiale pentru
mobilitate.

4. Exercitii
pentru degete si
incheieturi

intindem degetele de
la maini si apoi le stran-
gem in pumn, repetand
miscarea de 10-15 ori.
Aceste miscari ne sunt
utile mai ales daca avem
dureri la nivelul mainilor,
din cauza frigului.

5. Yoga si pilates

Exercitile de yoga si
pilates, in special cele care
se concentreaza pe miscari
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lente si intinderi, ne pot
ajuta la intarirea muschilor
din jurul articulatiilor si la
imbunatatirea flexibilitatii.
Putem fincerca pozitii sim-
ple, cum ar fi pisica-va-
ca (cat-cow) pentru spa-
te si articulatiile coloanei.
Pozitia pisica-vaca este un
exercitiu simplu care se fa-
ce In patru labe, cu palmele
si genunchii pe podea. Al-
ternam intre arcuirea spa-
telui in jos, ridicand capul si
pieptul spre tavan (pozitia
"vacd”), si rotunjirea spa-
telui in sus, lasand barbia
spre piept (pozitia "pisica”).
Acest exercitiu usureaza
tensiunea din coloana ver-
tebrald, creste flexibilitatea
si reduce durerile articulare
din zona spatelui.




