PREGÚNTELE AL DOCTOR

¿Por qué debería hacer ejercicio si me hace doler las articulaciones?

Usted no querrá exagerar, pero el evitar el ejercicio por completo porque siente dolor, puede resultar exactamente la receta equivocada.

Trabajar los músculos y las articulaciones puede ayudar a prevenir la rigidez y la deficiencia muscular.

El ejercicio puede hacer que usted se sienta mejor, de hecho puede reducir el dolor de sus articulaciones y puede mejorar su capacidad de hacer actividades diarias.

Si siente dolor, empiece con ejercicios de piernas.

Empiece caminando trayectos cortos y pruebe ejercicios de bajo impacto, como caminar y estirar. 

Además, considere utilizar implementos como rodilleras, temporalmente para proteger sus articulaciones.

Para evitar el malestar, después del ejercicio pruebe compresas frías o calientes, o considere tomar analgésicos para evitar las dolencias.

Pero esté atento a dolores inusuales o fuertes que pueden indicar una lesión.

Y si siente un dolor intenso, consulte a su médico.

