COMMENT LIBERER LE HEROS QUI EST EN VOUS ?
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Conseils pour faire du sport avec I'AJI:

1. Choisissez des activités qui ménagent
les articulations:

- Optez pour des activités qui
ménagent vos articulations.

La natation, le Vélo et la marche
sont d'excellents choix.

2. S'échauffer avant de jouer:

- Consacrez quelques minutes a
des étirements doux  pour
échauffer vos muscles et vos
articulations. Cela permet d'éviter
les raideurs et de réduire le risque
de blessure.

3. Ecoutez votre corps:

- Prétez attention a la fagon dont
votre corps se sent pendant et
apres le sport. Si quelque chose
vous fait mal, vous pouvez faire une
pause ou essayer une autre
activité.

4. Restez hydraté:

- Buvez beaucoup d'eau avant,
pendant et apres le sport.
L'hydratation est essentielle
pour tout le monde, surtout
lorsqu'on est actif.

5. Sports d'équipe modifiés :
Volley-ball, football, handball:

Si votre médecin vous le
recommande, portez des
équipements de protection tels
que des ortheses ou des attelles. lls
peuvent soutenir vos articulations
et assurer votre sécurité pendant
les activités.

6. Faites équipe avec des amis:

- Jouer avec des amis peut
rendre le sport plus agréable.
Clest aussi une bonne chose
d'avoir quelqu'un pour vous
soutenir et vous amuser.

7. Parlez-en a votre médecin:

Avant de commencer un
nouveau sport ou une nouvelle
routine d'exercice, discutez-en
avec votre médecin.

Il pourra vous donner des conseils
personnalisés pour assurer votre
sécurité et votre plaisir.
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- Exercice a faible impact qui aide a
renforcer les muscles et a améliorer
la flexibilité.

- Réduit la douleur et l'inflammation

des articulations.
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LE EsT eroe PRENDRE PLAISIR acevre actrr.
EcouTEZ voTRE CORPS, ResTez posiTir et ceresrez L PLAISIR DE BOUGER
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% PAFLAR

- Contribue a améliorer la souplesse
des articulations, la force de
|'équilibre et le bien-étre physique
général.

- Favorise la relaxation et le soulagement
du stress.
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- Un moyen simple et efficace de rester
Eleiu) i

- Explorer les sentiers de la nature et
profiter du plein air.
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N PAFLAR

- Un moyen simple et efficace de rester
actif.

- Explorer les sentiers de la nature et
profiter du plein air.
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- lls développent l'esprit d'équipe et les aptitudes
sociales.

- Améliore la forme cardiovasculaire
et la coordination.

- Améliore l'agilité et la force.
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- Possibilité de collisions accidentelles ou de
chutes.

- Les mouvements rapides peuvent fatiguer
les articulations.

- Consultez votre médecin pour déterminer si
vous étes apte a pratiquer ce sport.
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- Favorise la discipline, la concentration
et la confiance en soi.

- Améliore la souplesse, I'équilibre et la condition
physique générale.

- Enseigne des techniques d'autodéfense
dans un environnement contrdlé.
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- Impact important sur les articulations lors de
certains mouvements.

- Possibilité de se blesser lors d'un contact ou
d'un combat.

- Consultez votre médecin pour des conseils
personnalisés.
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Maladie active:

. Evitez les sports & impact : Pendant les
phases inflammatoires avec des articulations
gonflées ou douloureuses, évitez les sports a
impact comme le jogging, le tennis, le
handball et le basket-ball. Le football et le
rugby présentent un risque élevé de
blessures, en particulier au niveau des
articulations.

- Optez pour des activités a faible impact :
Choisissez des activités comme la marche,
le Vélo, la natation, le yoga et le pilates. Ces
activités ménagent les articulations et
peuvent étre pratiquées dans la limite de
la douleur.

Maladie inactive:

- Au fur et a mesure que l'inflammation
des articulations se résorbe, augmentez
progressivement votre activité. Avant de
reprendre des activités sportives plus
intenses, il faut s'efforcer de remédier a la
perte musculaire, aux contractures et aux
malpositions articulaires par le biais de
programmes de rééducation.

- Mettre l'accent sur le mouvement correct
des articulations : Veillez a ce que les
mouvements articulaires et la coordination
soient corrects, en particulier pour I'équilibre.

Phase de rémission:

- Pratiquer sans réserve : Pendant la phase
de rémission, pratiquez un sport sans
réserve. Entrainez-vous a la fois a la vitesse
et a I'endurance. Les sports a fort impact
sont également possibles et contribuent
au développement de la force et de la
densité osseuse.

- S'efforcer de faire 60 minutes d'activité :
Malgré la maladie rhumatismale, il faut
s'efforcer de pratiquer au moins 60
minutes d'activité physique par jour.
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