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Prevzemite nadzor,

ostanite aktivni in se zascitite

Med pandemijo koronavirusne bolezni COVID-19 so bile vsakodnevne dejavnosti in vadba
otezene. Redno gibanje pa je bistvenega pomena za ohranjanje dobrega fizicnega in
dusSevnega pocutja.

Spodaj je nekaj dejstev, zakaj je gibanje pri hemofiliji tako zelo pomembno. Za lazjo oceno
vasega stanja si oglejte obrazec za povratno informacijo na zadnji strani.

Kako vadba s¢iti sklepe?
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@A@ Med vadbo premikate sklepe, Misice in sklepi
{:« kar jih ohranja pri zdravju. ° bodo ostali moéni.

Kako na vas vpliva pomanjkanje gibanja?
MiSice in sklepi postanejo Sibkejsi, kar pomeni, da obstaja vecja verjetnost, da boste utrpeli:

[l ogkodbe
krvavitve 2 % 6 ﬁ pogkodbe * &7 Sklepov 4 6

Zakaj je pomembno, da nadaljujete s profilakti¢nim zdravljenjem?

Ko prenehate z vadbo ali ste Nadaljevati morate s

manj aktivni, ste bolj dovzetni profilakti¢nim zdravljenjem,
za krvavitve, poskodbe in da bi ohranili nadzor in

poskodbe sklepov. * © ostali zas¢iteni. &
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Poglejmo, kako vam gre

Ali se dovolj gibate?

Koliko minut tedensko Ali se Se vedno gibate Ste telesno dejavni toliko,
se trenutno gibate? toliko kot pred pandemijo? kot vam je priporocil vas
hematolog?

Da

Ali nadaljujete s profilakti¢nim zdravljenjem?

Kolikokrat tedensko Ali ga Se vedno Ali ga vbrizgate tako pogosto,
si vbrizgate faktor? vbrizgavate tako pogosto kot vam je svetoval vas
kot pred pandemijo? hematolog?

Da Ne Da

Ali dobro obvladujete bole¢ino?

Kolikokrat tedensko Se vam zdi, da bolecine Ali se z zdravnikom/
imate bolecine? obvladujete kot pred fizioterapevtom pogovarjate
pandemijo? glede obvladovanja bolecine?

Kako naprej

Ce ste na vsa vprasanja odgovorili pritrdilno, je to enkratno. Sprejemate ukrepe za za$éito
sklepov in splosnega zdravija.

Ce ste na katero od vprasanj odgovorili z 'ne’, se posvetujte s svojim hematologom.
Zdravstveno osebje vam bo zagotovilo podporo, da se boste vrnili na pravo pot.

Kje lahko izveste veé?

Ce bi radi izvedeli ve¢ o tem, kako pomembno je, da ste telesno dejavni, da upostevate naért
zdravljenja in kakovostno zivite s hemofilijo med pandemijo, si oglejte nase posnetke s koristnimi
nasveti in nasveti fizioterapevta dr. Roussela in dr. Lobeta, specializiranega za hemofilijo:

https://liberatelife.eu/covid-19-and-haemophilia/exercise-and-haemophilia-during-covid-19
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