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Pozadina

* Lecenje hroni¢nih reumatskih nezaraznih bolesti u koje ukljucujemo i reumatoidni artritis podrazumeva
upotrebu lekova i nemedicinskih lekova (promenu loSih Zivotnih navika kao npr. pogresan nacin ishrane,
povecanje fizicke aktivnosti, prestanak pusenja...)*

* NezZeljena kardiovaskularna i cerebrovaskularna stanja najc¢esci su uzroci kraceg veka obolelih od reumatskih
bolesti.? Nijedan hemijski lek ne moze zameniti fizicku aktivnost.

* Danas, poznato je da umerena fizicka aktivnost pomaze u smanjenju umora, jacanju misi¢a i kostiju,
poboljsanju pokretljivosti i izdrzZljivosti zglobova i poboljSanju opsteg zdravlja.

* NuzZno je pronadi najbolju kombinaciju odmora, aktivnosti i programa vezbanja zbog sprecavanja
deformiteta zglobova, sprecavanje razvoja invaliditeta, poboljsanja kvaliteta Zivota i mentalnog zdravlja
obolelih od reumatskih bolesti.3



Ciljevi:

* Vezbanjem cigonga postize se bolja pokretljivost zgloba, jacanje zglobova i misi¢a kao i poboljSanje opsteg
stanja ublazavanja bolova. PostiZze se i smanjenje umora i takode pomaze obolelima da izgledaju i osecaju se
bolje.

* Cilj joge je da neutraliSe i ukloni sve prepreke koje vam stoje na putu i narusavaju funkciju tela i uma, i
postizanje unutrasnjeg mira .

* Sustinska promena psiholoskog stanja tokom vezbanja takode dovodi do pozitivhog nacina razmisljanja.

* Psiho-socijalna podrska ljudima obolelim od reumatskih bolesti.



Metodi

* 0Od 2011, organizuju se dva do tri puta nedeljno funkcionalni treninizi éigonga.*
* Od januara 2016, dva puta nedeljno oboleli od reumatskih bolesti vezbaju Jogu.>

* 0d 2015, jednom nedeljno, Cetiri psihologa volontera drze radionice psihosocijalne podrske obolelim od
reumatskih bolesti.®’

* Ucesnici treniga i radionica psiho-socijalne podrske su ucestvovali u istrazivackoj anketi.



Cigong trening — Taj &




Joga




Radionice psihosocijalne podrske




Rezultati istrazivacke ankete

1. Umanjenje bola u zglobovima— kod 50% ucesnika
2. Povecanje pokretljivosti zglobova— kod 95% ucesnika
3. Opste poboljsanje kondicije — kod 73% ucesnika

4. Umanjenje negativnih emocija — kod 59% ucesnika



Zakljucak

Vezbanje ¢igonga i joge, kao i ucesée na psiholoskim radionicama pomazu obolelima da izgledaju i da se osecaju
bolje.

Promena psiholoskog stanja tokom vezbanja takode dovodi do pozitivhog nacina razmisljanja

Sve ovo je povecalo efikasnoist leCenja obolelih od reumatskih bolesti medikametima.
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