






(استئوآرتریت)نمونه ای از مراحل آرتریت 



Risks factors and mechanistic insights of Osteoarthritis



Pathogenesis of Osteoarthritis 
(OA). (A) The degradation of 
ECM, apoptosis, inflammatory 
response, and autophagy 
mechanisms in OA.





Common targets and pharmacological strategies 
for Osteoarthritis (OA) and Obstructive Sleep 
Apnea (OSA). Decrease of SIRT1 levels and/or 
activity, NF- B activation, cell senescence and 
senescence-associated secretory phenotype 
(SASP) are common mechanisms of OA and OSA. 
Thus, activators of SIRT1 (e.g. resveratrol and 
fisetin), inhibitors of NF- B (e.g. thalidomide and 
bortezomib) and senolytics (e.g. quercetin, fisetin, 
curcumin and UBX0101) are examples of 
pharmacological strategies capable of interfering 
with those mechanisms/targets and, consequently, 
of having a therapeutic effect in OA and OSA. 
Moreover, lifestyle interventions, such as healthy 
diet and physical exercise, are nonpharmacologic 
measures recommended for management of both 
OA and OSA. 



The “vicious cycle” of chronic inflammation. In 

osteoarthritis, local inflammation of the synovial 

membranes of the knee (or hip) joint can lead to 

chronic systemic inflammation, which can 

predispose one to conditions that contribute to 

functional impairments, including insulin 

resistance, dyslipidemia, endothelial 

dysfunction, accelerated atherosclerosis, 

neurodegeneration, muscle atrophy, and 

anemia. Lack of physical activity and exercise, in 

turn, can cause the accumulation of visceral fat 

and thereby exacerbate inflammation and 

promote metabolic disorders, atherosclerosis, 

and the development of a number of chronic 

diseases. In a positive feedback loop, this will 

negatively affect cardiovascular performance 

and the ability to be physically active and 

exercise. Abbreviation: GLUT-4, glucose 

transporter type 4, insulin responsive.



زمان استراحت

ثانیه30زمان : حرکت اول 



؟چرا فعالیت بدنی برای افراد مبتلا به آرتریت مهم است







Overall mechanisms of the beneficial effects of physical activity and exercise 
on disease-related and systemic manifestations in RA.



• Clinical effects and 
possible biological 
mechanisms of 
exercise for 
rheumatoid 
arthritis.



Graphic design of physical activity 
guidelines during our normal life in one 
week, suggested by the World Health 
Organization recommendations, to prevent 
the onset of some diseases related to 
sedentary lifestyle. This graphic represents 
the pyramid of the physical activity 
recommendation. At the base the 
suggestions for every day's activities and at 
the top the activities to perform rarely are 
shown.



مزایای ورزش

تقویت عضلات و بهبود کارآیی مفاصل •
کاهش التهاب در بدن و اطراف مفاصل•
افزایش سلامت استخوان ها•
بهبود کلی تناسب اندام•
افزایش کیفیت زندگی•
کمک به کاهش وزن•
بهبود خواب•
کاهش درد•



ارزیابی وضعیت عملکردی

راد مسناستفاده از دستورالعل های کالج پزشکی ورزشی آمریکا برای اف

مت روان، تهیهء لیست بیماری های زمینه ای احتمالی مانند آسم، مشکلات سلا
قلبی عروقی و پوکی استخوان



تجویز تمرین







زمان استراحت

ثانیه30زمان : دوم حرکت 



ماربیدردوخستگیمیزانگرفتننظردر•
تمریناتمدتوشدتتعیینبرای

دورهدرشدیدتمریناتتجویزازاجتناب•
اتتمرینازپسبیماردرددلیلبهحادهای

جلساتدرتمریناتشدتیامدتکاهش•
ازبعدساعتدوتابیماردرداگربعدی،
شودبیشتریاداشتهادامهتمرین



راهای ایجاد انگیزه برای مشارکت فعال
تأکید بر انجام تمرینات به صورت منظم و هفته ای سه روز•
آگاه سازی درباره تأثیرات تمرین ورزشی بر کاهش درد، خستگی و التهاب•
.دنحوه مناسب برنامه ریزی تمرین و افزایش شدت و حجم به گونه ای که باعث افزایش انگیزه بیمار شو•
یا آموزش به بیمار در رابطه با طبیعی بودن کمی احساس ناراحتی و درد در عضلات و مفاصل در طول تمرین•

بلافاصله بعد از آن



تمرینات دست
"انگشتان"



تمرینات دست
"شست"



تمرینات دست
"مچ دست"



دستکششیتمرینات
"انگشتان"



تمرینات دست
"شست"



دستکششی تمرینات 
"مچ دست"



دستمقاومتی تمرینات 



شانهتمرینات 
"کششی و تقویتی"



شانهتمرینات 
"کششی و تقویتی"



شانهتمرینات 
"کششی و تقویتی"



شانهتمرینات 
"کششی و تقویتی"



شانهتمرینات 
"کششی و تقویتی"



پاپا و مچتمرینات 
"کششی"



پاپا و مچتمرینات 
"کششی"



پاپا و مچتمرینات 
"کششی"



زانو تمرینات 
"مرحله اول"



زانو تمرینات 
"مرحله دوم"



زانو تمرینات 
"مرحله دوم"
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