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C[Berenguer n'
(Edificio Bantierra) de Huesca.
Teléfono de cont
675862073 /974 042364
Email: asc.aro@artritisoscens

Igual Da. La corajuda labor de la
asociacion Artritis Oscense.
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INICIATIVA AYUDA de lbercaja CUANDO TU TE SUPERAS, AVANZAMOS TODOS

Asociacion Artritis Oscense (ARO

.
Activos con

oge
artritis
Somos una entidad sin &nimo
delucro que se constituy6 legal-
mente el 10 de junio de 2010 en
Huesca, araiz de la iniciativa de
varias personas afectadas por
esta enfermedad ante la caren-
cia de recursosy servicios apro-
piados para este colectivo. Ac-
tualmente, somos 225 socios
aproximadamente, entre los
que se encuentran personas
con artritis reumatoide, artritis
psoriasica, espondiloartritis,
artritis idiopatica juvenil y, ade-
mas familiares y personal sani-
tario.

Las enfermedades reumati-
cas son enfermedades inflama-
torias crénicas de naturaleza
autoinmune, caracterizadas por
manifestaciones en las articula-
ciones (dolor, tumefaccion, rigi-
dez) y la presencia de sintomas
generales (como cansancio, sen-
sacion de malestar, fiebre lige-
ra, inapetencia y pérdida de pe-
so corporal). Hasta el momento
no se ha encontrado cura pero
gracias alos avances médicos se
ha conseguido encontrar medi-
caciones que frenen el avance y
minimice los sintomas, permi-
tiendo a las personas que las pa-
decen realizar, en la medida de
sus posibilidades, una vida nor-
malizada. Sin embargo, seguir
el tratamiento médico indicado
no es la inica forma de mejorar
el estado fisico y mental de las
personas con artritis. Es muy
importante también llevar una
buena alimentacién, tener unos
habitos saludables y mantener-
seactivo realizando un ejercicio
fisico adaptado a las capacida-
des de cada persona. Los exper-
tos consideran que el ejercicio
fisico adaptado a personas con
una enfermedad reumatica es
de una actividad esencial, que
no debe ser dejada de lado por
los beneficios que trae consigo,
ya que mejora el anquilosa-
miento y el entumecimiento
que provoca la enfermedad.

Por eso, uno de los principa-
les objetivos de la asociacién es
ofertar a nuestros asociados
una serie de actividades y servi-
cios orientados a mejorar fisica-
mente su salud. Tenemos acti-
vidades grupales como
aquagym, baile, microgimnasia,
pilates, etcétera; y servicios in-
dividuales como la fisioterapia
y la nutricién.

Este afio hemos llevado a ca-
bo una nueva actividad deporti-
va con la que nuestros asocia-
dos pueden seguir mantenién-
dose activos: la marcha nérdica:

Lamarchanérdica es una for-
ma de actividad fisica en la que
se anade, a la forma natural de
caminar, el uso activo de un par
de bastones especialmente dise-
fiados para esta actividad. El uso
de bastones mediante una téc-
nica correcta, integra la activa-
cién de la parte superior del
cuerpo al caminar, para asi im-
pulsar el cuerpo hacia delante.
Elesfuerzo fisico es, de esta ma-
nera, distribuido entre varios
grupos de musculos del cuerpo,
de forma versatil, equilibrada y
correcta. El objetivo principal es
conseguir un estado general de
bienestar fisico y mental.

Entre los beneficios de la
practica de este deporte se en-
cuentra: prevenir la obesidad, la
hipertension, la osteoporosis y
la diabetes tipo 2; mejorar la cir-
culacién de la sangre y el rendi-
miento del corazon; y hacer un
uso mas eficaz de la masa mus-
cular del cuerpo, de piernas,
brazos y espalda. Ademés, es
apta para todo el mundo inde-
pendientemente de la capaci-
dad fisica que se tenga.

@ Favorece la pérdida de peso.
@ Mejora los problemas de es-
palda.

@ Reduce el trabajo de las rodi-
llas.

@ Reduce el riesgo cardiovascu-
lar y de osteoporosis.

@ Mejora la movilidad de las ar-
ticulaciones.

@ Mejora fondo y resistencia.
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Otradela peculiaridad de es-
ta actividad es que se practica
en grupoy al aire libre, hacién-
dola més agradable y llevade-
ra.

La monitora de la marcha
nérdica fue Magda Nayach,
profesional de esta técnica y
con una amplia experiencia en
dirigir grupos para realizar es-
ta actividad.

Se realizé en tres viernes del
mes de mayo: dia 11,18 y 25 en
horario de 16:30 a18:30, con un
itinerario marcado por la mo-
nitora y que se iba ampliando
conforme los participantes se
desenvolvian mejor con la téc-
nica.

Nuestros asociados mostra-
ron interés en esta nueva acti-
vidad de la asociacién y, una
vez acabadas las tres sesiones,
muchas de las personas que
habian participado se inter-
cambiaron sus teléfonos para
seguir saliendo a caminar en
grupo.

En la asociacién ofrecemos
un amplio abanico de activida-
des para que nuestros asocia-

dos se mantengan activosy,
ademads, arropados y apoyados
por sus compaiieros. A parte de
las actividades que se realizan
durante todo el curso, realiza-
mos actividades puntuales de
ocio que integra actividad fisi-
ca como, por ejemplo, la excur-
sién a las Salinas de Naval en
afios anteriores o, en este vera-
no, la estancia de un fin de se-
mana en el Balneario de Serén
en Jaraba.

Muchos de los socios reali-
zan més de una actividad de
ejercicio fisico en nuestra aso-
ciacién, acuden a nuestras re-
uniones, a las excursiones y a
todo lo que su tiempo y estado
fisico les permite, como es el
caso de Nati Calvo que afirma
que “gracias ARO y a sus acti-
vidades deportivas, con cons-
tanciay motivacion, he llegado
amejorar mi calidad de vida”

Pararecalcar la importancia
que tiene el estar activo quere-
mos mencionar una frase de
Edward George Geoffrey
Smith-Stanley, politico inglés,
tres veces Primer Ministro del
Reino Unido, que dijo que
“aquellos que piensan que no
tienen tiempo para el ejercicio,
tarde o temprano tendran que
encontrar tiempo para la enfer-
medad”. Algo que se puede
aplicar tanto a personas sanas
como a cualquiera que tenga
una enfermedad reumatica ya
que mantenerse inactivo, segu-
ramente, derive en el empeora-
miento de la enfermedad y re-
querira mas tiempo para el cui-
dado.

Como conclusién desde ARO
se intenta dar a conocer la en-
fermedad a la sociedad en ge-
neral y entre nuestros socios
intentamos potenciar la activi-
dad fisica al maximo debido a
los beneficios que supone para
las enfermedades reumaticas.
Por ello, ofrecemos actividades
encaminadas al ejercicio y la
relacién interpersonal reali-
zando en grupo todas las acti-
vidades anteriormente men-
cionadas.

Algunas de las actividades
llevan en marcha en la Asocia-
cién desde su creacién como la
microgimnasia y el aquagym;
otras se han ido incorporando
a nuestro programa al ritmo
que la asociacién ha ido cre-
ciendo y haciéndose fuerte.

Por ultimo, queremos desta-
car que trabajamos y pertene-
cemos a ConArtritis, Cadis y
Cocemfe Aragén y que nues-
tros proyectos son apoyados
por Ayuntamiento de Huesca,
Diputacién Provincial de Hues-
cay Fundacién Once.
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