'El ejercicio fisico: Los pasos
correctos para
controlar su artritis

El hecho de gue tenga artritis no significa

que tiene que quedarse sentado alli, preso de

rigidez muscular y dolor. Por el contrario, el

rjeTcicio regular para mover sus extremidades
y articulaciones es divertido,
facil, seciable, y proporclena

mas beneficios fisicos de lo

gue se puede imaginar,

No hay nada mejor para su
salud que el ejercicio, |y es mis
facil de 1o gue se imagina hacerlo!
No Impaorta <i corre lentamente
alrededor del vecindario, vaauna

clase de ejercicios de agua tibia,

carmna rapidamente por el centra
camercial, o simplemente flexiona
us manos o ples, incluso ef ejercicio
regular mas sencillo le mantiene
agll y fortalece sus articulaciones,

'y LaSeccion de Nueva Yotk dela

Fundacidn del Artritis® ofrece
una seteccion de dos agradables
programas terapéuticos para
ayudarle a obtener todos los beneficios del
ejercicio regqular, asi como los beneficios deun
entorno donde muchas personas como usted
estan tratando de mejorar su flexibilidady fa
resistencia de sus articulaclones

"La Sppckan de Mueya York
frchuye Marhattam, Brookiyn,
Queens, Branx y Staten lsiand y
fos andados de Westchester,
Putram, Dutchess Rockiand
Crange, Sullivam y Uistes

En tierra o en el agua

Usted podra aprovechar 2] programa
PACE [People with Arthritis Can

Exercize [Las personas con artritis
pueden hacer ejercicios]),

un programa de 1a Seccidn de
Nuseva York queusa actividades
suaves para aurmentar la
Hlexibilidad de las articulaciones,
mejarar la gama de movimiento y
mantener la resistencia musoular

O bien, podra unirse al Programa
Acudtico de la Flundacion del Artritis,
Desarrollado en conjunto con la
YWCA, este curso de ejercicios en
agua tibia ayuda a aliviar la
tension en los misculos y articulaciones

Cada programa es dirigido por personal
debidamente capacitado y ofrece un ambiente
ameno y de apoyo donde podra hacet
amistades nuevas. Estas clases pequenas y de
precio modico también le ayudaran a
mantenerse tan activo como sea posible y
desarrollar mis contral sabre su artritis.

Estos programas reguslares se ofrecen y
estan disefiades para ayudarle a desarrollar
mavilidad y confianza, Mo obstante, primero
debe consultar con su médico para asequrar
que encuentre el programa mas apropiado
para wsted, Para mas informacion sobre
lugares, fachas y otros detalles especificos
con respecto a las clases PACE y Acudticos,
cormuniquese con la Seccidn de Nueva York,
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Mientras mas informacién tenga...

..m3s podra ayudarse a < mismo. Hay otra
medida muy positiva que podra tomarpara
ayudar a controlar suartritls, o sea informarse
sobre la extensa vanedad de libros, folletos,
videotintas, programas y otra mformacion
disponible de |a Seccidn de Mueva York.

Adicionaimente podra obtener mas
informacion sobre estos programas de
ejeroicios y una extensa gama de ofertas

adicionales de nuestro sitio web,
wwarthritiz.org

Linea directa para la gente en
movimiento

Para preguntas acerca del ejercicio u otros temas,
weted podra comunicarse directamernte por
teléfono con la linea telefonica de ayuda de

Wew York Arthritis Exchange™. Simplementea llame
al {212} gB4-B730 0, enlos codigos de drea
914 y B45 solamente, al
{Boo) 246-2884, de unes a
wieTTes, entre ;3o am y

4:30 pm. Estalinea telefomica
ofrece imformacion sobre
ejercicios, medicamentos

g tratamientos. Log
profesionales y voluntarios
debidamente capacitados
no sustituyen su propio
médico, pero con gusto fe
contestaran sus prequntas
v le ayudaran a flexionarse,
doblarse y "porerse en mevimiento”
hacia una vida mejot con artritis.
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[0 5i, desen urirme a la Seccidn de Nueva York
de la Fundacion de Artritis para moverme
mejor y controlar mi artritis.

[_] Por faveor, enviemne la informacion en espanal,

Par favor, imcie mis suscripclones a The New vork
Arthritis Reporter y Arthritis Todap. Adjunto incluys mi
comtribucidn deducible de impuestos de $20 o mas:

- Miembro regular 320
J Miembre contribuyente %30
L Miembre colaborador - S50
L Miembro patrocinador S0

) Miembro lider §250

dotn s

Por favor, envieme mas informacion

sobre los temas que he marcado:

L) Programas de 1 Grupos de apoyo
ejercicio

L simposios y |1 Manificacian de
faras piblicos caudal hereditario

| Lista de publicaciones ] Eventos especiales

] Curses de ayuda [} Ser voluntario
propia

|_J Par favor, envieme mi copia gratis de
Exercise and Your Arthritis

Mornbare:

lenetra de malde)
Criresccidn:

Cudad ___ Estade: Codigo postal;

Telafono de dia: { )

Coarreo-g;

Uene este formularic hoy mismea y envielo a.

Membership
Mew York Chapter, Arthritis Foundation
122 Fast gand Street, 18th Floor
Mew York, MY 10068-18g38

NEW YORK CHAPTER

& ARTHRITIS
& #FOUNDATION®

Take Control, Ve Can Help™

New York Chapter
Arthritis Foundation
12z East qind Street, 18th Floor
Mew York, NY 101681898
Telefono: (212) a84-2700
Fax: (212) 878-5060
www.arthritis.org

New York Arthritis Exchange™
Linea telefonica de ayuda
Teléfomo: {212) aB4-8730
(Boo) 246-2884 (desde los codigos
de area g4 y Bas solamente)}

Hudson Valley Branch
785 Mamaroneck Avenusg
White Plains, NY 10605
Teléfono: {ong) 6R3-0842
Fax: [g14) 683-8462

Arthritis Thrift Shop
121 East yrth Street
Mew York, NY 10021

Teléfono: (212) 772-8816

Fax: [212) 585-3420
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