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Vad ar artros?

Artros ar en sjukdom som &r mycket vanlig. Artros drabbar hela leden, men
framfor allt ledbrosket, som blir tunt och skort. Det kan bero pa att ett friskt brosk
utsatts for allt for stor belastning eller att brosket av nagon anledning &r sjukt och
inte tal normal belastning. Artros har tidigare ofta beskrivits som forslitning. Det
ar ett missvisande begrepp eftersom brosket behover belastas och ocksa kan
nybildas och eftersom obalans mellan uppbyggnad och nedbrytning inte behdver
bero pa en utslitning av leden. Artros kan snarare bendmnas som en
paverkningsbar process. Det finns mycket man kan gora sjalv for bade leden och
vélbefinnandet ndr man har artros.

Uppbyggande
Uppbyggande Nedbrytande PPOYeS

<= é@

Artros ar den vanligaste orsaken till funktionsnedsattning hos aldre manniskor,
men &r ocksa vanligt hos yngre och medelalders. Cirka 8 % av befolkningen i
aldersgruppen 50-70 ar har besvar relaterade till artros och férekomsten okar i
hogre aldersgrupper. Ungefar var fjarde vuxen dver 45 ar i Sverige har diagnos
artros i nagon led.

Nedbrytande

Den friska leden

En led &r en forbindelse mellan tva angransande ben. Benens andar ar kladda med
brosk som utgor ledens glidytor. Runt leden finns en ledkapsel som stabiliserar
leden och forser den med ledvatska. Ledvatskan fungerar som smérjmedel och
naring. FOr att kunna rora leden har vi muskulatur omkring leden och ledband
som stabiliserar.

Broskytorna &r slata och glansande for
att ge minimalt motstand vid rorelse
och brosket &r elastiskt och hallfast for
att ge stétdampning och férdela
belastningen dver ledytan ndr leden
belastas. Savitt man vet idag har
brosket inga smartreceptorer och kan
darfor inte gora ont. Ledbrosket
innehaller inte nagra blodkarl utan
naringen till brosket kommer fran den
omgivande ledvatskan. Brosket kan
liknas vid en tvattsvamp, vid
belastning pressas vatska och
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slaggprodukter ut ur broskvavnaden och nar trycket lattar sugs naringsamnen ater
upp. Det ar detta som hander nar vi rér och belastar vara leder sa som vid
promenad och att belasta leden ar saledes en forutsattning for att brosket ska ma
bra. | en frisk led sker en standig nedbrytning och aterbildning av broskceller och
det finns en balans mellan det som byggs upp och det som bryts ned.

Forandringar i leden vid artros

Vid artros uppstar en obalans mellan uppbyggnad och nedbrytning av brosket i
leden, dar de nedbrytande faktorerna ar storre. Brosket blir fransigt och kan fa
sprickor och i senare skeden kan det forsvinna helt, sa att ben ledar mot ben. Det
ar inte ovanligt med svullnad och varmetkning 6ver den drabbade leden, sarskilt i
tidiga faser av sjukdomen. Aven skelettet och mjukdelar runt leden drabbas och
kan strama och gdra ont.

Tre leder som ofta drabbas

Knaled

Symtomen kan vara smérta vid belastning, stelhet och instabilitet. Artros i
knéleden ses ofta i samband med felstallningar som kobenthet eller hjulbenthet.
Krasningar och knéppningar kan hdras och k&nnas vid bdjning och strackning av
knaleden. Symtomen kan ge svarigheter att ga i trappor och backar, sitta pa kna
och huk samt att resa sig fran sittande.

Hoftled

Vid hoftledsartros sitter sméartan ofta i l[jumsken men kan dven kannas i skinkan
och utsida Iar. Ibland finns ingen hoftsmarta utan smartan kanns pa knats insida.
Hoftartros leder ofta till en nedsatt rorlighet i leden vilket kan ge svarigheter &r att
komma i och ur bil, ta pa strumpor, plocka upp foremal fran golvet och stegen blir
ofta kortare nar man gar.

Fingerled

De leder i hdnderna som oftast drabbas &r fingrarnas ytterleder och tumbasen.
Fingrarna kan kannas stela, bli knotiga, 6mma och lattare felstéliningar kan
uppsta och det ar inte heller ovanligt med svaghet i handerna. Det kan exempelvis
vara svart att knyta handerna, bara tungt, skriva och anvanda sax.

Artros kan forekomma i alla leder som har broskkladda ledytor.
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Varfor far man artros?

Orsaken till varfor man far artros ar inte helt klarlagd men det finns ett antal
kénda riskfaktorer. Vissa kan vi inte paverka och dit hor bland annat

e Alder

Artros forekommer redan i 30-arsaldern, men férekomsten okar kraftigt efter
50 ars alder. En forklaring ar att brosket, som ar en levande vavnad, ocksa
aldras och darmed inte &r lika starkt som i unga ar.

e Kobn

Nagot fler kvinnor &n méan far artros totalt sett. Férdelningen ser lite olika ut
for hand-, hoft- och knéartros. Kvinnor har oftare artros i kndleder och hander
och bland man ar det vanligare med hoftartros.

e Arftlighet
Artros i slakten gor att risken 6kar, da man kan arva ett kansligt ledbrosk.

Till de riskfaktorer som helt eller delvis gar att paverka hor

e Overvikt

Overvikt, sarskilt i unga ar, medfor okad risk att utveckla framfor allt
knaartros genom Okad ledbelastning. Men risken 6kar aven for hand- och
hoftartros, vilket tyder pa att det finns andra faktorer &n belastning som
inverkar.

e Ledskada
Halften av alla med menisk eller korsbandsskada i knéleden utvecklar artros
10-15 ar efter skadan.

e Stor/langvarig belastning i arbetet eller pa fritiden

En allt for stor belastning utan tillracklig mojlighet till aterhamtning, eller en
ensidig belastning pa lederna kan ge artros senare i livet. Personer som arbetar
inom yrken som medfor stor ledbelastning under manga ar, exempelvis
lantbrukare, brandman och varvsarbetare I6per storre risk att fa hoftartros,
medan man kan se en nagot 6kad risk for handartros hos larare. Elitidrott
medfor ofta en stor pafrestning pa hela kroppen och nedbrytningen av brosk
hinner inte till fullo kompenseras genom uppbyggnad.

e Fysisk inaktivitet

En allt for 1ag belastning av brosket gor att uppbyggnaden av ledbrosket
avstannar. Det medfor att uppbyggnaden blir for liten i forhallande till
nedbrytningen. Brosket behdver belastning for att ma bra.

e Muskelsvaghet

Svaghet i muskulaturen kring leden kan 6ka risken for knédledsartros. Det kan
bero pa att musklernas formaga att stabilisera knaleden forsamras och
belastningen hamnar pa delar av ledbrosket som inte tal belastning lika bra.
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Hur vet du om du har artros?

Nya riktlinjer for diagnosticering av artros rekommenderar att diagnosen stalls
med hjalp av undersékning och anamnes, det vill sdga vad patienten beréttar, och
att rontgen enbart ska anvandas i oklara fall eller da man Gvervager operation.
Dessa rekommendationer gor att adekvat behandling kan séttas in i ett mycket
tidigare skede. Det kan dr6ja 10-15 ar efter forsta symptom innan sjukdomen kan
ses pa rontgen, men redan innan rontgenforandringarna uppkommer finns det
forandringar i leden. Valet av behandling bor darfor snarare baseras pa upplevda
symtom &n pa rontgenforandringar. De rontgenférandringar som kan ses vid
artros ar minskat ledavstand, osteofyter (bennabbar), cystbildning i skelettet och
fortatning av benet under ledbrosket. Det har emellertid visat sig att
dverensstammelsen mellan rontgen och upplevda symtom &r lag; manga har stora
problem utan synliga forandringar pa réntgen och tvartom. Idag stélls diagnosen
fortfarande alltfor ofta med hjalp av rontgen.

Magnetkameraundersokning (MR) ar en utmarkt metod for att pavisa forandring i
ledens olika vavnader och anvands framfor allt i forskningssammanhang.
Nackdelen med MR &r att man ibland upptacker férandringar som felaktigt
uppfattas vara relaterade till de aktuella besvéren, med atféljande risk for onddig
och missriktad behandling. Smarta i knaleden som vid artros kan exempelvis latt
forvaxlas med en meniskskada. Eftersom menisken inte syns pa rontgen
genomfors ofta en MR vid misstanke om skada, vilket i stort sett alltid visar
forandringar hos personer aldre &n 35 ar. Denna typ av meniskforandring
forekommer alltid i tidiga stadier av artros men éar inte alltid symtomgivande och
bor inte atgardas med kirurgi om det inte foreligger Iasningar och upphakningar i
leden. Risken ar 6verhangande att fynd av meniskforandring pad MR leder till
artroskopi (titthalskirurgi). Det medfcr dessvérre ingen lindring av
artrosjukdomen i sig. Om besvéren felaktigt bedoms som meniskskada istallet for
artros fordrojs inledningen av den behandling som har bast effekt vid artros, det
vill sdga kunskap om egenvard och anpassad fysisk aktivitet — artrosskola.

Ett tidigt tecken pa artros kan vara att det gor ont och kéanns stelt pa morgonen
eller nar man har suttit stilla. Stelhet och minskad rorlighet kan gora det svart att
utfora saker som man tidigare klarat till exempel att ga ned pa huk, ta pa sig
strumporna eller greppa om saker.

Artros startar ofta i en enstaka led och symtomen bérjar smygande. Smaértan
uppstar till att borja med vid rorelse och belastning av leden men senare under
sjukdomsforloppet kan smarta forekomma &ven i vila. Artrosutvecklingen &r i de
flesta fall langsam och kan fér somliga avstanna helt, medan andra forsamras
relativt snabbt. En dalig period kan foljas av en battre och det &r idag inte mojligt
att forutsédga prognosen for den enskilde.

Vad kan man gora at artros?

Det finns idag ingen behandling som kan férhindra uppkomst av eller bota artros.
Behandlingen syftar darfor till att minska symtom och forbattra funktionen i
leden. I de fall det &r aktuellt bestar behandlingen av att paverka riskfaktorerna.
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Artrosbehandling kan ses som en pyramid, dar basen utgors av information,
viktminskning, och traning. Detta bor erbjudas till alla som har artros sa tidigt
som mojligt i sjukdomsforloppet.

=
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Information

Det ar viktigt att alla med artros far grundlaggande information om kanda
orsaker och om hur man sjalv kan paverka sin situation. Detta ar viktigt for att
undvika oro och radsla, 6ka motivationen till traning och pa sa sétt forbattra
den upplevda hélsan. Patientskolor &r ett bra alternativ for att forbattra
kunskap och tilltron till den egna férmagan. I utbildningen kan man &ven
traffa andra i liknande situation och utbyta erfarenheter.

Viktreduktion

Overvikt ar ett allt vanligare problem och &r en kand riskfaktor for ett flertal
sjukdomar, daribland artros i hoft, kna och fingerleder. Vid gang &r den
faktiska belastningen pa leden tva till tre ganger stérre &n kroppsvikten, vilket
gor att aven sma skillnader i kroppsvikt kan ge stora konsekvenser for
ledbelastningen. Overvikt medfor sannolikt rubbningar i &mnesomsattningen,
som kan forklara den dkade risken for fingerledsartros. Overvikt ar ocksa
kopplat till snabbare progress av réntgenférandringar. Vid 6vervikt ar
viktreduktion en viktig malsattning som kan ge minskad smarta och forbéattrad
funktion.

Traning

Traning ar den behandling som har bést effekt for flest ménniskor med latta
till mattliga besvar. Traning har visat sig minska smartan och underlatta
aktiviteter i vardagen hos personer med artros. En fysiskt aktiv livsstil har
dessutom manga positiva sidoeffekter, s som starkare hjarta och battre
kondition. Traning kan ocksa underlatta viktnedgang som i sin tur minskar
belastningen pa leden.

Dagliga aktiviteter
Man vet idag att det ska mycket till for att skada leder och muskler. Det ar
bara bra att vara igang i vanlig daglig aktivitet, som att handla, laga mat och



www.boaregistret.se

pyssla i tradgarden. Det kan ses som ett satt att halla kropp och sjél i trim.
Genom att halla fast vid fritidsaktiviteter och sociala aktiviteter som ger gladje
kan man forebygga depression. Att dgna sig at ndgot som man trivs med
och/eller kénner sig engagerad i kan vara en bra strategi for att avleda smérta.
Tank ocksa pa att det ar battre for hélsan i allmanhet att vara i arbete/aktivitet
an att vara sjukskriven eller stillasittande. Det kan vara bra att fundera éver
hur du bast kan hantera situationen for att kunna vara aktiv eller géra det du
tycker om. Kanske kan du gora pa ett annat satt an du brukar.

| de fall da dessa insatser &r otillrackliga kan mediciner, hjalpmedel sa som
ganghjalpmedel och ortopedtekniska atgarder tjana som komplement. Dessa
behandlingar finns i mitten av behandlingspyramiden.

Lakemedel

Paracetamol (tex Panodil, Alvedon, Reliv och Curadon) ar oftast
forstahandsvalet for smartlindring vid artros. Paracetamol ger sallan
biverkningar och l&mpar sig vél for behandling vid behov. Man skall inte
overskrida ordinerad dos da detta kan ge leverpaverkan.
NSAID/COX-hdmmare (Brufen, Ipren, Pronaxen, Diklofenak, Orudis,
Voltaren, Celebra m.fl) rekommenderas nér paracetamol inte har tillrécklig
effekt och om det finns tydliga inflammatoriska inslag. Dessa ldkemedel
dampar smarta, svullnad och stelhet och kan ge biverkningar frdn magen och
passar darfor inte om du har haft blodande magsar. Man har under de senaste
aren aven uppmarksammat att vissa av dessa lakemedel kan oka risken for
hjart- och karlsjukdomar.

Glukosamin finns naturligt i lederna och man far i sig dessa byggstenar via
maten. Eventuellt kan ett extra tillskott av glukosamin underlatta
uppbyggnaden av ledbrosket hos en liten grupp personer med artros. Man vet i
nulaget inte for vem det kan ha effekt. Det behdvs vidare forskning pa detta
omrade. Ett enkelt rad for att veta om det hjélper &r att prova i 6 veckor och
darefter halla upp med behandlingen. Blir man séamre under uppehallet och
battre igen da man bérjar kan man anse att behandlingen har en viss effekt.
Kortisoninjektioner kan anvandas om leden har blivit inflammerad och &r
svullen och vdrmeokad. Detta kan ge smartreduktion i 1-4 veckor men ingen
forskning har visat nagra langtidseffekter.

Ortopedtekniska atgarder och hjalpmedel

For att avlasta en led, skapa béttre forutsattningar for leden att ta upp
belastning och ge en stabiliserande effekt kan en ortos som sitter kring leden
hjdlpa. Exempel pa detta ar knéleds- eller handledsstod. Ibland kan det vara
nodvandigt att forbattra belastningsmonstret i fot och/eller knaled genom att fa
skoinl&gg utprovade av ortopedtekniker. | perioder kan det vara nddvandigt att
anvanda ett ganghjalpmedel for att avlasta den smartande leden utan att halta
och darmed 6verbelasta andra leder. Det finns ocksa diverse hjalpmedel som
kan vara till nytta vid handartros. Dessa syftar oftast till att ge ett stérre grepp
och undvika belastande ytterlagen for handens leder.

Toppen av pyramiden utgors av kirurgiska ingrepp. De flesta klarar att leva med
sin artros med hjalp av andra behandlingar, men om smartan blir for svar kan det
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bli nddvandigt med operation. Det &r endast ca 10 % av alla personer som har
artros kommer att behdva opereras.

Artroplastik

Den sjuka leden byts helt eller delvis ut mot en konstgjord led i metall och
plast. Vanligast ar att man opererar hoft- kné- och vissa fingerleder. Den
stOrsta vinsten efter ingreppet ar att smartan minskar eller forsvinner helt,
medan rorligheten i manga fall fortfarande ar begréansad.

Osteotomi

Vid svara felstéllningar, da den ena av de tva ledytorna i knéaleden ar val
bevarad men den andra har tunt eller inget ledbrosk, kan man for att fa en
battre belastning utféra en sa kallad osteotomi. En kilformad del av
underbenet tas da bort for att forskjuta belastningen till den ledyta som
fortfarande ar relativt opaverkad av artros. Under lakningen justeras benets
vinkel gradvis med hjélp av skruvar som tas bort da benet ar helt lakt.

Livsstilsforandring

Att infora nya rutiner i vardagen

Livsstilsforandringar, sa som att ga ner i vikt eller borja tréana, dr jobbigt och
kraver talamod, stod frdn omgivningen, motivation och beslutsamhet. Att forandra
flera saker pa en gang ar sannolikt att begéra for mycket av sig sjalv. Bestdm dig
for vad som ar viktigast for dig och vélj det som du tror dig kunna férandra. Ta
sma steg i taget.

Om du vill bli mer fysiskt aktiv, ta varje tillfélle till smygmotion” — ga nagra
extra steg nér det &r mojligt, parkera bilen lite langre bort, ta trapporna istéllet for
hissen, gom fjarrkontrollen och utnyttja reklampauserna till att resa pa dig.

Nar du borjar trana — valj en eller tva 6vningar, gér max 15 repetitioner, men se
till att fa in det som en daglig rutin. Det tar inte manga minuter, men gor stor
skillnad.

Nar du bestamt dig for att ga ner i vikt — prova att sluta vaga dig. Fixeringen vid
vagen kan gora dig osaker och fa dig att kanna dig misslyckad. Det &r ingen bra
forutsattning. At det du tycker om, men i mindre mangder. Valj mat med lagre fett
och sockerhalt. At regelbundet och lat frukt och gronsaker bli ett staende inslag i
maltiderna. Midjemattet kan vara ett battre satt att halla koll pa vikten an vagen.

Det kan vara vart att tanka pa att det ur halsoperspektiv &r béttre att vara
overviktig och véltranad &n smal och inaktiv.

Framgang foder motivation och det ar viktigt att satta upp mal for sig sjalv som ar
mojliga att na inom en rimlig tid. Det ar ocksa vasentligt att med jamna
mellanrum titta tillbaka och notera den férandring som har intr&ffat. Det kan vara
svart att minnas hur det var forut och sma steg ar svara att upptacka. Genom att
fora dagbok eller veckoanteckningar kan du lattare méta dina framsteg, eller
uppmarksamma en forsamring i tid och vidta atgérder.
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Alla mar bra av att ata halsosamt

Att ata bra mat ar viktigt for halsan, oavsett alder och sjukdom.

Hélsosamma matvanor karakteriseras av mycket gronsaker, baljvaxter, frukt och
bar, fullkornsprodukter, fisk, vegetabiliska fetter och magra mjélkprodukter samt
lag konsumtion av salta eller sota livsmedel och drycker med tillsatt socker.

Mer frukt och grént

Gronsaker, rotfrukter, baljvéaxter, frukt och bar innehaller manga av de
naringsamnen vi behdver, bland annat vitaminer, mineraler, antioxidanter och
fibrer. 500 gram frukt och gront per dag minskar risken for hjért- och
karlsjukdomar, dvervikt och vissa cancerformer. Mangden motsvarar tre frukter

och tva rejala navar gronsaker.

Mer fisk

Fisk tva till tre ganger i veckan ger en stor del av det D-vitamin, jod, selen och
nyttiga fetter vi behdver. Det &r amnen som manga svenskar behover &ta mer av.
Det &r bra att variera fet fisk med mager fisk och skaldjur. Fet fisk, som lax, sill
och makrill innehaller ocksa det sarskilda omega-3-fett som kan minska risken for
hjart- och karlsjukdom. Barn behdver omega-3-fett bland annat for att hjarnan och
synen ska utvecklas normalt.

Mer fullkorn

Brod, flingor, gryn, pasta och ris med mycket fullkorn innehaller fibrer och &r rika
pa vitaminer och mineraler. Fullkorn kan minska risken for hjart- och
kérlsjukdom och diabetes och kan dven gora det lattare att halla vikten.

Byt till flytande fetter eller oljor

Fett &r en viktig energikélla och ratt sorts fett i lagom méngd ar avgérande for att
vi ska ma bra. Det allra viktigaste &r att 4ta ratt sorts fett. Genom att byta ut mattat
fett mot flerométtat fett minskar risken for hjért- och kérlsjukdom. Rapsolja och
matfetter gjorda pa rapsolja innehaller mycket fleromattat fett.

Mindre salt

For mycket salt kan orsaka hogt blodtryck, vilket i sin tur 6kar risken for hjart-
och karlsjukdom. I Sverige &ter vi dubbelt s& mycket salt som vi borde.
Rekommendationen &r ungefar en tesked per dag. En stor del av det salt vi far i
oss kommer fran fardigmat, bréd, charkvaror och ost. Salt som anvands i
matlagning och bordssalt b6r vara jodberikat.

Mindre l&ask, godis, snacks och kakor

Vi ror oss allt mindre och dérfor gor vi av med mindre energi. Darfor behdver de
flesta av oss dra ner rejalt pa séta och feta livsmedel som léask, godis, glass, salta
och feta snacks, kakor och bullar framfor allt till vardags. Sarskilt bér man se upp
med l&sk och andra sota drycker, eftersom det ar latt att dricka stora méngder utan
att méattnadskanslan sétter stopp.
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Alla mar bra av traning
Traning har manga positiva effekter pa halsan.

Kondition

Konditionen, eller syreupptagningsformagan, ar ett matt pa kroppens formaga
att tillgodogora sig syret i inandningsluften. Vid god kondition minskar den
upplevda anstrangningen vid kroppsanstrangning och man aterhamtar sig
snabbare efter utfort arbete. Konditionen beror till stor del pa funktionen i
hjarta och karl och pa tillforseln av syre till muskulaturen.

Hjarta och karl

Tréning gor att hjartat blir starkare och orkar pumpa ut mer blod vid varje
slag. Detta gor att ett visst arbete kan utféras med en lagre puls och darmed en
mindre belastning pa hjartat. Traning bidrar till att mangden sma blodkarl 6kar
vilket sanker blodtrycket och forbattrar blodtillforseln till muskulaturen, som
darmed orkar arbeta under langre tid.

Muskulatur

Tréning gor att nervimpulserna mellan hjarnan och musklerna okar i hastighet
och automatiseras allt mer. Muskeln aktiverar successivt allt fler muskelfibrer.
Det innebar att musklernas kapacitet kan utnyttjas battre och
reaktionsformagan okar. Muskeln anpassar sig till den 6kade belastningen
som traning medfor genom att muskelfibrerna vaxer till i storlek. Den
forbattrade nervledningshastigheten, det 6kade antalet muskelfibrer som
aktiveras och den 6kade storleken pa varje muskelfiber ger en forbattrad
styrka och precision.

Skelett

Ben ar en levande substans som reagerar pa belastning genom att forstarkas,
precis som muskler. Genom att belasta skelettet regelbundet kan bentatheten
oka och intensiv fysisk traning i ungdomsaren, da nybildning av ben &r som
storst, ger ett starkare skelett genom hela livet. Aven vid avlastad traning som
simning och bassangtraning kan bentatheten forbattras, genom att musklerna
drar ihop sig och darmed okar belastningen pa skelettet.

Vikt

Bade aptiten och kroppens energiomsattning paverkas av traning. For att
tréning ska oka forbranningen av fett kravs fysisk aktivitet med en latt till
mattlig intensitet under minst 45 minuter i ett strack. Fett vager mindre &n
muskler och eftersom regelbunden tréning ofta medfor att muskelmassan okar
kan nedgangen i kroppsvikt i perioder vara mattlig trots att mangden fett
minskar. Minskad vikt reducerar ledbelastningen i vardagliga aktiviteter och
det gar lattare att rora sig. Dessutom har viktnedgang manga andra positiva
hélsoeffekter som mindre belastning pa hjarta och karl och mindre risk for
diabetes.

10
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Smartlindring

Vid traning frisétts endorfiner som ar kroppen eget morfin och lyckopiller.
Frisattningen av endorfiner leder till minskad smarta och 6kat vélbefinnande.
Genom traning stimuleras ocksa andra sensoriska system via leder och
muskler. Det fungerar pa samma satt som da man gnider sig pa huden efter att
ha slagit sig. Hjarnan blir da upptagen med att ta emot impulser fran led- och
muskelnerver istallet for impulser fran smartnerverna och upplevelsen av
smartan minskar.

Dessutom medfor regelbunden tréning att du kanner dig piggare, orkar med
vardagen lattare, forbattrar somnen och far ett battre valbefinnande.
Varldshalsoorganisationen rekommenderar att alla ménniskor oavsett skada,
sjukdom eller alder bor vara fysiskt aktiva totalt 30 min om dagen, eller 150
minuter per vecka, med nagon aktivitet som man blir varm och latt andfadd av.
Detta kravs for att bibehalla god halsa och undvika sjukdomar som diabetes, vissa
former av cancer, hogt blodtryck och andra sjukdomar som beror pa inaktivitet.
Denna rekommendation galler sjalvklart darfor ocksa personer med artros. Den
optimala traningen och traningsdosen ar individuell och beror pa alder, tidigare
traningsvana, grad av funktionsinskrankning, fysisk kapacitet och halsotillstand.
Om man inte har bedrivit nagon traning tidigare kan det vara bra att borja lugnt
for att kunna utvardera effekten och darefter successivt stegra traningen.

Traning ar bra for brosket ocksa

Forutom de allmanna effekterna av traning har traning ocksa positiva effekter vid
artros.

Nar brosket belastas och avlastas, som vid promenader till exempel, far det naring
genom ledvétskan som pumpas in och ut. Dessutom stimuleras nybildningen av
brosk, vilket forbattrar dess hallfasthet.

Det man tranar blir man bra pa. Genom att trana upp rorlighet i leden blir det
lattare att utfora aktiviteter som att ta pa strumpor, komma upp och ned fran
golvet och komma i och ur en bil. Genom att trana styrka i de muskler som krévs
for att till exempel ga i trappa eller resa sig fran sittande gar det lattare att klara
det dagliga livets aktiviteter. Traning av koordination, det vill sga att anvénda
ratt muskel vid réatt tillfalle med rétt kraft, gor det lattare att kontrollera rorelser
som till exempel da man gar pa ojamnt underlag.

Traning som inte utfors hjélper inte och de positiva effekterna av tréning
forsvinner da man slutar trana. For att bibehalla traningseffekten maste traning
utdvas kontinuerligt. Det &r darfor viktigt att valja traning som kanns lustfylld och
rolig. Det handlar ocksa ofta om att fa traningen att bli en del av de dagliga
rutinerna.

Exempel pa traning/fysisk aktivitet som ofta fungerar bra ar promenader,
stavgang, vatvast, bassangtraning i grupp, dans, cykling, handtraning, gympa och
styrketréning.
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Gar det att tréana nar det gor ont?

Nar man satter igang att trana kan smartan tillfalligt 6ka. Den naturliga reaktionen
pa smarta ar att undvika det som gor ont. Denna reaktion &r viktig vid akut smarta
for att undvika skada, som till exempel da man lagger handen pa en varm platta,
men vid artros ar smartan mer langvarig och det ar inte farligt att rora sig trots
smarta.

Eftersom vi alla ar olika har vi ocksa olika satt att reagera pa smartan. Vissa slutar
helt med aktiviteter som smadrtar for att vila bort smartan. Det leder ofta till allt
storre funktionsnedsattning. Andra ignorerar helt sméartan som varningssignal,
vilket ofta medfor att sméartan gradvis okar.

En modell som man kan anvénda vid traning dr att hitta gransen for acceptabel
smarta. Det inte farligt att det gor ont nar man tranar, sa lange smartan inte
Overskrider gransen for vad som upplevs som acceptabel smarta och har klingat
av efter 24 timmar. Denna grans ar individuell och kan variera fran dag till dag
eller vecka till vecka. Om smértan under traning 6verskrider gransen for
acceptabel smarta eller sitter kvar en langre tid bor man dra ner pa intensiteten.

\ Acceptabel smirta i
I I

0 5 10

Ingen smarta Virsta
tankbara smérta

Det &r viktigt att vara lyhord mot kroppen och hitta en balans i trdningen dar inte
besvaren forvarras. Genom att fokusera pa mal med traningen i stallet for pa
smartan kan smartan upplevas mindre. GI6m inte att ha roligt!
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Fysioterapi och arbetsterapi

Egenvard ar den viktigaste delen av behandling vid artros. Ibland kan man
emellertid behdva lite extra hjalp under en kortare period eller for att komma
vidare med traningen och da kan fysioterapeuten hjalpa dig med:

» Individuell bedémning av dina ledbesvar, din funktion och din
aktivitetsniva for att du ska fa den behandling som passar just dig.
Tréning. Fysioterapeuten kan hjélpa dig att hitta lampliga traningsformer
och att skraddarsy traningen efter dina behov.

Kunskap. Om du kanner dig osaker pa hur du ska gora eller hur det far
kannas kan du fa rad och stod.

Smaértlindring. Fysioterapeuten har flera metoder som kan lindra smértan i
dina leder sa att du kan trana, till exempel TENS och akupunktur.
Hjalpmedel. Vid behov kan fysioterapeuten ordinera ett ganghjalpmedel
om en ond led behéver avlastas under en period.

Inspiration och motivation. N&r det gor ont eller om man inte har tranat pa
lange kan det vara svart att komma igang. Att trana hos fysioterapeuten
under 6-8 veckor samtidigt som man kommer igang andra aktiviteter kan
underlatta 6vergangen till egentraning.

YV Vv VYV V VY

Av arbetsterapeuten kan du fa hjélp med:

» Individuell beddmning av ledbesvér och funktion i handen.

» Traning. Arbetsterapeuten kan hjalpa dig att utforma ett individuellt
handtraningsprogram

> Kunskap. Om du kéanner dig osaker pa vad du kan och inte kan gora kan
du fa rad om ledskonande arbetssétt.

» Hjalpmedel. Arbetsterapeuten kan tipsa dig om vilka hjalpmedel som kan
underlatta handfunktionen i din vardag. Det finns ocksa mojlighet att fa
individuellt anpassade ortoser som ger handen stod och darmed underlattar
funktion.

Har kan du fa ytterligare information

Om du har tillgang till Internet kan du hitta mer information pa:

www.fyss.se FYsisk aktivitet i Sjukdomsbehandling och Sjukdomsprevention -
om effekt och eventuella biverkningar av fysisk aktivitet vid en rad olika
sjukdomstillstand, daribland artros.

www.reumatikerforbundet.org Patientorganisationen for alla patienter, anhériga
och andra intresserade.

www.apoteket.se Rad om halsa, egenvard och lakemedel

www.boaregistret.se Ett kvalitetsregister for battre omhéndertagande av patienter
med artros

www.netdoktor.se Stall fragor om artros

www.jointacademy.com En digital version av artrosskolan

Du kan ocksa bestélla informationsbroschyrer om artros fran
Reumatikerforbundet, Box 12851, 112 98 Stockholm. Telefon 08-692 58 00.
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