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Artros/ledsvikt och fysisk aktivitet

Sjukdomen

Ett rorligt liv haller kroppens leder 1 god
form. Det viktiga ledbrosket mar bast
om leden far vixla mellan arbete och
vila. Vid for lite fysisk aktivitet forsam-
ras brosket i lederna och man riskerar
att drabbas av folksjukdomen
artros/ledsvikt. Aven overbelastning ar
skadligt. Artros &ar en vanlig sjukdom
som ibland ar arftlig.

Riskfaktorer

Risken att fa artros okar med stigande
alder men den kan upptrdda redan vid
30 ars alder. Nar den kommer tidigt i
livet beror den ofta pa en skada till ex-
empel en idrottsskada.

Artros kan ocksa orsakas av 6verbelast-
ning till exempel vid 6vervikt eller i yr-
ken som kraver manga knédbdGjningar
eller av att muskeln kring leden &r svag.

Fysisk inaktivitet och 6vervikt drabbar
ofta patienter med artros och &ar val-
kanda riskfaktorer for 6kad sjuklighet.

Friskfaktorer

Genom att trédna regelbundet och pa
andra satt leva ett fysiskt aktivt liv gor
att du minskar du din risk att fa artros.
Néar ledbrosket belastas stimuleras de
uppbyggande processerna och brosket
kan halla god kvalitet. Vid for lite ro-
relse och belastning luckras brosket
1stéllet upp.

Traning vid artros ger ungefiar lika god
effekt som behandling med antiinflam-
matoriska ldkemedel och man slipper
lakemedelsbiverkningar.

Musklerna blir starkare och
kroppsrorelserna mer samordnade vilket
ger 6kad stabilitet runt leden. Detta kan
ge minskad smarta som gor att man kan
rora sig mer.

I boérjan kan virken tillta, det Aar
acceptabelt. Huvudregeln ar att det
onda ska ha gatt tillbaka till det
ursprungliga inom 24 timmar.

Traningen bor i bérjan ske med hjalp av
sjukgymnast for att se till individens
unika forutsattningar och ge ledspeci-
fika 6vningar.

Rekommendationer vid artros

Bra motionsformer &r:

Gang, nir artrosen inte ar for svar. Ha
gérna latta skor med bra stdod och stot-
ddmpning och ga pa jimn mark.
Stavgang, ger mindre belastning pa hof-
ter, knédn och fotter och 6kad konditions-
forbattring &n vid vanlig gang
Simning/Vattengymnastik eller 16pning i
vatten med vatvist

Cykling ute eller pa motionscykel

Efter 6-8 veckors trianing brukar de
flesta uppleva en klar forbéattring av
sina besvar. For bibehallen effekt bor
traningen vara livslang.

Risker

Individer med generaliserad artros eller
fibromyalgi reagerar vanligen mycket
starkt pa traning och bor ordineras laga
doser under lang tid. Skaderisken ar en
stor riskfaktor vid artros, darfér bor id-
rotter med stor skaderisk uteslutas.
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