Alands hilso- & sjukvdrd PATIENTINFORMATION

Rad till dig med 6verrorlighet

Hypermobilitet eller dverrorlighet, hypermobilitetssyndrom (EDS) ar alla tillstand
eller diagnoser som i nagot skede kan ge symptom. Sjalva tillstandet/diagnosen
kraver inte i sig en fysioterapeutisk insats daremot kan en fysioterapeut erbjuda rad
da symtom uppstar.

Viss begreppsforvirring rdder mellan éverrérlighet och hypermobilitetssyndrom.

Overrérlighet

Generell dverrdrlighet ar en relativt vanlig medfédd egenskap. Forekomsten bland
befolkningen anges ligga mellan 5 och 30 procent beroende pa alder, kon, etnicitet.

Overrérligheten ger i de flesta fall inga symptom och utgér i sig ingen riskfaktor fér
att utveckla smartproblem.

Hypermobilitetssyndrom

Hypermobilitetssyndrom (HMS) daremot ar ett dominant arftligt tillstand med 6kad
risk att utveckla diverse problem i stdd- och rérelseorgan.

HMS anses nufortiden tillhdra en grupp av arftliga bindvavssjukdomar férorsakade
av genmutationer i proteinet som ingar i bindvaven runt musklerna. Till samma
grupp hoér aven Ehlers-Danlos syndromet (EDS).

HMS ar en oftare forekommande och mildare form av 6verrorlighet &n EDS. Manga
med HMS och EDS lever med sitt tillstand utan att de har behov av sjukvard.

Patienter med HMS kan ha varierande symptom till exempel ledluxationer,
kanselrubbningar, smart- och trétthetsproblematik, muskelsvaghet, gastrit, reflux,
hjartsymptom, domningar i armar eller ben och benagenhet till blamarken.

Till vanster ett kna i ytterlage,
till hoger ett knd i normallage.
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Tank pa detta

Undvik ytterlagen i dina leder. Sta till exempel inte med 6verstrackta knan. Stretcha
endast i avslappnande syfte.

Motion &r bra! Motionera eller trana regelbundet och varierat. Det finns ingenting
du inte kan gora, det géller att hitta en motionsform som passar dig, som du mar bra
av och upplever positiv. Det kravs egen insats for att komma igang med och
uppratthalla motionerandet.

Borja lugnt (1ag intensitet och belastning) 6ver en flera manaders period och 6ka
sedan successivt. Stabilitetstrana de leder som ar dverrérliga (traning med kroppen
som motstand) men det ar ocksa viktigt att trdna hela kroppen.

Smarta kan férekomma men pa sikt kan den bli mera hanterbar.

Vid motion, traning frigdrs kroppens egna smartstillande substanser, endorfiner och
"ma gott”-hormonet oxytocin.

Lika viktig som motion ar ocksa vila. Kom ihdg att planera in vilopauser mellan ditt
tranande eller motionerande.

Rad vid smaérta

Anvand varme for avspanning och is for smartlindring. Spikmatta upplever manga
ger avslappning och smartlindring.

En del hjalpmedel som kan behdvas tillfalligt, till exempel knastdd, ryggkorsett etc,
finns att hyra pa hjalpmedelscentralen och kraver ingen remiss

Vid ihdllande specifika besvar kan en remiss till en fysioterapeut for radgivning
behovas. Konsultera i sa fall din lakare.
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