Alands hilso- & sjukvdrd PATIENTINFORMATION

ARTROS

Artros ar ett sjukdomstillstdnd som innebar en obalans mellan nedbrytning och
uppbyggnad av brosk och ar alltsa inte en naturlig del av dldrandet.

Artros ar den vanligaste reumatiska ledsjukdomen. Det finns manga som har
artrosférandringar som syns pa rontgen men som inte har ndgra symtom pa sin
sjukdom, och tvartom.

Symtomen kommer som regel smygande, men man kan ocksa insjukna akut. Det
kan boérja med att en led blir svullen, stel och smartar. Vid kraftig inflammation blir
den dven varm. Pa morgonen ar stelheten oftast som varst for att sedan forbattras
nagot under dagen.

Riskfaktorer

Vissa yrken med langvarig, upprepad eller tung belastning pa framfor allt hoft- och
knaleder medfor okad risk for artros.

Overvikt och fysisk inaktivitet ar andra riskfaktorer. Minskad fysisk aktivitet kan
férsvaga musklerna redan tidigt i sjukdomen och musklerna kan till och med
fortvina. De blir ocksa mer uttrottbara.

Det finns en arftlighet for sjukdomen.

Vad kan du sjalv gora?

Det finns idag ingen behandling som kan stoppa artrosutvecklingen. Behandlingen
inriktas istallet pa att forbattra muskelfunktionen och lindra smartan.

Fysisk aktivitet/forbattra muskelfunktion

Allra viktigast ar fysisk aktivitet. Det finns mycket man kan gora sjalv for att minska
smartan vid artros. Genom att bli av med eventuell évervikt och genom att sjalv
regelbundet trana muskulaturen kan man na langt.

Egentraning har visat sig viktig vid framfor allt kna- och hoftartros.

Nagra av de positiva effekterna av fysisk traning ar att smartan minskar, musklerna
blir rorligare och starkare, kroppsvikten ar lattare att bevara och inte minst mar
man battre psykiskt.

Det galler att hitta en motionsform man tycker om. Exempel pa lamplig motion ar:
cykling, promenader/stavgang, vattengymnastik, allman latt styrketraning.

Nar du borjar trana kan det vara bra att borja forsiktigt och stegra traningen
successivt. Det ar inte ovanligt att smartan okar till en borjan vid traning. Det ar
inget att oroa sig for sa lange varken avtar efter traningen och inte 6kar fran dag
till dag.
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Smartlindring

- Vanliga receptfria lakemedel som anvands ar paracetamol, men aven anti-
inflammatoriska lakemedel kan ha god effekt.

- Varme/kyla
- TENS

- Hjalpmedel (ortoser, kryckor m.m.)

- Vid svarare besvar behovs kanske en lakarkontakt for vidare undersékning och

behandling.

Ovningar

PhysioTools Ltd

PhysioTools Ltd

Ligg pa rygg med benen bojda.

Spann ihop stjartmusklerna och lyft upp stjarten
fran golvet. Hall 7-10 sekunder, sank sakta.

Upprepa 2 x 10 ggr.

Ligg pa rygg med ena benet rakt (benet du trénar)
och det andra bojt.

Spann magen och pressa ryggen mot underlaget.

Boj vristen, strack knaet och lyft benet 20 cm fran
underlaget. Hall 5 sekunder - slappna langsamt
av.

Upprepa 2 x 10 ggr/ben.

Std med god hallning.
Res dig upp pa ta, sank sakta. Upprepa 2 x 10 ggr.
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PhysioTools Ltd

Sitt med armarna i kors. Hoftbredd mellan
fotterna och tarna pekar rakt fram.

Sitt upp (hoft, kna och tar i samma linje). Strack
ordentligt i hoften. Satt dig sedan langsamt ner
pa stolen.

Ovningen kan géras lattare eller svarare
beroende pa stolens hojd.

Upprepa 2 x 10 ggr.
Sitt pa en stol.

Boj vristen, spann framsidan av larmuskeln och
strack knaet. Hall ca 5 sekunder - slappna
langsamt av.

Upprepa 2 x 10 ggr.
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