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Fysisk aktivitet vid artros/ledsvikt

Ett rorligt liv héller kroppens leder i god form. Det viktiga ledbrosket mar
bdst om leden far vixla mellan arbete och vila. Vid for lite fysisk aktivitet
forsdmras brosket i lederna och man riskerar att drabbas av folksjukdomen
artros/ledsvikt. Aven dverbelastning #r skadligt. Artros #r en vanlig sjukdom
som ibland &r drftlig

Riskfaktorer

Risken att {4 artros 6kar med stigande alder men den kan upptrida redan vid
30 &rs alder. Nar den kommer tidigt i livet beror den ofta pa en skada, till ex-
empel en idrottsskada. Artros kan ocksa orsakas av dverbelastning exempel-
vis vid overvikt, av att muskeln kring leden &r svag eller i yrken som kraver
manga kndbojningar. Fysisk inaktivitet och 6vervikt drabbar patienter med
artros och dr vilkénda riskfaktorer for 6kad sjuklighet.

Friskfaktorer

Regelbunden traning eller pd annat sitt aktivt liv minskar risken for artros.
Nar ledbrosket belastas stimuleras de uppbyggande processerna och brosket
kan halla god kvalitet. Vid for lite rorelse och belastning luckras brosket istil-
let upp.

Traning och behandling med antiinflammatoriska ldkemedel ger ungefar lika
god effekt, men med tréning undgas lakemedelsbiverkningarna. Musklerna
blir starkare och kroppsrorelserna mer samordnade vilket ger 6kad stabilitet
runt leden. Detta kan ge minskad smirta som gor att man kan rora sig mer.
Traningen bor 1 borjan ske med hjilp av sjukgymnast.

Efter 6-8 veckors traning brukar de flesta uppleva en klar forbattring av sina
besvir. For bibehéllen effekt bor trdningen vara livslang.

Rekommendationer

Bra motionsformer &r:

— Gang pé jamn mark nédr artrosen inte dr for svar, gdrna med létta skor med
bra stdd och god stotddmpning

— Stavgang ger mindre belastning pd hofter, knén och fotter och 6kad kon-
ditionsforbattring dn vanlig géng

— Simning/vattengymnastik eller I6pning i vatten med vétvist

— Cykling ute eller pa motionscykel

Kontraindikationer

Individer med generaliserad artros eller fibromyalgi reagerar vanligen mycket
starkt pa trdning och bor ordineras ldga doser under lang tid.

En stor riskfaktor for artros dr skada. Darfor bor idrotter med stor skaderisk
uteslutas.
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