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Fysisk aktivitet vid ledgangsreumatism —
reumatoid artrit eller RA

Ledgangsreumatism forekommer hos 0,5-1 % av befolkningen. Kvinnor in-
sjuknar dubbelt s ofta som min. Huvudsymtomet vid ledgdngsreumatism &r
smarta, men vanliga dr ocksa trotthet och stelhet framforallt pA morgonen.
Utover ledbesviéren forekommer dven inflammationssymtom fran andra or-
gan 1 kroppen. Orsakerna till ledgangsreumatism &ar oklara, men det som hén-
der dr att kroppens immunsystem dr aktiverat, trots att det inte finns nigon
angripare sasom bakterier eller virus. Detta leder till att organ och strukturer 1
kroppen skadas.

Riskfaktorer

Personer med ledgangsreumatism drabbas oftare dn andra av hjért-/kérl-
sjukdomar. En bidragande orsak till detta kan vara den minskade fysiska ak-
tiviteten som sjukdomen leder till. Muskelstyrkan och -uthélligheten hos pa-
tienter med ledgangsreumatism ligger ofta pd mindre &n hélften jamfort med
hos friska. Muskelsvagheten kan dven yttra sig som forsdmrad balansforméga
och muskelkoordination. Den minskade muskelstyrkan dr mer uttalad hos
patienter som anviint kortisonpreparat. Aven konditionen #r nedsatt jimfort
med den friska befolkningen.

Friskfaktorer

Att vara fysiskt aktiv pa alla uppténkliga sitt kan vara en god hjilp att hitta
en egen positiv livsstil ndr man drabbas av en kronisk sjukdom. Kroppen blir
starkare och klarar sjukdomens péfrestningar battre. Dessutom minskar ris-
ken for foljdsjukdomar som benskorhet och hjart-/kirlsjukdom. Fysisk tra-
ning av uthallighetskaraktir leder till 6kad syreupptagningsforméga/kondi-
tion, forbittrad muskelstyrka och bibehallen rorlighet, utan att smirta eller
sjukdomsaktivitet Okar. Flera studier visar ocksa en forbéttring av livskvalite-
ten hos personer som Okar sin fysiska forméga.

Rekommendationer

Generellt géller att forsoka vara fysiskt aktiv i minst 30 minuter med mattlig

anstrangning minst tre ganger per vecka.

— Starta forsiktigt och dka successivt under 2-3 veckor for att minska ris-
ken for stegrande symtom 1 samband med 0kad fysisk aktivitet. Ett med-
vetet forhallningssitt till eventuell 6kning av smértan i bérjan underléttar
den fortsatta traningen.

— Lampliga traningsformer ar stavgang cykling, ldngdskidakning, prome-
nader, anpassad styrketrdning och vattengymnastik, dar det trots ledpro-
blem dr mojligt att trdna cirkulationsorganen

Traningen inleds oftast under ledning av sjukgymnast med fortsatt tréning pa
egen hand med regelbundna aterbesok. Anpassa traningen till svingningar 1
sjukdomens forlopp. En mycket viktig atgdrd &r valet av skor och fotbdddens

passform. Killa: FYSS 2008, www.fyss.se
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