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Motion ar
halsa for leden

Dina leder behdver motioneras varje dag for att fungera. Lagom mycket motion verkar férebyggande
och gor att du kan fortsatta att vara aktiv och rérlig under en storre del av ditt liv. Dessutom har
motionen fordelar for hela kroppen, du mar béttre och sover gott.

Artros - vad ar det?

»Artros ar en folksjukdom
som arvanligare an diabetes
och hjértsvikt.

»Artros ar ett samlings-
begrepp for besvar med ror-
lighet, nedsatt funktion och
smarta i kroppens olika
leder, framfor allt knan,
hofter och hénder.
»Ungefar 40 % av de som ar
Gver 60 ar har artros.

»Ofta hér man att artros
beror pa aldern och “for-
slitning”. Det ger felaktiga
signaler. Alder kan man ju
inte géra nagotat(?) och
risken finns att man tror

att det sliter mer pa leden
om man ror sig.

Vad gor jag

nér en led kranglar?
»Fysiskt aktiv livsstil &r
det bésta vid artros.
»Tréning minskar smarta
och forbattrar funktionen
samtidigt som ledens
kvalitet forbattras genom
nyproduktion av “ledbygg-
stenar” (se figur tilLhoger,
broskkvalitet).
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» Traning kan vara att ga i trappa eller en promenad i skogen.

»Det ar viktigt att du belastar
leden dér den tal belastning
bast. For benen géller att hoft,
knd och fot ska vara rakt 6ver
varandra under belastning och
inte som pd bilden till vénster.

Broskkvalitetirelation till fysisk aktivitet

Broskkvalitet

. l‘o,

»Det viktigaste dr att traning kanns roligt och passarini det
dagliga livet. Traning som inte blir av hjalper inte.

»Figuren visar kvalitén pd
kndbrosk, mdtt med avan-
cerad magnetkameratek-
nik, irelation till hur myc-
ket man rér pdsig. Desom
rorsig minst, soffliggarna,
harsdmre kvalitet, det vill
sdga fdrre stétupptagande
broskbyggstenar, jamfort
med dem som motionerar
lagom, 2-3 ggr/vecka. Béist
mdngd broskbyggstenar
uppvisar de som springer
upptill 70 km/vecka. Den
streckade linjerna anger
medelvdrden.

»Om tréninginte ger till-
fredsstéllande resultat, kan
en konstgjord led behdva
opererasin.Hos deallra
flesta med artros blir detta

aldrig aktuellt.
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Kan artrosskola vara
ettalternativ?

»| verkligheten far patienter

med artros bristfallig informa-
tion. Sju av tio som opereras med
hoftprotes harinte traffaten
sjukgymnast.

»Artrosskolan bygger pa veten-
skap och patienters egna erfaren-
heter.

»Skolan omfattar information om
vad artros &r, tankbara riskfakto-
rer, tillganglig behandling samt
vad man kan gora sjalv for att
minska besvéren.

»Ofta far man ett eget trénings-
program (se www.boaregistret.
se).

Ar det farligt att det gor ont
nérjag trénar?

»Nej, det dr normalt att ledtra-
ning gér ont och det &rinte farligt.
Men, man ska kunna genomféra
ovningarna, och den 6kade smar-
tan skaminskainom 24 timmar.

»Ominte, ska man sanka intensi-
teten eller varaktigheten.Till ex-
empel gd en lite kortare stracka
eller oftare ta paus, men man ska
inte sluta sin ledtréning!




