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Traningsprogram for personer med svar artros i kna eller
hoéft (NEMEX-TJR)

Information

Detta traningsprogram anvandes i en forskningsstudie vid Skanes universitetssjukhus i Lund dar
personer med svar artros tranade innan de opererades med ny hoft- eller knéled.
Traningsprogrammet kallas NEMEX-TJR, dar NEMEX star for "NEuroMuscular EXercise” och TIR for
"Total Joint Replacement” (ledplastik). Patienterna som var med i studien kunde genomfora
traningen utan att fa mer ont. De kunde ocksa successivt under traningsperioden gora allt svarare
ovningar. Traningsprogrammet finns beskrivet i denna artikel: Ageberg et al. Feasibility of
neuromuscular training in patients with severe hip or knee OA: The individualized goal-based NEMEX-
TJR training program. BMC Musculoskeletal Disorders, 2010, 11:126. Artikeln och
traningsprogrammet kan laddas ner pa denna lank: http://www.biomedcentral.com/1471-
2474/11/126

Instruktioner

Syftet med traningsprogrammet ar att bibehalla/6ka rorlighet och forbattra sensomotorisk kontroll.
Sensomotorisk kontroll ar formagan att utfora kontrollerade rorelser genom koordinerad
muskelaktivering. Kvalitet pa utférandet av rérelser betonas, dar lederna ska vara i gynnsam position
i forhallande till varandra (postural orientering). For benen géller att fot-kna-hoft belastas i linje
("knaet over foten”, figur 1). | dvningarna trénas styrka, koordination, balans och proprioception (led-
muskelkansel), med olika betoning pa dessa komponenter i de olika delarna av programmet (del 1-3
nedan). Ovningarna syftar till att férbattra funktionen i situationer som liknar aktiviteter i dagliga
livet och mer anstrangande aktiviteter (tex motion). Den sjukgymnastledda tréningen sker i grupp 2
ggr/vecka a 1 timme under minst 4 veckor, upp till 12 veckor (beroende pa véntelista fér operation).
Tréningsprogrammet ar indelat i tre nivaer, med individuell stegring efter patientens neuromuskulara
niva.

Figur 1A.“Knat 6ver foten”, dvs Fig'urilB. Knat pekar inat i for-
fot-kna-hoft belastas i linje. Detta hallande till foten. Detta bor
efterstrdvas i 6vningarna undvikas.
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Patienterna instrueras att sméarta som upplevs upp till 2 pa 10-gradig visuell analog skala (VAS) ar
sakert och smarta upp till 5 ar acceptabelt under traning och efter traning (figur 2). Efter traningen
skattar patienterna sin smarta pa VAS. Dagen efter traning ska sméartan ha atergatt till grundsmarta,
dvs vara “som den brukar vara”.
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Figur 2. Skattning av smarta under och efter traning (fran Thomeé, Phys Ther, 1997).

Programmet bestar av 3 delar (del 1 — 3) som beskrivs nedan i den ordning som de utfors.

Del 1. Uppvarmning

Syftet med uppvarmningen ar att 6ka temperaturen och cirkulationen i kroppen och tréna aktiv
rorlighet av lederna i benen for att férbereda kroppen fér den kommande belastningen.
Uppvarmningen sker under ca 10 minuter genom cykling pa ergometercykel (figur 3). Cyklingen
borjar med latt belastning som stegras successivt tills patienten upplever belastningen mattligt
anstrangande.

Figur3. Uppvarmning pa stationar cykel.
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Del 2. Cirkeltréning

| denna del av programmet tranas balmuskler, positionering av knat over foten (hoft, kna fot i linje),
ben- och héftmuskler och funktionella dvningar. Traningen sker i stationer dar patienten utfor
individuellt anpassade 6vningar enligt tre svarighetsnivaer (niva 1-3). Patienten utfor en eller tva
ovningar per station (A, B). Vanligen genomfors 2-3 set * 10-15 repetitioner per évning, med vila
motsvarande ett set mellan varje set, 6vning och station. Bada benen trdnas, med fokus pa det
skadade benet. Spegel anvdands som feedback i vissa dvningar. En 6vning stegras genom okat antal
repetitioner, 6kad belastning med vikter och/eller langre havstanger, forandring av understddsytan
och/eller genom 6kad hastighet vid utférande av rérelsen. En 6vning stegras nar den utférs med god
kontroll och kvalitet (beddms av sjukgymnast) och minimal anstrdangning (patientens upplevelse).

Station 1: Balmuskler
Traning med fokus pa stabilitet runt balen, genom tréning av muskler i mage, rygg, backen/hoft.

Niva 1

Ovningar
A. Bickenlyft med bojda ben (kort hdvstang) pa boll, belastning pa bada benen (figur 4).
B. Sit-ups med boéjda ben pa boll, armarna langs med balen (kort havstang) (figur 5).

Niva 2
Ovningar
A. Backenlyft med latt béjda ben (lang havstang) pa boll.
B. Sit-ups med boéjda ben pa boll, korsade 6ver balen (medellang havstang).

Niva 3
Ovningar
A. Backenlyft med latt bojda ben (Iang havstang) pa boll, lagg mer tyngd pa det ena benet,
darefter andra benet.
B. Sit-ups med béjda ben pa boll, handerna i nacken (lang havstang).

Figur 4. Backenlyft, niva 1. Figur 5. Sit-ups, niva 1.
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Station 2: Kna/hoft positionering

Traning av hoftextensorer, -abduktorer och —adduktorer med betoning pa gynnsam belastning av
lederna i forhallande till varandra, dvs hoft-kna-fot i linje.

Niva 1
Ovningar
A. Slide-6vning framat-bakat: Sta pa ett ben, andra benet pa underlag med liten friktion (tex
handduk). Belastning pa stabenet. Glid/kasa med andra benet framat — bakat samtidigt som
du bojer och stracker i knat pa benet du star pa (figur 6).
B. Slide-6vning sidled: Staende pa ett ben, andra benet pa underlag med liten friktion (tex
handduk). Belastning pa stabenet. Glid/kasa med andra benet utat — inat och boj-strack
samtidigt stabenets kna.

Niva 2

Ovningar
A. Slide-6vning framat — bakat: som ovan, stdende pa ojamnt underlag (tex skumgummiplatta).
B. Slide-6vning sidled: som ovan, staende pa ojamnt underlag (tex skumgummiplatta) (figur 7).

Niva 3
Ovningar
A. Utfallssteg framat: Staende pa golvet, tag ett kliv framat och darefter tillbaka. Handst6d vid
behov (figur 8).
B. Ufallssteg sidled: Staende pa golvet, tag ett kliv i sidled darefter tillbaka. Byt sida. Handstod
vid behov.

Figur 6. Slide-6vning framat-bakat, niva 1. Figur 7. Slide-6vning sidled,
niva 2.

Figur 8. Utfallssteg framat, niva 3.
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Station 3: Styrketraning ben/héftmuskler
Ovningar i 8ppna och slutna kedjor fér muskler i héft/ben.

Niva 1
Ovningar
A. Hoftabduktorer/hoéftadduktorer: Staende pa ett ben. Gummiband runt andra benet. Drag
gummibandet utat (hoftabduktorer) respektive inat (héftadduktorer).
B. Kn&extensorer/knéflexorer: Sittande pa stol. Gummiband runt ena foten. Drag
gummibandet framat (kndextensorer) respektive bakat (knaflexorer).

Niva 2

Ovningar
A. Hoftabduktorer/hoéftadduktorer: Som ovan, med gummiband med stérre motstand (figur 9)
B. Kniextensorer/kniflexorer: Som ovan, med gummiband med stérre motstand (figur 10-11)

Niva 3
Ovningar
A. Hoftabduktorer/hoftadduktorer: Som ovan, stdende pa ojamnt underlag (tex
skumgummikudde).
B. Kniextensorer/kniflexorer: Som ovan med gummiband med stérre motstand.

Figur 9. Hoftabduktorer, niva 2.

Figur 10. Kndextensorer, niva 2. Figur 11. Knaflexorer, niva 2.
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Station 4: Funktionella 6vningar

Har tranas moment som ar vanligt forekommande i dagliga livet.

Niva 1
Ovningar
A. Uppresning fran sittande pa stol, fotterna parallella med belastning pa bada benen, med
handstod.
B. Trappgang: Kliva upp/ned pa lag step-brada, med eller utan handstod

Niva 2
Ovningar
A. Uppresning fran sittande pa stol, fétterna parallella med belastning pa bada benen, utan
handstod (figur 12).
B. Trappgang: Kliva upp/ned pd medelhog step-brada, med eller utan handstéd.

Niva 3

Ovningar
A. Uppresning fran sittande pa stol, fotterna i gangstaende, med eller utan handstod (figur 13).
B. Trappgang: Kliva upp/ned pa hog step-brada, med eller utan handstod (figur 14).

Figur 12. Uppresning fran sittande, niva 2.

Figur 13. Uppresning fran sittande, niva 3.
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Figur 14. Trappgang, niva 3.
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Del 3. Nedvarvning

Under denna del utférs gangtréning fram- och baklanges garna framfor spegel (figur 15), aktiv
rorelsetraning for benen (figur 16), stretching av benmuskler, totalt ca 10 minuter.

Figur 15. Gangtraning fram- och baklanges framfor spegel.

Figur 16. Rorlighetstraning for hoften i staende. OBS: Denna 6vning kan patienter med hoftartros
gora. Patienter med kn&artros bor inte gora denna 6vning eftersom det kan géra ont och kdnnas
instabilt i knat.

Traningsprogrammet ar utformat av Eva Ageberg, docent, leg sjukgymnast, Lunds universitet och
Anne Link, leg sjukgymnast. Vid fragor om traningsprogrammet kontakta Eva Ageberg via mejl:
eva.ageberg@med.lu.se eller telefon: 046-2224943.



mailto:eva.ageberg@med.lu.se

