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Vad ar artros?

Kronisk sjukdom som drabbar hela leden
Hur vanligt? 25 % av over 45 aringar, 80 % av over 75 aringar

Vanliga symptom: smarta, ledstelhet och funktionsnedsattning
fluktuerande forlopp

Riskfaktorer: Tidigare skada, artflighet, alder, kon,
langvarig yrkesmassig overbelastning, muskelsvaghet, overvikt

Friskfaktorer: viktnedgang, okad muskelstyrka, fysisk aktivitet

—> forsamrad broskkvalitet, inflammation i ledhinnan och forandringar i
benstruktur

Kan synas i rontgen med det finns diskrepans mellan rontgenfynd och
symptom
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Hur ska jag trana?

= Konditionstraning t.ex. cykling/gang/simning/nyttomotion
= 20-30 min minst 2 ggr/vecka men garna varje dag e
- Smérja leden och foérbattra broskkvalitet, frisdttning av endorfiner =1

= God halsa —_—
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= Styrketraning
= 45-60 min 2 ggr/vecka
« Oka styrka i quadriceps, hoftabduktorer och vadmuskler

= Ger battre stabilisering och och minskad belastning pa leden

= Balanstraning och rorlighetstraning
= Varje dag
= Balansen ar en fardighet som kan forbattras av traning

«ALL TRANING AR BATTRE AN INGEN TRANING!




Traning ar bra for brosket

« Svaller

Belastat brosk:
« Far naring

= Blir glatt och halt

Obelastat brosk blir:

« [hopsjunket
« Torrt
» Stravt
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Vad ska jag undvika?
Stillasittande- byt stallning minst en gang per halvtimme

Ha en god halllning, undvik att hanga pa ett ben/haltande

Aktiviteter som innebar mycket stor belastning pa leder
rekommenderas inte: ex. slalomakning, att bara och lyfta tungt

Att sluta gora sadant som ar viktigt for dig

Smarta vid traning?

Accepterbar smarta vid traning och anstrangning ar ok bara det gar
om efter nagon timme —

smartan tillats inte oka fran dag till dag
Effekten av traning ses efter 6-8 veckor




Ovningar: e
gummiband/viktmanschett

Knastrack i sittande

Uppstigningar fran stol
Utfallsteg

Fora ben till sidan i staende
Fora ben bakat i staende
HOoftlyft

Tahavningar

Staende pa ett ben

Rorlighet: stig fram och for fram hoften, stack ut ben och luta fram, satt benen i kors
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10 x 3

Mer motstand:
Med
viktmanschett
runt vristerna for
extra motstand
eller knyt
gummibandet
runt stolsbenet
och vristen




Stérk hoftens muskler
T LT 1ox 3

Mer motstand: Med
viktmanschett runt
vristerna eller
gummibandet knytet runt
bada vristerna
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Hall 30 sek
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Tack!

- Fyslda

= Fysioterapi hemma
= Med och utan remiss
= Individuell traningsradgivning
= Rehabilitering fore efter sjukdom/operation
= Balans- och styrketraning
= For att klara hemmaboende och ma bra

= Fysioterapi i grupp
= Kom igang med styrketraningen tillsammans!
= 45 min: 52 €
= 0503554931
= info@fysida.fi
= www.fysida.fi
= Instagram: fys.ida



mailto:info@fysida.fi
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Lis mer om artros har:

www.fyss.se

www.nivelrikko.fi

Fyslda.
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