PREMICARE

Paverka sjalv din halsa med fysisk aktivitet vid
Hoft- och knaledsartros

. Vid artros ger fysisk aktivitet, oberoende av artrosgrad, minskad smarta och
forbattrad fysisk funktion

o Personer med kna- och/eller hoftledsartros bor rekommenderas regelbunden,
handledd konditionstraning, styrketraning eller funktionstraning under Iang tid

. Risken for artros 6kar med ex. 6kad kroppsvikt och muskelsvaghet.

De vanligaste symptomen ar smarta och funktionsbegrdnsning vilka genom ett anpassat tranings-
program kan reduceras.

Traning vid artros ger smartlindring och det forskningen kommit fram till som mojliga orsaker till
detta &r 6kad frisdttning av endorfiner dvs. “ma-bra” hormonet, forbattrad belastning dver hela

ledytan pa den drabbade leden samt ett battre samspel och aktivering i muskulaturen.

Artrosskola finns pa varje vardcentral, kontakta personalen fér mer information.

Hur vara fysiskt aktiv vid artros?
. Konditionstraning, mattlig intensitet, 20-30 minuterf/tillfalle, 2-3ggr/vecka

o Muskelstarkande/ledspecifik trdning (muskler dver drabbad led),
45-60 minuter, 2-3ggr/vecka
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