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De smartlindrande mekanismerna vid traning och ledsmaérta dr ofullstén-
digt utredda. Potentiella mekanismer f6r smartlindring innefattar endorfin-
frisattning, minskad belastning ¢ver leden och béattre samspel och aktive-
ring i muskulaturen.

Att forebygga
Starka muskler forebygger kndsmarta vid artros. Det finns dock inget sdkert
stod for att fysisk aktivitet skulle kunna forebygga artrosforandringarnaisig.

Att behandla och paverka

Personer med knéa- och hoftartros bor erbjudas regelbunden, handledd kon-
ditions-, styrke- eller funktionstraning under 1ang tid. En kombination av de
olika triningsformerna fungerar ocksd utmaérkt. Konditionstraningen kan
skeiform av gdng- eller cykeltréning, samt styrketréning i form av tréning
f6r quadriceps och hoftabduktorer. Den funktionella traningen kan med £6r-
del genomforas med kroppen som belastning.

Traningen kan ske p& land eller i basséng. I bassdng avlastar vattnet en
stor del av kroppsvikten och forbattrar ddirmed mojligheterna att trdana med
mindre smérta eller smartfritt. Detta kan vara av betydelse framfor allt fo6r
Overviktiga individer.

D4 det inte rapporterats nagra allvarliga risker vid traning av individer
med artros betecknas traning som sakert, och behover inte dvervakas av
den anledningen. Overvakning ar viktigt eftersom manga kénner radsla och
oro for att trdna med artros och darfér behéver handledning under de for-
sta ménaderna for att komma igdng. Uppfoljning med utvarderingsformular
och funktionella test bor ske direkt efter den initiala triningsperioden, dels
for att sakerstilla effekten och darmed kvalitetssdkra behandlingen, dels
som ett led i att motivera patienten till fortsatt traning och fysisk aktivitet.

En utvardering av personens smart- respektive funktionsniva bor dess-
utom goras innan den initiala triningsperioden startar eftersom man dé kan
beddéma om traningen sedan far avsedd effekt.
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Att ta hdnsyn till

» Det finns inga specifika kontraindikationer for individer med artros.
» Overvikt eller fetma &r vanligt hos personer med hoft- eller kndartros.

» Stotddmpande skor och eventuella inldgg for att forbéttra gangférmagan
rekommenderas.

REKOMMENDERAD FYSISK AKTIVITET
Rekommenderad fysisk aktivitet for personer med hoft- eller kndartros ar:

KONDITIONSTRANING 2-3 gdnger per vecka, 20-30 min per tillfélle och
med en mattlig intensitet

och/eller

STYRKETRANING 2-3 gdnger per vecka, duningar for relevanta muskel-
grupper, minst 1 set med 8-12 repetitioner per duning

och/eller

LEDSPECIFIK FUNKTIONELL TRANING 2-3 gadnger per vecka, 5—7 6v-
ningar over artrosleder och omkringliggande leder under 45 minuter per tillfdlle.

For att:
» minska funktionsnedsdttning och smdrta.

Diagnosspecifika trdningsrad
» Under de forsta 6-8 veckorna rekommenderas handledd traning hos
fysioterapeut.

» Personer med overvikt och fetma kan uppna samma traningsresultat som
personer med normal kroppsvikt.

» Personer med lag eller hog fysisk aktivitetsniva kan uppna samma tranings-
resultat.

» Traning kan kombineras med smaértlindrande behandling eller 1akemedel.
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