Forebygging av artrose

ARTROSE ER DEN VANLIGSTE TYPEN LEDDSYKDOM

Forebygging og tidlig behandling av
artrose er avgjgrende for & hindre en
okende sykdomsbyrde.

Pa verdensbasis, i de neste tiarene,
oker behovet for kneprotese-
operasjoner kraftig, og noen land har
beregnet en gkning i ettersparselen
pa 900%.

%

Noen vil oppleve at artrosen forverres
med tiden, derfor er det viktig at du far
hjelp med symptomene dine sa shart de
blir merkbare.

Har du allerede artrose, finnes det tiltak
du kan gjere umiddelbart for & hindre
forverring av plagene og forbedre
livskvalitet og velveere.
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Jevnlig trening minsker risikoen for at du far artrose og for hoftebrudd og fall
hos eldre voksne, og kan gjere at du unngar eller kan utsette operasjoner.

Risikofaktorer for artrose

- tidligere skader pa ledd: i alle aldre, ogsa som
barn eller ung voksen

- overvekt og fedme: belaster leddene
. alder: risikoen for & fa artrose gker med alder

. dvaere kvinne: artrose er vanligere hos kvinner
enn menn

Skader pa ledd

- familie/genetikk: artrose ervanligere i noen familier
enn andre, men studier har ikke kunnet identifisere ett
enkelt gen som arsak til dette.

Skader pa ledd og fedme er
risikofaktorene som i starst grad
kan pavirkes

Vektreduksjon

Overvekt eller fedme gker risikoen for & utvikle artrose,
fordi leddene belastes mer, og det blir mer betennelse i
dem. | slike tilfeller kan det & gé ned i vekt gi lavere risiko
for a utvikle artrose og mildere symptomer for den som

Det erviktig &8 begynne igjen med fysisk : allerede harartrose.

aktivitet pd anbefalte nivder og holde oppe
vekttap

Etter en leddskade bgr rehabilitering i form av
treningsterapi (og veiledning av pasienten)
vaere forste trinn i behandlingen, uavhengig av
om kirurgi er ngdvendig eller ikke.

muskelstyrken rundt leddet etter en skade.

Synes du det er vanskelig & gke din fysiske

aktivitet eller utfgre fysiske oppgaver pa ) o
jobben eller fritiden, sgk réd hos en fysioterapeut om eller 5%
spesifikke gvelser som kan hjelpe deg.

mindre

o sannsynlighet
90% for kneplager

etter 6 ar

Forebygging av leddskader

Sek rad hos en fysioterapeut om utformingen av et
tilpasset treningsprogram. Dette kan minske risikoen
for kneskader med inntil 50 %, og kan bidra til
forebygge artrose.

Dersom du allerede driver mye idrett, sgk rad hos en
fysioterapeut om skadeforebygging, og driv
styrketrening som er spesifikk for typen(e) av idrett du
driver.
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