X Rekommenderad fysisk aktivitet vid artros

= Forebygga

For artrosprevention se kapitlet "Fysisk aktivitet som prevention™

®Behandla

Personer med artros bor rekommenderas aerob och muskelstirkande fysisk aktivitet och/eller
ledspecifik funktionell trdning for att:

- minska funktionsnedsittning och smérta (+++)

Samtliga typer av traning har effekt pa funktionsnedsattning och smérta.

Aerob fysisk aktivitet Muskelstirkande fysisk aktivitet
Intensitet* | Duration Frekvens Antal Antal Antal set | Antal
ggr/vecka 6vningar | repetitioner** ggr/vecka
Mittlig 20-30 min./ | 2-3 Relevanta | 8-12 Minst1 | 2-3
tillfalle muskel-
grupper

Ledspecifik funktionell trining

Muskelgrupper Duration Antal 6vningar Antal
ggr/vecka

Muskelgrupper 6ver 45-60 min./tillfdlle 5-7 2-3

artros- och omkringlig-

gande leder

TANK PA ATT:

Handledning av fysioterapeut som inledning minst 2 ganger i veckan under minst 6-8 veckor,
darefter traning pa egen hand som f6ljs upp av fysioterapeut. Rorlighetstraning av berérda leder ar
viktigt. For att minska skaderisken bér uppvarmning pa lag intensitet forega traningen.

For bista effekt ska traningen vara malinriktad, individanpassad och successivt stegrad. Infor-
mation behover ges om betydelsen av stétddimpande skor och eventuella inlagg for att forbattra
gangfunktion.

= Forebygga andra sjukdomar vid artros
Komplettera med muskelstirkande fysisk aktivitet for 6vriga muskelgrupper samt ytterligare aerob
fysisk aktivitet for att uppna de allmédnna rekommendationerna, om halsotillstandet tillater.

gLas mer
Mer om rekommendationerna, radgivning och riskbeddmning finns att lasa i introduktionstexten
till del 2 i FYSS och i aktuellt kapitel.

* Mattlig intensitet: 40-59 % VO,max, RPE 12-13. Hég intensitet: 60-89 % VO,max, RPE 14-17.

** Med 8-12 repetitioner avses den hogsta belastning som kan lyftas genom hela rorelsebanan 8-12 ganger,
det vill sdga 8-12 RM (repetitionsmaximum).

++++: Starkt vetenskapligt underlag (evidensstyrka ++++), +++: Mattligt starkt vetenskapligt underlag
(evidensstyrka +++), ++: Begrénsat vetenskapligt underlag (evidensstyrka ++), +: Otillrackligt vetenskapligt
underlag (evidensstyrka +).




