KNALEDSARTROS

VAD AR KNALEDSARTROS?

Knaledsartros innebar att det skyddande
ledbrosket i knaleden gradvis bryts ned. Nar
brosket blir ojamnt och tunnare forlorar leden
sin naturligt laga friktion. Detta gor att det
kan kdnnas som att knat “hakar upp sig”,
knapper eller knakar och ibland kanns svullet
och varmt. Inflammation i ledkapseln ar van-
ligt och kan leda till 6kad vatska och stelhet i
knat.

Symtom pa knaledsartros kommer ofta smy-
gande och gar i sa kallade skov. Det betyder
att du under langa perioder kan kdanna dig
helt fri fran besvar som avldses av perioder
med mer smarta.

VANLIGA ORSAKER

— H&g belastning over tid — yrken, idrotter
eller fritidsaktiviteter dar knat upprepade
ganger belastas tungt.

— Overvikt — extra kroppsvikt dkar trycket pa
brosket vid varje steg.

—Tidigare knaskada - till exempel korsbands-
eller meniskskador kan paskynda slitaget.

— Alder och kon - risken stiger med aren och
ar ndgot hogre hos kvinnor.

VAD KAN DU GORA SJALV?

Ror pa dig regelbundet

v Valj skonsamma aktiviteter som cykling,
gang ijamn terrang eller tréaning i vatten.

v Undvik rorelser som vrider knat kraftigt

(exempelvis brostsimtag).

Styrke- och balanstraning

v' Starka lar-, sates- och balmuskler avlas-
tar brosket.

v Enkla dagliga évningar forbattrar stabili-
tet och minskar fallrisken. Folj programmet
du fatt av din fysioterapeut.

Hall vikten
v Varje kilo viktminskning minskar
belastningen pa knat vid varje steg.

Smarthantering

v" Vid behov kan receptfria smartstillande
underlatta traning och vardagsaktivitet.

v' Kylbehandling eller varme kan lindra
kortvarigt.

Anpassa skor och hjalpmedel

V' Valj stotdampande skor; anvand inlagg
om det rekommenderas.

V" Vid extra besvar kan kapp, kryckkapp
eller gdngstavar avlasta tillfalligt.
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OVNINGAR VID KNAARTROS

Slapcykling

Ligg pa rygg med benen raka. Se till att knana
och tarna pekar upp mot taket. Dra upp halen pa
ditt drabbade ben langs golvet. Nar du inte kom-
mer langre upp férsdker du lyfta knat lite till upp
mot magen. Kasa sedan langsamt ner.

Backenlyft med boll mellan knana

Ligg pa ryggen med bojda knan och fotterna

pa golvet. Ta en boll/toarulle och klam ihop den
mellan knana. Behall trycket pa bollen under hela
ovningen. Lyft upp dina hofter fran underlaget.
Hall hofterna pa en jamn niva. Hall kvar trycket
nar du sanker tillbaka till utgangspositionen.

Isometrisk héftadduktion

Sitt med ryggen mot en vagg, men det gar
ocksa bra att ligga ner pa rygg. Benen ska vara
raka framfor dig med en boll/toarulle mellan
underbenen. Pressa benen mot bollen och hall
kvar. Slappna av och upprepa.

Knédextension i sittande
Sitt pa en stol. Spann ena laret och strack benet
helt rakt. Slappna av och bdj benet igen.

Uppresning

Sitt i en stol med fétterna pa golvet. Korsa armar-
na framfor brostet. Luta éverkroppen framat och
res dig upp genom att trycka ifran med benen.
Satt dig sedan langsamt och kontrollerat. OBS!
Tank pad att knana inte ska gd inat utan peka rakt
over fotterna nar du reser dig upp och satter dig
ner.

Staende hoftabduktion

Sta med eller utan stdéd. Spann en laret och se till
att tarna pekar rakt fram. Lyft sedan det benet i
sidled och sedan tillbaka. Hall kroppen rak under
hela rérelsen.
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