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Nya resultat frAn Apotekets Halsopuls: Fyra av tio svenskar lever med vark
Traning vid vark inte farligt

Resultat fran den senaste Halsopulsen — Apotekets arliga undersékning som tar pulsen
pa svenskarnas halsa — visar att nara fyra av tio svenskar lever med daglig vark. Den
vanligaste typen ar ledvark som i manga fall beror pa artros, en av vara reumatiska
sjukdomar. Att den basta medicinen vid lindrig till mattlig artros ar motion, ar kanske
fortfarande okant fér manga.

Nytt ar innebar for manga aven nya motionsvanor. Men for personer som lever med vark ar det
inte lika latt att komma igang. Den vanligaste formen av vark sitter i lederna, oftast i knana, vilket
gor att manga kanner sig hindrade att vara fysiskt aktiva. Allt for f vet att motion vid artros inte
farligt — trots smarta.

— Traning ar valdigt viktigt vid artros, bade for den allménna halsan och for knaet. Det ar viktigt
att veta att det ar normalt att det gor ont att borja trana. Det ar inte farligt sa lange smartan
upplevs som acceptabel efter traning och smartan inte okar fran dag till dag. Man kan behova
smartstillande lakemedel for att vaga komma igang och man kan fa hjalp och stéd med
smarthantering av en sjukgymnast, sager artros- och traningsforskaren Ewa Roos, professor
vid Syddansk Universitet i Odense.

Aven om personer som &r 46 ar eller dldre upplever vark i hogre grad an de yngre, sé anger fler
an var fjarde (27 procent) i aldersgruppen 26 till 35 ar att de lever med vark. Vidare kanner drygt
halften av svenska folket sa kallad "igadngsattningssmarta” vilket kan vara ett tecken pa
begynnande eller befintlig artros. Genom traning och viktnedgang kan sjukdomsforloppet ofta
paverkas och forsamring av artrosen skjutas fram i tiden.

— Darfor ar det viktigt att redan i unga ar regelbundet belasta lederna med lagom mycket
traning for att forebygga risken for ledvark. Be din sjukgymnast om ett traningsprogram och
fraga garna vara farmaceuter om rad om hur du kan kombinerar lakemedel och motion for att
komma igang, sager Eva Fernvall, varumarkesdirektor Apoteket.

For ytterligare information kontakta:
Eva Fernvall, varumarkesdirektor Apoteket AB, eva.fernvall@apoteket.se, 070-590 28 93
Marianne Norelius, halsostrateg Apoteket AB, marianne.norelius@apoteket.se, 070-628 80 70

Traning vid artros och ledvark

For att lindra artros bidrar 30 minuters tréning, tre dagar i veckan till en klar forbattring efter bara
tvd manader, bade vad géller smarta och rorlighet. Prova former som inte belastar lederna sa
mycket, till exempel cykling, stavgang och simning. Om du &r osaker pa din traning, ta kontakt
med en sjukgymnast som kan ge dig ett program och hjalpa dig att komma igang.

Starka larmuskler skyddar mot artros i knana.

Vi ar Hela Sveriges Apotek — vi erbjuder konsumenter i hela landet lakemedel och attraktiva halsoprodukter.
Var radgivning och véra I6sningar ska inspirera till ett liv i hdlsa och géra det enklare att ma bra. Apoteket har ett stort utbud av
kunskapstjanster och erbjuder lakemedelsférsorjning till médnga verksamheter inom vard och omsorg.


mailto:eva.fernvall@apoteket.se
mailto:marianne.norelius@apoteket.se

apoteket

PRESSMEDDELANDE
2012-02-07

Testa sjalv om du har tillracklig muskelstyrka*
1. Stall dig framfor en stol.

2. Ha ena foten stadigt placerad pa golvet, den andra foten framfér som
balansstod.

3. Satt dig ner, nudda vid stolsitsen, res dig upp, utan att hjalpa till med
armarna eller framre foten.

4. Forsok nu lyfta den framre foten sa att du bara belastar pa ett ben.
Upprepa rorelsen 20 ganger.

5. Gor om samma sak med andra benet.

Klarade du inte alla 20, ingen fara, men om du inte klarade EN bo6r
du trana upp benstyrkan. Da minskar du risken for ledbesvar i
framtiden.

En artrosskola kan hjalpa till: Du kan ta kontakt med en sa kallad
artrosskola, dar lar du dig mer om artros, olika egenvardstips, ratt traning
och vad du ska tanka pa for att ma battre trots artros. Las mer pa
www.boaregistret.se

*) utarbetat av Carina Thorstensson. | ea Siukavmnast. Dr Med Vet vid Sahlarenska akademin och Karolinska institutet.

Tips och rad om vark
Las mer om ledbesvar och artros pa apoteket.se eller i boken Ordination Motion som finns pa
Apoteket

Om Apotekets Halsopuls

Apotekets Halsopuls ar en webbaserad undersdkning som genomfors i Novus riksrepresentativa
Sverigepanel en till tva ganger per ar. | Apotekets senaste Halsopuls har 1748 mén och kvinnor
over 18 ar besvarat fragor om sina levnadsvanor och sitt upplevda hélsotillstdnd. Halsopulsen
som genomfdrdes hosten 2011 &r den andra som gjorts sedan starten varen 2011. Syftet ar att
satta fokus pa svenska folkets halsa.

Vi ar Hela Sveriges Apotek — vi erbjuder konsumenter i hela landet lakemedel och attraktiva halsoprodukter.
Var radgivning och vara losningar ska inspirera till ett liv i hdlsa och gora det enklare att ma bra. Apoteket har ett stort utbud av
kunskapstjanster och erbjuder lakemedelsforsorjning till manga verksamheter inom vard och omsorg.



