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Artrose kan behandles på flere måter 1062

Artrosebehandling er ikke bare operasjon. Trening for å bevare bevegelsesutslag samt opprettholde 

og styrke muskulatur og leddsans er viktig og må ikke glemmes. Tilstanden er kronisk, behandlingen 

bør derfor være så enkel at pasienten kan gjøre den jevnlig på egen hånd.

For ti år siden fikk jeg besøk av en pasient
med store plager fra artrose i det ene kneet.
Han hadde tatt røntgenbilde av kneet og fått
vurdering av ortoped, som konkluderte
med at det var så stor artrose at protese var
eneste aktuelle behandling. Pasienten var
fysisk svært aktiv, både på ski og med fot-
turer i fjellet, og var lite innstilt på protese-
operasjon. Han kjente til at jeg hadde lang
erfaring med behandling av idrettsutøvere
med plager fra muskler og ledd, og ba om
time, selv om han ikke var en av mine
ordinære pasienter.

Jeg har i mange år vært opptatt av at
i behandling av leddplager må man legge
til rette for å bevare bevegelsesutslaget
i leddet, opprettholde og styrke muskula-
turen rundt leddet og sørge for at leddsan-
sen er best mulig. Med en kronisk plage
som artrose må behandlingen være så enkel
at det er noe pasienten kan gjøre på egen
hånd daglig eller flere dager i uken.

Mannen fikk råd om å trene styrken
i musculus vastus medialis ved å fylle en
bøtte med stein og løfte den ti ganger med
hvert bein med bøtten hengende på vristen.

Bøtten skulle være så tung at han ikke ville
klare å løfte den 20 ganger. M. vastus medi-
alis strekker kneet de siste 15–20 gradene
og er en viktig muskel for stabilisering av
leddet. Min erfaring er at det er tilstrekkelig
å trene kun i denne sektoren, noe som også
gir liten belastning på brusken i leddet.
I tillegg rådet jeg ham til å sykle 20–30
minutter to-tre ganger i uken, enten på van-
lig sykkel eller på ergometersykkel når
været var lite egnet for utesykling. Han fikk
også råd om tøyningsøvelser for å opprett-
holde bevegeligheten i kneet og om å gå tur
i utmark så ofte som mulig for å bedre ledd-
sansen.

I høst møtte jeg vedkommende igjen
ved en tilfeldighet. Han er blitt 78 år og er
fortsatt svært sprek. Dagen etter skulle han
delta i turløpet Skåla opp – en svært bratt
fjelltur til toppen av den 1 848 meter høye
Skåla i Loen. Jeg spurte da om han ikke
hadde kneplager som gjorde det vanskelig.
Nei, kneplager hadde han ikke, men han
trente regelmessig, som han hadde fått råd
om ti år tidligere. En uke senere snakket jeg
med ham igjen og spurte om han hadde
vært på Skåla. Han svarte ja. Dagen etter
Skåla-turen hadde han deltatt i et 50 km
langt lokalt sykkelløp.

En «vanlig sykehistorie» med artrose
i hofte og kne i Norge er klinisk undersø-
kelse, røntgenundersøkelse, smertestillende
og henvisning til 12–15 behandlinger hos
fysioterapeut. Dersom det fortsatt er mye
plager, henvises pasienten til vurdering for
proteseoperasjon.

Regelmessig trening
Ut fra kasuistikken over og min erfaring fra
et langt liv som fastlege, med spesiell inter-
esse for ledd og muskelplager, hevder jeg
at plager på grunn av artrose bør behandles
på en annen måte. Selv med store smerter
fra et artrotisk ledd vil normalisering av
bevegeligheten, god kraft i støttemuskula-
turen rundt leddet og god leddsans ofte føre
til normal funksjon og smertefrihet i leddet.
Men behandlingen må legges opp på en måte
som gjør at pasienten selv kan fortsette
å trene regelmessig. Når jeg har gitt råd,
har jeg vist til at trening for artrose er som
å pusse tenner. Det er ikke noe man gjør
10–15 ganger og så er «behandlingen» over.

En liknende behandling som det jeg har
rådet til, er blitt vanlig i Sverige – i form av
«kneskole» og «hofteskole» (1). Behand-
lingen strekker seg over 6–12 måneder og
veksler mellom teori og veiledet trening hos

fysioterapeut samt regelmessig egentrening.
Et slikt behandlingsopplegg er sett på som
ønskelig før henvisning til ortoped for vur-
dering for proteseoperasjon. For kneledds-
artrose viser resultatene fra kneskolen
i Umeå at vel halvparten er fornøyd med
resultatet 1–3 år senere, og at bare 13 % er
operert med protese i denne perioden (2).

Pasienten har gitt samtykke til at artikkelen blir 
publisert.

Torbjørn Måseide

torbjornm@mimer.no

Torbjørn Måseide (f. 1940) er pensjonert kom-

muneoverlege og fastlege i Ulstein.

Forfatter har fylt ut ICMJE-skjemaet og oppgir 

ingen interessekonflikter.

Litteratur

1. Bättre Omhändertagande av patienter med Artros 
(BOA). www.boaregistret.se (9.4.2013).

2. Boaregisterets årsrapport 2011, s. 94 – 5. 
www.boaregistret.se/Libraries/
doc3_-_%c3%85rsrapporter/
BOA_arsrapport_2011.sflb.ashx (9.4.2013).

Mottatt 25.1. 2013, første revisjon innsendt 9.4. 
2013, godkjent 16.4. 2013. Medisinsk redaktør 
Are Brean.

Publisert først på nett

Artrotisk kne. Foto Volda sjukehus



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /OK
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


