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#1 Bert eldri folk faa artrosu




Myta!
Artrosa rakar yngri folk eisini

Wilfong JM et al. Arthritis Care Res (Hoboken) 2024; Ackerman | et al. JOSPT 2027; Snoeker B et al. BJSM 2020



#2 Renning elvir til artrosu




Myta!
Renning gkir ikki um vandan fyri artrosu

Timmins KA et al. Osteoarthritis Cartilage 2022; Voinier D & White DK Eur J Rheumatol. 2024



#3 Hvild riggar best imoéti artrosu




Myta!
Hvild hjalpir ikki - fysiskt virkni kann nidurseta pinu vid 20-30%

Yan L et al. BMJ 2025; Lawford B et al. Cochrane Database Syst Rev. 2024



#4 Tung venjing slitir lidin nidur




Myta!
Tung venjing slitir ikki lidin — tvarturimoti!

Vincent TL & Wann AKT J Physiol. 2019; Bricca A et al. Br J Sports Med. 2019



#5 Rontgenmynd krevst fyri at stadfesta artrosu




Myta!
Rantgenmynd er ikki neydug fyri at stadfesta artrosu

Sakellariou G et al. Ann Rheum Dis. 2017



#6 Skurdvidgero slepst ikki undan




Myta!
Bert 1/3 til 1/7 hava torv a skurdvidgerd

Burn E et al. Osteoarthritis Cartilage 2019



#7 Vit laera meira, ta vit sjalvi taka virknan lut i
einum fyrilestri




Visindaliga progvad!
Vit leera meira, ta vit sjalvi skulu hugsa, taka stedu og svara

Freeman et al. Proc Natl Acad Sci U S A 2014 & Deslauriers et al. Proc Natl Acad SciU S A 2019
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Hvat er artrosa?

A Artrosa er mest vanliga giktsjukan og kann raka allar lidir i kroppinum — rakar //
oftast lidir i0 bera nogva vekt ella verda nyttir nogv i gerandisdegnum / |

A Artrosa saest oftast i kngum, mjadnum ella i hondini /

A Artrosa rakar allan lidin og uppstendur ta ojavnvagur kemur i uppbyggijan og {4

nidurbroting av vevnadi i lidinum
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//\A HUnter D & Bierma-Zeinstra Lancet 2019
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Artrosu sjukueyodkenni

“The big three”

1. Pinai lidunum, sum versnar vio rarslu
2. Nidursettur fysiskur forleiki
3. Verrilivsgodska

Onnur sjukueydkenni

Nidursett ragrsla i lidinum

Hovnir lidir

Viknadir vgddar

“Fatigue” (kronisk madi)

*Serliga fyri artrosu i knaenum: stivir lidir um morgunin
**Serliga fyri artrosu i mjgdnini: eymleiki i leerkrikinum (lyskuni)
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" ‘Bijlsma J Lancet 2011



THE GLOBAL BURDEN OF OSTEOARTHRITIS

A growing public health and socioeconomic challenge worldwide
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OA = Osteoarthritis; YLDs = Years Lived with Disability.
Sources: GBD 2021; Cross M et al. Ann Rheum Dis. 2014;73:1323-1330; Hunter DJ et al. Nat Rev Dis Primers. 2020;6:86.



Venjing sum vidgero

Venjing saman vid radgeving (hjalp til sjalvhjalp) og vekttap g

A eftir tarvi er “kjarnu-vidgerd” til artrosu > :
“Effektin” av venjing a pinu kann sammetast vid pinuheilivag - | ”‘
to uttan hjaarin | AW

Ymiskir venjingarheettir geva liknandi urslit — lykilin er at vera
stodugur vid venjingini

Sjalvs-venjing, venjing i bolkum og talgild venjing hava somu
Heffektir” b

A Venjing riggar bert so leingi hon verdur gjerd
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Moseng T et al. Ann Rheum Dis. 2023



/[/ | Ekstra styrketraening i tillaeg til balance- og stabilitetstraening |
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“Talgild venjing
riggar eins vael”



