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Artrosa (slitgikt)
- venjing sum viðgerð



Hvat er myta og hvat er 
undirbygt av vísindi?



#1 Bert eldri fólk fáa artrosu



Myta!
Artrosa rakar yngri fólk eisini

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



#2 Renning elvir til artrosu



Myta!
Renning økir ikki um vandan fyri artrosu

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



#3 Hvíld riggar best ímóti artrosu



Myta!
Hvíld hjálpir ikki ςfysiskt virkni kann niðurseta pínu við 20 -30%

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



#4 Tung venjing slítir liðin niður



Myta!
Tung venjing slítir ikki liðin ςtvørturímóti!

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



#5 Røntgenmynd krevst fyri at staðfesta artrosu



Myta! 
Røntgenmynd er ikki neyðug fyri at staðfesta artrosu

Sakellariou G et al. Ann Rheum Dis. 2017



#6 Skurðviðgerð slepst ikki undan



Myta!
Bert 1/3 til 1/7 hava tørv á skurðviðgerð

Burn E et al. Osteoarthritis Cartilage 2019 



#7 Vit læra meira, tá vit sjálvi taka virknan lut í 
einum fyrilestri



Vísindaliga prógvað!
Vit læra meira, tá vit sjálvi skulu hugsa, taka støðu og svara

Freeman et al. Proc Natl Acad Sci U S A 2014 & Deslauriers et al. Proc Natl Acad Sci U S A 2019 



Hvat er artrosa?
Å Artrosa er mest vanliga giktsjúkan og kann raka allar liðir í kroppinum ςrakar 

oftast liðir ið bera nógva vekt ella verða nýttir nógv í gerandisdegnum

Å Artrosa sæst oftast í knøum, mjadnum ella í hondini

Å Artrosa rakar allan liðin og uppstendur tá ójavnvágur kemur í uppbyggjan og 

niðurbróting av vevnaði í liðinum

Hunter D & Bierma-Zeinstra Lancet 2019



Artrosu sjúkueyðkenni
ά¢ƘŜ ōƛƎ ǘƘǊŜŜέ

1. Pína í liðunum, sum versnar við rørslu
2. Niðursettur fysiskur førleiki
3. Verri lívsgóðska

Onnur sjúkueyðkenni
Å Niðursett rørsla í liðinum
Å Hovnir liðir
Å Viknaðir vøddar
Å άCŀǘƛƎǳŜέ όƪǊƻƴƛǎƪ ƳǄśƛύ
Å *Serliga fyri artrosu í knænum: stívir liðir um morgunin
Å ** Serliga fyri artrosu í mjødnini: eymleiki í lærkrikinum (lyskuni)

= Avmarkingar í gerandisdegnum og verri lívsgóðsku!

Bijlsma J Lancet 2011



No Faroese numbers on disease 
burden or care pathways..



Venjing sum viðgerð

Å Venjing saman við ráðgeving (hjálp til sjálvhjálp) og vekttap
ŜŦǘƛǊ ǘǄǊǾƛ ŜǊ άƪƧŀǊƴǳ-ǾƛśƎŜǊśέ ǘƛƭ ŀǊǘǊƻǎǳ

Å ά9ŦŦŜƪǘƛƴέ ŀǾ ǾŜƴƧƛƴƎ ł ǇƝƴǳ ƪŀƴƴ ǎŀƳƳŜǘŀǎǘ Ǿƛś ǇƝƴǳƘŜƛƭƛǾłƎ ς
tó uttan hjáárin 

Å Ymiskir venjingarhættir geva líknandi úrslit ςlykilin er at vera 
støðugur við venjingini

Å Sjálvs-venjing, venjing í bólkum og talgild venjing hava somu 
άŜŦŦŜƪǘƛǊέ

Å Venjing riggar bert so leingi hon verður gjørd

Moseng T et al. Ann Rheum Dis. 2023



Ekstra styrketræning i tillæg til balance - og stabilitetstræning

Å 1 sæt af "lav-load, høj-rep" (30 -60RM) knæ ekstensioner
Å 4 sæt af "høj -load" (8 -12RM) ben-pres.
Å 2x ugentligt i 12 uger (24 træninger )
Å 10 min. varighed - udført efter hver NEMEX træning

Fig. 1.Primære opfølgning efter 12 uger; KOOS-ADL

ά¸ƳƛǎƪŀǊ ǾŜƴƧƛƴƎŀǊ 
ǊƛƎƎŀ Ŝƛƴǎ Ǿŋƭέ

Vísindaligar  útgávur

Holm PM et al.

Osteoarthr  & Cart 2020

https://doi.org/10.101
6/j.joca.2020.02.839

European J Pain 2021

https://doi.org/10.10
02/ejp.1796

https://doi.org/10.1016/j
.semarthrit.2024.152390 

Sem Arthritis & Rheuma 2024



ά¢ŀƭƎƛƭŘ ǾŜƴƧƛƴƎ 
ǊƛƎƎŀǊ Ŝƛƴǎ Ǿŋƭέ

Vísindaligar  útgávur

Holm PM et al.

Musculoskeletal Care 2023

https://doi.org/10.10
02/msc.1765

Musculoskeletal Care 2024

https://doi.org/10.10
02/msc.1938

https://doi.org/10.1016
/j.ocarto.2023.100384

Osteoarthr  & Cart Open 2023


