FamiljeLakarna Mitt AB

ARTROSSKOLA
SIDSJO VARDCENTRAL

Pagar I6pande under var och host.
Vi traffas i grupp vid 3 tillfallen for
teori samt uppféljning efter 3 manader

For den som onskar erbjuds traning
i grupp eller individuellt.

Kostnad: 200 kr/gang, frikort galler

For att delta i artrosskolan kontakta kursledare
Lena Sundin.

Tel :060-750 20 41/55 man—fre 8.00-8.30
Email: lena.sundin@fvc.se

Du kan ocksa kontakta din ldkare/sjukskoterska

WWW.SIDSJOVC.SE

FamiljeLakarna Mitt AB

Paviljongvagenl5 B
852 40 Sundsvall

Tel: 060-750 20 41/55
E-post: sidsjovc@fvc.se
www.sidsjovc.se

Det finns gott om avgiftsfria

om parkeringsplatser
Busslinje 3

Vardval

Vasternorrland

Sidsj6 Vardcentral ar godkand av Lands-

tinget V'asternorgland att bedriva pri-
marvard enligt Vardval Vasternorrland

Artrosskola

For dig med artros i hoft, kna eller hander

S
LAKARNA MITT



Viilkommen fill
Sidsjo Véardcentral

FAMILJE- G
LAKARNA MITT

FamiljeLakarna Mitt AB

En personlig

vardcentral dar
vi arbetar efter
foéljande ledord

Trygghet
Kontinuitet, Ratt
kompetens
Fasta lakare

Tillgdnglighet
Vi har tid att ta
emot dig nar du
behdver det.
Avgiftsfri

parkering, god
tillganglighet

Professionalitet
Kompetent personal

ar det viktigaste for

att ge dig som patient
den basta varden

Respekt

Vi méter dig med
respekt och 6dmjukhet
nar du ger oss fortro-
endet att bli din
Vardcentral

Instruktor

Lena Sundin
Sjukgymnast/fysioterapeut
lena.sundin@fvc.se
060-750 20 41

Lena
har
arbe-
tat
vid
Sid-
sjo

Vardcentral sedan
starten mars 2012.Hon
har en gedigen erfa-
renhet

som sjukgymnast

och instruktor i person-
lig utveckling.

Fdrutom sin sjukgym-
nastutbildning

har hon vidareutbildat
sig inom:

* PUMT (personlig
utveckling genom

* mental traning)

* Beteendevetenskap

* och halsopsykologi

* Yrkesinriktad

* rehabilitering

* Mental tréning

* Mindfulness

* BOA (battre omhan-
dertagande av artros)

Vad ar artros?

Artros ar en sjukdom som ar mycket
vanlig. Den drabbar hela leden, men
framférallt ledbrosket, som blir tunt och
skort.

Det kan bero pa

att friskt brosk

utsatts for alltfor £
stor belastning M
eller att brosket
av nagon an- A
ledning &r sjukt .

och inte tal nor-
mal belastning.

Kné&artros (1177.se)

Artros har tidigare ofta beskrivits som
forslitning. Det ar ett missvisande be-
grepp eftersom brosket behdver belas-
tas och ocksa kan nybildas. Obalans
mellan uppbyggnad och nedbrytning
behdver inte bero pa en utslitning av
leden.

Artros ar den vanligaste orsaken till
funktionsnedsattning hos aldre manni-
skor, men ar ocksa vanlig hos yngre
och medelalders. Cirka 8 % av befolk-
ningen i aldersgruppen 50-70 ar har
besvar relaterade till artros och fore-
komsten 6kar i hdgre aldersgrupper.

Det finns idag ingen behandling som
kan férhindra uppkomst av eller bota
artros.

Behandlingen syftar darfor till att
minska symtom och férbattra funktionen
i leden.

Artrosbehandling
kan ses som en
pyramid dar ba-
sen utgors av
information, vikt-
minskning och
traning. Detta bor
erbjudas i ett sa
tidigt skede som
moijligt i sjuk-
domsfoérloppet.

Information

Det ar viktigt att alla med artros far
grundlaggande information om kanda
orsaker och hur man sjalv kan paverka
sin situation.

Viktreduktion

Overvikt &r ett allt vanligare problem
och en kénd riskfaktor for ett flertal
sjukdomar, daribland artros i hoft, kna
och fingerleder.

Traning

Traning ar den behandling som har
bést effekt for flest ménniskor med
[atta till mattliga besvar. Traning har
visat sig minska smarta och underlatta
aktiviteter i vardagen.

Sidsjo Vérdcentral Sjukgymnastiken

Paviljongvdgen 15 B
852 40 Sundsvall

Telefon: 060-750 20 41/55
E-post: lena.sundin@fvc.se



