HOFTLEDSARTROS

Larbens-
huvud

Brosk

Normal hoftled

VAD AR HOFTLEDSARTROS?
Artros, ar den vanligaste orsaken till fysisk
funktionsnedsattning hos aldre vuxna.

En led &r den del av skelettet dar tva ben

mots. Dessa kontaktytor ar tackta med brosk.

Det ar en slat yta utan nervtillférsel, vilket
mMojliggdr en lag friktion och smartfri rorelse
i leden. Artros uppstar nar detta brosk blir
tunnare.

Symtomen pa hoftledsartros kommer smy-
gande och gar ofta i sa kallade skov. Det be-
tyder att du under langa perioder kan kanna
dig helt fri fran besvar och daremellan kanna
av symtom.

VANLIGA ORSAKER

— Hbg belastning over tid — yrken, idrotter el-
ler fritidsaktiviteter dar hoften upprepade
ganger belastas tungt.

— Overvikt — extra kroppsvikt 6kar trycket pa
brosket vid varje steg.

—Tidigare ledskada eller strukturella avvikel-
ser Okar ocksa sannolikheten for att utveckla
artros

— Alder och kon - risken stiger med aren och
ar hoégre hos kvinnor.

Blottat
skelett

Nedbrutet brosk /

Hoftled med artros

VAD KAN DU GORA SJALV?

Ror pa dig regelbundet
v Valj skonsamma aktiviteter som cykling,
gangijamn terrang eller traning i vatten.

Styrke- och balanstraning

v Starka |ar-, sates- och balmuskler avlas-
tar brosket.

v Enkla dagliga évningar forbattrar stabili-
tet och minskar fallrisken. Folj programmet
du fatt av din fysioterapeut.

Hall vikten
v Varje kilo viktminskning minskar
belastningen pa hoften vid varje steg.

Smarthantering

v Vid behov kan receptfria smartstillande
underlatta traning och vardagsaktivitet.

v' Kylbehandling eller varme kan lindra
kortvarigt.

Anpassa skor och hjalpmedel

V' Valj stotdampande skor; anvand inlagg
om det rekommenderas.

v Vid extra besvar kan kapp, kryckkapp
eller gdngstavar avlasta tillfalligt.
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OVNINGAR VID HOFTLEDSARTROS

Backenlyft med boll mellan knana

Ligg pa ryggen med bodjda knan och fotterna

pa golvet. Ta en boll/toarulle och klam ihop den
mellan knana. Behall trycket pa bollen under hela
oévningen. Lyft upp dina hofter fran underlaget.
Hall hofterna pa en jamn niva. Hall kvar trycket
nar du sanker tillbaka till utgangspositionen.

Uppresning

Sitt i en stol med fétterna pa golvet. Korsa armar-
na framfor brostet. Luta éverkroppen framat och
res dig upp genom att trycka ifran med benen.
Satt dig sedan langsamt och kontrollerat. OBS!
Tank pa att knana inte ska ga inat utan peka rakt
over fotterna nar du reser dig upp och satter dig
ner.

Staende hoftabduktion

Std med eller utan stéd. Spann ena laret och se till
att tarna pekar rakt fram. Lyft sedan det benet i
sidled och sedan tillbaka. Hall kroppen rak under
hela rérelsen.

Rakt benlyft

Med ena benet bojt. Spann laret sa att det andra
benet blir helt rakt och hall det helt rakt under
hela 6vningen. Lyft det raka benet uppat och
sank sakta ned igen.

Hoftflexion i staende
Sta rak med balen aktiverad. Dra upp ena knat
mot magen. Strack ut igen bakat.

Fakta och 6vningar framtagit av Fysioterapeut
Matilda Bengtsson for Halsomedicinskt Center
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