HALSONOVA

SKAPAR EN FRISK ORGANISATION

Att leva med artros i hoftleden

Information och rad till dig som patient

Artros i hoftleden ar en vanlig ledsjukdom dar brosket i leden fordandras 6ver tid. Det kan ge
smarta i hoften, ljumsken eller ibland ner mot laret och knét. Stelhet, sarskilt efter vila, ar ocksa
vanligt. Besvaren utvecklas ofta gradvis och kan variera fran dag till dag.

Varfor far man artros i héften?

Artros utvecklas oftast genom en kombination av flera faktorer. Alder spelar en roll, da brosket
forandras over tid. Tidigare skador eller medfédda avvikelser i hoftleden kan paverka hur
belastningen fordelas och dirmed 6ka risken for artros. Langvarig eller ensidig belastning, till
exempel i arbete eller idrott, kan bidra. Overvikt innebar en 6kad belastning pé leden.
Muskelsvaghet kring héften kan ocksa forsamra stabiliteten och leda till 6kad belastning. Det ar
viktigt att forsta att artros inte enbart handlar om “slitage”, utan om hur leden paverkas av bade
belastning och kroppens egen formaga att anpassa sig.

Hur du bér forhalla dig till din hoft

Rorelse dr en av de viktigaste delarna i behandlingen. Regelbunden fysisk aktivitet kan minska
smarta, forbattra rorlighet och stirka musklerna kring hoften.

Det ar normalt att det kan kdnnas i hoften vid aktivitet, men smartan ska vara hanterbar och inte
kraftigt forvarras efterat. Forsok hitta en balans mellan aktivitet och aterhdmtning. Samtidigt ar
det viktigt att undvika att 6verbelasta hoften. Aktiviteter som innebdr upprepade tunga
belastningar, djupa ytterldgen eller kraftiga vridmoment kan forvarra besvéren, sarskilt i
perioder med mer smarta. Undvik ocksa langvarigt stillasittande, eftersom det ofta leder till 6kad
stelhet.

Traning - grunden i behandlingen

Tréaning dr den mest effektiva behandlingen vid hoftartros. Fokus ligger pa att stirka musklerna
kring hoften, sarskilt sitesmuskulaturen, samt att forbattra rorlighet och stabilitet. Promenader,
cykling, simning och anpassad styrketrdning ar ofta bra alternativ. Om vissa aktiviteter tydligt
forvarrar smartan bor de anpassas eller tillfalligt minskas. Det viktigaste ar att du hittar en
aktivitetsniva som fungerar for dig 6ver tid.
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Smarta - hur ska man tianka?

Smarta vid artros betyder inte att du skadar leden. En viss smérta i samband med aktivitet ar
normalt, men den bor minska inom ett dygn. Om smartan blir kraftig eller kvarstar langre ar det
en signal att anpassa belastningen. Undvik att pressa igenom kraftig smarta, da det ofta leder till

féorsamring.

Viktens betydelse

Om du har 6vervikt kan en viktnedgang minska belastningen pa hoftleden och lindra symtomen.
Aven en mindre viktnedgang kan ha positiv effekt.

Hjalpmedel och avlastning

Vid behov kan hjilpmedel som kapp eller andra ganghjialpmedel avlasta hoften. Att anvanda kapp
i motsatt hand kan minska belastningen pa den drabbade sidan.

Nar bor du soka vard igen?

Du bor kontakta varden om smartan okar trots egenbehandling, om rorligheten forsamras tydligt
eller om besviren paverkar din vardag i stor utstrackning.

Sammanfattning

Hoftartros ar ett langvarigt tillstdnd som utvecklas 6ver tid genom en kombination av faktorer
som alder, belastning och individuella forutsattningar. Du kan sjalv paverka dina besvar genom
regelbunden rorelse, anpassad traning och genom att undvika bade éverbelastning och langvarig
inaktivitet. Malet ar att du ska kunna leva ett sa aktivt och fungerande liv som majligt trots dina
besvar.
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