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Hoftartros

Fysisk aktivitet

Att trdna minst 30 minuter varje dag dr onskvart for att bibehalla halsa, minska risken for ohédlsa och
lindra artrosrelaterade symtom. Men dven 5 minuter gor nytta och kan vara skillnaden mellan att
leva ett rorligt eller ett stillasittande liv. For artrospatienter finns nagra motions-former som passar
battre an andra: promenader, sarskilt med stavar, cykling, pa motionscykel eller utomhus, dans,
trappmaskin och simning, sarskilt i en bassang med varmt vatten. Om det gor ont under traning ar
det ingen fara sa lange du upplever att sméartan ar acceptabel samt klingar avinom 24 timmar.

Traning

Trana inte flera ganger om dagen, tank hellre att du trénar varje dag. Ta ut rorelserna till ytterlaget
och hall kvar 30 sek, upprepa varje dvning tva ganger per ben. Har du inget obehag i ytterlaget och
kommer lika langt som pa andra sidan nar du utfor rérelserna behéver du inte tréna varje dag, bara
kolla ndgon gang da och da.
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Trana muskler, stabilitet och balans genom att Korsa benet 6ver det andra. Med hjalp av
sta pa ett ben utan stdd, pa golvet eller pa handen, pressa benet mot dig.
mjukare underlag.

Copyright © Mobilus Digtal Rehab AB Copyright ® Wobilus Digital Rehab AB

Dra upp knat mot axeln, upprepa med andra Korsa benet 6ver det andra, lagg foten pa laret.
benet. Pressa knat mot golvet.
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Sitt eller ligg pa rygg. FOor benen brett iséar tills Strack benet bakat, skjut fram hoften, dra in
tojning kanns. "svansen" mellan benen och knip med
skinkorna. Kann téjning i ljumsken pa bakre

benet.
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Sta still med fotterna rakt fram, vrid 6ver- Magliggande 20-30 minuter per dag kan ge
kroppen i hofterna forst at héger, sedan at smartlindring. Ar det svart, bérja med nagra
vanster. minuter och 6kad efter hand.

Artros ar inte ett akut tillstand och brukar 6ver tid bli battre med traning. For bedémning och
individuellt utformad radgivning och behandling eller 6nskemal om deltagande i artrosskola kan
du vinda dig till Rehab Oppenvard i Norrtilje, telefonnummer 08-123 264 44. Artrosskolan
omfattar foreldasningar foljt av traning som kan utféras hemma, pa mottagningens gym eller i
bassang pa Roslagens sjukhus under 6 veckor.



