Onda hofter

Ovningar for bittre
rorlighet i hoften

Fysisk aktivitet

Du som har ont i héften behodver fysisk
aktivitet minst sammanlagt 30 minuter om
dagen. Det kan delas upp i kortare pass. Valj
aktiviteter du tycker om och klarar av. Nagra
ganger i veckan ar det bra om aktiviteten
varar minst 20 till 30 minuter och goér dig and-
fadd, fér konditionens skull. Ovre gransen for /]
fysisk aktivitet ar att undvika aktivitet som ger
mer ont dagen efter. Det ska vara lagom.

For att klara det vardagliga livet,
exempelvis att ta pa och av strumpor,
ga i och ur bil, ar det viktigt att du
behaller eller 6kar din hoftrorlighet.
Gor nedanstaende 5 dvningar en
gang varje dag med bada benen.
Stanna kvar i ytterldget 30 sekun-
der, slapp efter och forsok komma
lite, lite langre varje gang. Trana
inte fler ganger om dagen, det ar
kansliga vavnader. Tank hellre att du
haller pa varje dag. Efter cirka 4 till 5
veckor kan du marka att du kommer
langre eller att det kanns lattare. Har
du inget obehag i ytterlaget och kom-
mer lika langt som pa andra sidan
behdver du inte trana varje dag, bara
kolla nagon gang da och da.

Sta pa ett ben

Trana muskler, stablitet och balans genom
att sta pa ett ben utan att halla i, direkt pa
golvet eller om det ar for latt, pa sviktande
skumgummi eller liknande. Gar du med
ganghjalpmedel maste du tréana att sta pa ett
ben for att inte bli svag i skinkorna.

Sitt inte langre an 20 minuter i taget!

. . Obs! Dessa rorelser géller inte
Ligg pa mage for héftopererade!
Du kan lindra smartorna fran héften genom
att ligga pa mage 20—30 minuter per dag. Ar
det svart, bérja med nagra minuter och 6ka
efter hand.

Lagg ena benet i
kors 6ver det andra.
Prova garna ocksa
att lagga ena foten
pa laret, 30 sek for
varje ben.

Hall benen brett
isar sittande
eller liggande,
30 sek.

Sitt eller ligg. Dra upp knat mot
motsatt axel, 30 sek for varje ben.

Ta ett steg bakat och hall
fram ljumsken, lat det
dra dar, 30 sek for varje
ben. Ta ut steget nar du
gar.

Sta still med fotterna rakt
fram. Vrid 6verkroppen i
hofterna forst at hoger och
sedan at vanster, 30 sek at
varje hall.

Vill du veta mer om hoftbesvar och hoftartros, fraga din fysioterapimottagning
efter narmaste atrosskola * www.boa.registercentrum.se
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