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HOFTIGT

OAVSETT OM DET &r skid, skridsko eller inline-sésong s& behover
du val fungerande hoftleder. Hoftleden &r var stabilaste led s& om du
inte &r inaktiv storrokare s& haller den for ordentliga smallar. Muskuléara
skador &r dock relativt vanliga i denna region. Det stora gluteusmus-
kelpaketet (rumpan) ger bdjning av knadleden parallellt med stréackning
i hoften(franskjut) Om gluteusmuskeln blir for stram kan du klamma at
ishiasnerven och fa smartor fran rumpan och ner i benet. Klamning
av ischiasnerven kan &ven komma langre in i muskel lagren i de sma
stabiliserande musklerna runt sjélva ledkulan (vanligt hos langdistans-
I6pare som gémt bort att stretcha larbaksidan). Djupt i gluteuspaketet
sitter de delar som for benet utat (skridskor, inlines och skating med
skidor). For att halla leden stabil och kunna foéra benet inat har vi pa
insidan sa kallade adduktorpaket. Den bestar av 7 muskler fran den
korta Pectineus till den langa stora Adductor Magnus. Bollspel och
da sarskilt fotboll stéller stora krav pa dessa muskler. Bristningar
(smaskador) och rupturer (storre skador genom muskeln) ar vanliga.
Dalig uppvarmning och brist pa stretchning ligger som vanligt bakom
dessa skador.

VID TILL EXEMPEL sprinterlépning och rodd engageras hoftbdjarna
kraftigt . Hoftbojarna ar muskler som lyfter larbenet uppét/framét. De
ar framfor allt den djupa séa kallade llliopsoas-muskulaturen som arbe-
tar. Vid en situps med fotterna fastlasta &r det faktiskt huvudsakligen
denna och inte magmusklerna som arbetar. Har du obalans mellan
musklerna pa larets/hoftens baksida respektive framsida resulterar
detta ofta i ryggont. Det é&r alltsa viktigt att tdnka pa att balansera
trdningen och att alltid komplettera med stretchning. Som vanligt
rekommenderar jag att du kompletterar tréning i din favoritsport med
ett balanserat styrketraningsprogram. Alla bra gym har idag maskiner
som kan isolera saval inat- som utatférande muskler som boéjande och
strackande muskulatur. Med pa kopet vid styrketraning far du ju star-
kare skelett och tjockare ledbroskytor. Normalt &r som sagt inte brosk
och skelettskador i héften vanligt hos unga utan snarast hos aldre
och nikotinbrukande manniskor. Vid sporter som ger kraftiga smallar
pa leden kan dock unga fa problem (malvakt i handboll, motocross,
mountainbike m.fl.). Det & med andra ord idé att ta pa skydden! Skulle
man nu skada sina leder sa ar visserligen hoftledsoperationer en av de
framgangsrikaste ledprotesoperationerna. Men du bor veta att bruksti-
den hos ett héftimplantat &r maximalt 15 ar och da hos en stillasittande
gammal ménniska. En ung frisk person sliter ut sitt implantat pa hdgst
ett par ar. For dvrigt ger ett hoftimplantat stor reduktion av rorligheten
och utatférning av hoften (skridskor, inlines, skejting, klattring med
mera) ar med andra ord inte sékert genomforbart langre.
Som vanligt &r det battre med underhall &n med reparation

Bjorn Alber &r leg lakare, arbetsfysiolog,
spec idrottsmedicin och traningsfysiologi.
E-post: bjorn@genesishealth,

hemsida: www.genesishealth.se

!’GHT F'Ftﬂ'l"ElH

SPORT PROTEIN AR ETT PERFEKT ALLROUND-
TILLSKOTT FOR DIG MED AKTIV LIVSSTIL

OCH SOM VILL KUNNA HALLA EN

KONSTANT BRA FORM.

SPORT PROTEIN finns i alla vdlsorterade hdlsokostbutiker

KONSUMETKONTAKT 08-739 39 80
info@skip.se | www.skip.se






