BENESSERE

rtrosid’'anca

olpisce prevalentemente le

donne ma molte richieste

d'aiuto mi sono pervenute
~che dagli uomini. C'é da dire che
zttivita fisica moltissimo non pud
:re per questa patologia, ma una
o'tz accertata |'assenza o presenza
“e| dolore e valutata la mobilita
=sidua dell'articolazione, puod
-ontribuire a rallentare anche

narecchio I'evolversi dell'artrosi.
Cos’e l'artrosi d’anca?
= una patologia degenerativa
el'articolazione che prima intacca
cartilagini articolari e poi si espande
tessuto osseo, alla membrana
noviale e alla capsula articolare.
Quali sono le cause?
~=ttori generali come il sovrappeso
zterazioni del metabolismo; fattori
ici come traumi, infezioni, o
stribuzioni del carico dovute

delle dismetrie (la pit frequente &
3 differente di un arto che
accanca maggiormente nispetto

a quello piu corto); complicanze di
patologie dellapparato locomotore
come ad esempio la lussazione
congenita dell'anca o la displasia
d'anca.

Cosa fare in caso di artrosi d’anca?
Innanzitutto non proporre
lintervento a soggetti troppo giovani
visto che la durata di una protesi &
di circa 15 anni. Eventualmente
affidarsi a tecniche chirurgiche che
migliorino il contatto tra la testa del
femore e l'anca allo scopo di
rallentare il piti possibile I'evolversi
della patologia e l'intervento di
artoprotesi. Ma questo &€ compito
dello specialista. Per quel che compete
il mio contributo professionale posso
invece consigliare un'attivita fisica
specifica che ritardi I'aggravarsi della
situazione. Premesso che l'anca &
un'enartrosi, cioé un‘articolazione
che consente movimenti in tutte e
tre le direzioni dello spazio, &
importante conoscere dal medico il

livello di limitazione del movimento
e comportarsi di conseguenza.
Stretching innanzitutto, che rispetti i
limiti della mobilita per cercare
almeno di mantenere quella
dalle eventuali
deformazioni. Tenere in buono stato

consentita

la muscolatura, e quindi glutei, retto
del femore, ileopsoas, ischio crurali
e rotatori vanno tonificati. Ma
attenzione! Rigorosamente in scarico!
La cyclette & un esercizio principe
perché consente di far lavorare 'anca
in scarico. Tutti gli esercizi di flesso
estensione, rotazione interna ed
esterna, adduzione e abduzione, a
terra e con un arto alla volta, sono
utilissimi sia per mobilizzare che per
tonificare. Occhio! Le cartilagini si
riducono di spessore, i profili ossei
si alterano per la formazione di
osteofiti (protuberanze appuntite), il
tessuto osseo si addensa per
l'irritazione, capsula e membrana
sinoviale sono comunque infiammate,
pertanto & assolutamente vietata
qualunque manovra forzata a livello
dell'anca. Personalmente ho
riscontrato in alcuni soggetti un
miglioramento anche grazie al
contributo della ginnastica posturale
praticata naturalmente con gli stessi
criteri dello stretching e della
tonificazione. Infine & obbligatorio il

calo ponderale nei soggetti in
sovrappeso.
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