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Sadan afhjeelper du springhofte eller
trokanterbursit

Du har smerter i hoften, som skyldes en . N
irritationstilstand — enten springhofte eller
trokanterbursit. Her far du vejledning til, hvordan du
selv kan afhjeelpe disse tilstande.

Fakta om springhofte

Pa ydersiden af benet, har du en muskel,
som har et meget langt seneblad. Dette
seneblad gér lige ned over det sted pa
SADAN BEHANDLER DU IRRITATIONEN hoften, hvor larbensknoglen har et stort
fremspring. Hvis senebladet ligger meget
teet op ad knoglen, kan det blive fanget i

Uanset hvilken af tilstandene, der er tale om, s skal fremspringet, nar du bevaeger benet frem
du i farste omgang prave at fa irritationen til at falde og tilbage. Dette kan give et ’klik’, der dog
til ro. Det kan du ggre ved at udspaende eller aflaste. ikke ngdvendigvis ger ondt.

| forbindelse med dette ’klik’ kan den

Udspzending ) ) slimsaek, der ligger mellem senebladet og
Brug udspeaendingsgvelser i moderat omfang, se knoglen blive irriteret. Hvis den bliver
gvelser pa www.sportnetdoc.dk/springhofte. irriteret og heever, kan det medfare
smerter. Symptomerne forveerres typisk
Aflastning efter starre belastning og kan opsta om

natten.

* Aflast ifglge RICE-princippet: Ro, Is,
Kompression, Elevation. Arsagen kan veere ubalance i musklerne

omkring hofteleddet. Er du hypermobil,

e Massér larbenets muskler. Undga direkte platfodet eller kalve-knaeet, vil du have

massage pa hofte og lyske. starre risiko for at f& en springhofte.
* Brug betaendelsesdaempende medicin (NSAID) i Kw_ndehr ?tr ofterehram_t te?]d mzend, og
form af ibuprofen-tabletter eller Voltaren®-gel. SPringnotie ses Nyppige hos yngre

. . . personer, der er fysisk aktive, fx lgbere,
Folg vejledningen i pakken. dansere og andre atleter.

Genoptreening

o Fakta om trokanterbursit
Nar du har udspaendt og aflastet, skal du

genoptreene. Det er afgarende, at du har gode, En trokanterbursit er en irritation i
stgdabsorberende saler i skoene. Har du slimsaekke ved eller overfor det knoglede
uhensigtsmaessig fodstilling, skal den korrigeres ved udspring fra larbenet. Irritationen kan opsta

ved for megen eller kraftig gnidning mellem
senestrgget og larbensknoglen, fx ved
mange gentagelser ved lgb eller rotationer i
leddet eller beveegelser i yderstillinger.

SADAN UDREDER OG BEHANDLER Symptomerne er smerter pa ydersiden af
LZAGEN laret/hoften. Smerterne forveerres ofte, hvis
du gar op ad trapper eller gar i bakker, eller

. . L . . hvis du seetter eller rejser dig. Smerterne er
Hvis du bliver henvist til udredning for springhofte konstante og jagende. Nogle har smerter

eller trokanterbursit af egen laege eller speciallaege, nar de ligger p& den irriterede side. | nogle

vil der typisk ske faglgende: tilfeelde er smerterne sa generende, at du
ikke kan f&, men halter.

hjeelp af sko eller indlaeg.

« Du bliver undersggt at leegen og far eventuelt

lavet en rgntgen-, ultralyds,- eller MR-skanning for \ Tilstanden ses hvppiat hos midaldrende oa
at udelukke slidgigt eller hoftedysplasi. S
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* Du bliver eventuelt tilbudt en blokade, hvor du far
en injektion med binyrebarkhormon.

* Du bliver eventuelt henvist til at fa lavet en
genoptraeningsplan ved fysioterapeuten med det
formal at gge styrken i de muskelgrupper, der har
betydning for hofteleddet, og bringe harmoni i
styrken og balancen mellem muskelgrupperne.

e Huvis du ikke opnar en lzengerevarende effekt af
blokadebehandling og udstraekningsgvelser, kan
der i sjeeldne tilfeelde blive tale om en operation.
Det er dog ikke altid at en operation afhjeelper
problemet.

Hvis du bliver tilbudt en operation, anbefaler vi, at
du i ventetiden inden operationen udnytter tiden til
at styrke musklerne omkring hoften.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.

Vil du vide mere om trokanterbursit, kan du eventuelt
lzese mere pa patienthandbogen.dk. Sag pa:
‘trokanterbursit'. (Der er desveerre ikke yderligere
information p& patienthdndbogen om springhofte.)

Kontakt

Idreetsklinikken
TIf. 97 66 28 36
Vi treeffes bedst:
Mandag — fredag 8.00 — 15.00

Artroskopisk Center, Hjgrring
TIf. 97 64 06 13

Vi traeffes bedst:
Mandag-fredag 8.30-15.00
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