
Artrosi dell’anca e bicicletta

Soffri di artrosi all’anca e vuoi capire come ridurre il dolore?

In questo articolo vediamo come, grazie a una sana pedalata in bicicletta, sia possibile migliorare la qualità 

della tua vita attenuando i dolori.

Artrosi dell’anca: cos’è?

L’artrosi dell’anca, conosciuta anche come coxartrosi, è una condizione dolorosa che può compromettere la 

mobilità. Ma non scoraggiarti: svolgere un’attività fisica regolare, come pedalare, può rappresentare un aiuto 

prezioso nella gestione della patologia. 

Artrosi anca e bicicletta: pedalare fa bene

In caso di artrosi all’anca, alcuni sport risultano sconsigliati perché rischiano di peggiorare lo stato 

dell’articolazione. Tuttavia, questo non significa dover rinunciare completamente all’attività sportiva.

Esistono infatti discipline che possono aiutarti a rafforzare la muscolatura delle gambe e dell’anca. Tra queste 

c’è proprio la bicicletta, che viene consigliata in presenza di artrosi dell’anca. Pedalare è infatti un’attività a 

basso impatto, meno stressante per le articolazioni rispetto ad altri sport come il tennis o la corsa. Questo 

aspetto si rivela particolarmente vantaggioso per chi soffre di coxartrosi.

Pedalare favorisce:

Lubrificazione articolare: il movimento circolare stimola il fluido sinoviale, migliorando la funzionalità 
dell’anca.
Muscolatura tonica: rinforzare i muscoli delle gambe e dei glutei aiuta a sostenere l’articolazione coxo-
femorale.
Riduzione del dolore: l’esercizio regolare allevia il dolore grazie al miglioramento della circolazione e alla 
produzione di endorfine.



Se convivi con l’artrosi dell’anca e non vuoi rinunciare allo sport, puoi concederti una bella uscita in bicicletta. 

È sufficiente fare attenzione a utilizzare un mezzo adeguato, con una buona ergonomia. Evita di percorrere 

strade dissestate e mantieni sempre un’andatura rilassata.

Artrosi anca e bicicletta: quale modello scegliere?

Non tutte le biciclette sono adatte a chi soffre di coxartrosi, ed è quindi importante scegliere un modello 

appropriato. E’ quindi preferibile scegliere una bicicletta con queste caratteristiche:

Geometria del telaio: opta per una bicicletta con un telaio confortevole, che permetta una posizione 
eretta e rilassata.
Sella: la sella è un elemento cruciale. Scegli una sella anatomica e regolabile, che distribuisca 
uniformemente il peso e riduca la pressione sull’area perineale.
Ammortizzatori: se possibile, scegli una bicicletta dotata di ammortizzatori, per assorbire le vibrazioni e 
ridurre lo stress sulle articolazioni.

Coxartrosi e cyclette: una buona alternativa domestica

Quando pedalare all’aperto non è un’opzione praticabile, la cyclette può rappresentare un’alternativa 

altrettanto valida per chi soffre di artrosi all’anca. Si tratta di uno strumento ideale per eseguire un’attività fisica 

controllata, soprattutto per chi ha difficoltà motorie o vive in zone caratterizzate da climi particolarmente rigidi.

Grazie alla possibilità di regolare la resistenza, l’allenamento può essere adattato gradualmente, partendo da 

carichi leggeri. A differenza della bicicletta su strada, non esistono rischi di caduta, e l’uso può avvenire in 

qualsiasi momento della giornata, risultando adatto anche nella fase di riabilitazione dopo un intervento. 

Quando si sceglie una cyclette, è importante che la sella sia regolabile e che il movimento dei pedali sia fluido, 

per garantire una pedalata efficace e confortevole.

Artrosi anca e bicicletta: muoviti in sicurezza

Che si tratti di bicicletta o di cyclette, per gestire al meglio l’artrosi all’anca e ottenere reali benefici, è 

importante adottare alcune precauzioni. 

Consulta il medico: Prima di iniziare qualsiasi attività fisica, è fondamentale consultare il proprio medico 
per valutare le proprie condizioni e ricevere indicazioni personalizzate.
Inizia gradualmente: Non esagerare all’inizio. Aumenta gradualmente la durata e l’intensità delle 
pedalate.
Ascolta il tuo corpo: Se provi dolore, fermati e riposa.
Manutenzione: Assicurati che la tua bicicletta sia sempre in buone condizioni.

Conclusioni

Per chi soffre di artrosi all’anca, è importante scegliere con cura l’attività fisica. Tra quelle sconsigliate troviamo 

l’equitazione e lo sci, la corsa su superfici rigide e calcio, per il rischio di cadute o traumi. La bicicletta, invece, 

se usata con moderazione e le giuste accortezze, può essere un’ottima alleata. Pedalare con un’andatura 

tranquilla aiuta a ridurre il dolore e a mantenere attiva la muscolatura, migliorando la qualità della vita senza 

rinunciare allo sport.
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