Vejledning i fysisk aktivitet for patienter med osteoporose

Hverdagsaktiv
uden brud

Squat fra stol /Diagonallgft /Elastik gvelse /Hop og hink /Gatur

5 gvelser du kan lave hjemme!



Har du osteoporose, anbefales fysisk aktivitet som en del af
behandlingen i kombination med medicinsk behandling samt
tilstraekkeligt med kalk og vitamin D.

Det anbefales, at du laeser instruktionen til hver gvelse
omhyggeligt igennem, inden du gennemfgrer gvelserne.

OBS! Hvor der er angivet anvendelse af traeningselastik, bor
elastikken ikke veere kraftigere, end at det er muligt at
gennemfgre hele bevaegelsen, uden at der opstar
ubehag/smerter ved gvelserne. Nar elastikken roteres omkring et
derhandtag, er det vigtigt, at daren ikke kan abne sig.



Hverdagsaktiv uden brud

De falgende 5 avelser vil kunne bidrage til bade din almene muskelstyrke, og til at du styrker
strukturerne omkring din rygsgjle. Hverdagsaktiviteter kombineret med moderat traening kan
veere knoglebevarende.

« Det anbefales at gennemfore de 5 gvelser 3 gange om ugen.
* Du kan med fordel arbejde henimod at udfgre gvelserne dagligt.

« Hvis du har haft rygsammenfald/brud pa rygsgjlen for mere end 6 maneder siden, og
fortsat har gener i ryggen, anbefaler vi, at du kontakter en fysioterapeut, sa du far
opstartet din treening fra dit rette niveau. Hvis du har haft et rygsammenfald/ brud pa
rygsejlen for mere end 6 maneder siden, men du ikke har gener/smerter i ryggen, kan du
anvende traeningsevelserne i kategorien "Hverdagsaktiv med brud”.

Vejledningen er udviklet af Videnscenter for Knoglesundhed i samarbejde med fysioterapeuterne Dorte

With (Danske Fysioterapeuter) og Lene Lebech (Osteoporoseforeningen) samt Cand. Scient i Idreet

Simon Esrup og Magnus Bendtsen. Grafisk design: www.kimmadsendesign.info
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Ovelsen traener ryg, baller og lar

Squat fra stol

* Placér en stol op mod en veeg séa den ikke kan flytte sig.

« Sid fremme pa kanten af stolen sa det er let at rejse sig.

» Fodderne placeres i hoftebredde.
Hold begge fadder i gulvet under hele gvelsen.

 Traek maven lidt ind.
» Spaend i ballerne idet du rejser dig
* Rejs dig sa hurtigt du kan og seet dig langsomt.
Har du mod pa det, sa lav et lille hop nar du kommer op - gentag gvelsen i et

hurtigt tempo

Gentag gvelsen 10 gange og arbejd hen imod at lave 3 x 10 gentagelser.



Ovelsen traener bagsiden og stabiliserer
musklerne omkring rygsgjlen

Diagonalloft

@velsen laves pa gulvet pé alle 4, hvor haender og knae placeres i gulvet
(gerne pa en matte for at skane kneeene)

» Spaend fra maven ved at treekke navlen ind sa ryggen holdes lige under hele gvelsen.
- Start med at lofte det ene ben.

Har du sveert ved gvelsen, fortsaetter du med kun at lafte benet og holder haenderne i
gulvet.

Gentag @velsen 10 gange i hver diagonal.

Gar det fint, fortsaetter du.



Ovelsen traener bagsiden og stabiliserer
musklerne omkring rygsgjlen

Diagonalloft

* Nu lzftes modsatte arm og ben pa samme tid.

» Gor dig lang i gvelsen sa arm og ben straekkes mest muligt.

Gentag @velsen 10 gange i hver diagonal.

— Gode rad og huskeregler

Kan du ikke komme ned pa gulvet, kan du lave gvelsen stdende evt. med vandflasker i
haenderne. Sa straekker du modsatte arm og ben bagud ift. kroppen med armen over
hovedet.




Ovelsen styrker musklerne i ryggen
og mellem skulderbladene

Elastik ovelse
— staende

Du skal bruge en traeningselastik, som du roterer omkring et darhandtag
(eller 2 vandflasker). Husk at tjekke, at dgren ikke dbner indad.

» Hold fast i begge ender af elastikken (eller hold en vandflaske i hver hand).
* Ret ryggen og traek maven lidt ind ved at spaende omkring navlen.

« Streek armene ned langs siden og bagud sa langt du kan, mens du samler
skulderbladene.

Du skal arbejde henimod at gentage gvelsen 10 gange.

— Gode rad og huskeregler

Elastikken ma ikke veere for stram.

Du skal kunne straekke armene helt tilbage uden at gvelsen bliver ubehagelig.




og styrker dine reflekser

H (9] p og h i n k ‘ QGvelsen er knoglebevarende

+ Sta ved et kakkenbord eller ved en laenestol, der ikke kan flytte sig.

* Kig frem og spaend i maven.

« Start med at fijedre i benene og gar det godt, fortseetter du til at hoppe. Gar
dette fint, kan du maske hoppe uden stotte.

* Har du mod pa det sa fortseet til hink.

« Start med at fjedre 10 gange.

* Herefter laves 10 hop.

» Som efterfalges af 5 hink pa hvert ben.

Arbejd henimod at gentage dette 3 gange.

Gode rad og huskeregler

Hvis det er ubehageligt i knaeene, skal du lave faerre gentagelser eller helt
undlade gvelsen.




G étu r Gature er god traening.

Gang er knoglebevarende og styrker balancen.

 Daglige gature anbefales.

» Det anbefales at anvende fodtaj, som sidder godt fast og stetter, gerne snaresko.

» Gaturens laengde er ikke afgarende, men det er godt at ga i et friskt tempo. Jg
gradvist dit tempo.

* Prgv at lave hurtige retningsskift og at variere dit tempo nar du gar.
* Du styrker din balance ved at ga ture i varieret terraen.

God tur!



