Vejledning i fysisk aktivitet for patienter med osteoporose

Hverdagsaktiv
med hensyn

For dig med rygsammenfald, hoftenaer fraktur eller T-score under -3.0

5 ovelser du kan lave hjemmel



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 ovelse
omhyggeligt igennem, inden du gennemforer gvelserne.

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



Hverdagsaktiv med hensyn

Traeningsoevelserne er for dig, der kan sige ja til minimum én af folgende udsagn:

* Jeg har haft et rygsammenfald/brud pa rygsejlen for mere end 6 maneder siden
* Jeg har haft en hoftenzer fraktur
* Jeg har en T-score under -3.0

Kontakt en fysioterapeut hvis du kan sige ja til minimum én af folgende udsagn:

* Jeg har et rygsammenfald/brud pa rygsejlen, som er opstaet inden for de
seneste 6 maneder
* Jeg har fortsatte smerter/gener fra et rygsammenfald/brud pa rygsejlen

@velserne vil bidrage til, at du fortsat er fysisk aktiv, bevarer daglige funktioner og styrker
muskulaturen omkring rygsejlen.

* Det anbefales at gennemfore de 5 ovelser 3 gange om ugen
* Du kan med fordel arbejde hen imod at udfere gvelserne dagligt.

Find traeningsovelserne som video pa osteoporoseforeningens hjemmeside
osteoporose-f.dk

Vejledningen er udviklet af Videnscenter for Knoglesundhed i samarbejde med fysioterapeuterne
Dorte With (Danske Fysioterapeuter) og Lene Lebech (Osteoporoseforeningen) samt Cand. Scient i Idraet
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Bevag e I-i g h ed Ovelsen treener musklerne i ryggen
i ryg g en og bevaegeligheden.

- Sid fremme pa en stol sa ryggen er fri af ryglaenet.

+ Hold en vandflaske i hver hand.
(@velsen kan evt. laves med knyttede haender i starten)

- Drej gerne haenderne lidt udad.

- Straek ryggen og gor dig lang. Treek maven lidt ind ved at speende omkring navlen.
- Straek armene sa hgjt du kan, uden at det bliver ubehageligt.

@velsen kan ogsa laves staende.

Du skal arbejde hen imod at lave gvelsen 10 gange.



H @velsen styrker musklerne i ryggen
E laStI k ove l'se og mellem skulderbladene

+ Du skal bruge en traeningselastik, som du roterer omkring et derhandtag
(eller 2 vandflasker)

- Sid fremme pa en stol sa du er fri af ryglaenet.

- Ret ryggen og traek maven lidt ind ved at spaende omkringnavlen.

- Hold fast i begge ender af elastikken (eller hold en vandflaske i hver hand)
- Straek armene ned langs siden sa langt tilbage du kan.

- Du skal arbejde hen imod at gentage ovelsen 10 gange
Elastikken ma ikke veere for stram.

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

@velsen kan ogsa laves staende.



Rejse og saette
sig ovelse

Ovelsen traener ryg, baller og lar
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+ Placér en stol op mod en vaeg sa den ikke kan flytte sig.
- Flyt dig frem pa stolen sa det er lettere at rejse sig.

- Fedderne placeres i hoftebredde.
Hold begge fodder i gulvet under hele ogvelsen.

- Treek maven lidt ind og rejs dig sa hurtigt du kan fra stolen, og seet dig langsomt.

Du skal arbejde henimod at lave ovelsen 10 gange.



Ben lﬂft / cy kleﬂve lse ‘ @velsen treener mavemusklerne

@velsen laves rygliggende fladt i sengen (eller pa gulvet).
Undga for mange puder under hovedet.

- Hold leenden i underlaget ved at traekke navlen ind mod ryggen mens du laver gvelsen.
- a) Boj det ene ben op mod maven. Bgj og streek 10 gange. Gentag med modsatte ben.

- b) Boj derefter et ben ad gangen sa du ligger med begge ben bgjede op mod maven.
Hvis du kan, cykler du nu med benene oppe i luften.

— Gode rad og huskeregler

+ Husk at holde laenden i underlaget under hele gvelsen.
+ Hvis du far ubehag i ryggen, skal du vaelge den letteste udgave af ovelsen (a).

Malet er at arbejde hen imod at cykle 20 omgange med benene. (Start med 2 x 10)

Har du let ved at komme op/ned fra gulv kan denne gvelse ogsa laves pa matte pa gulvet.




B& kken lﬂft ‘ Ovelsen traener baller, ryg og baglar

@velsen laves rygliggende i sengen, en flad seng (eller pa gulvet).
Undga for mange puder under hovedet.

- Lig med bgjede ben. Fedderne placeres i underlaget og armene ned langs siden.
+ Spaend ballerne og treek maven lidt ind. Pres armene og haelene i underlaget.
- Loft bagdelen fra underlaget. Det er ikke afgarende, hvor hejt du lofter.

Oplever du ubehag i leenden, kan du forsgge at lave gvelsen uden at lofte, hvor du blot
spaender ballerne, og bagdelen kun lige slipper underlaget.

Undlad evelsen, hvis det fortsat er ubehageligt.
Du skal arbejde henimod at gentage ovelsen 10 gange.

Har du let ved ovelsen, kan du fortszette til naeste version



B& kken lﬂft ‘ Ovelsen traener baller, ryg og baglar

+ @velsen laves pa samme made, men her har du vandflasker i haenderne.

+ Nar du spaender ballerne og lefter bagdelen, sa straekker du samtidig armene,
sa langt du kan over hovedet.

Du skal arbejde henimod at gentage ovelsen 10 gange.

Nar du er god til dette, kan du fortsaette til den sveereste version



B& kken lﬂft ‘ Ovelsen traener baller, ryg og baglar
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- Bgj igen begge ben. Pres arme og heele i underlaget.

- Spaend i ballerne og left bagdelen.

+ Bliv nu oppe med bagdelen mens du straekker forst det ene ben op i luften
og sa det andet ben.

- Saenk langsomt igen og gentag 5 gange

— Gode rad og huskeregler

- Det er ikke afgerende, hvor hgjt du lofter.

+ Har du let ved at komme op/ned fra gulv kan denne ovelse ogsa
laves pa matte pa gulvet.




Vejledning i fysisk aktivitet for patienter med osteoporose:

Smertelindrende
ovelse

1 ovelse du kan lave hjemme!




s merteli nd rende @velsen kan virke lindrende

pa smerter fra ryggen og kan

ove lse anvendes af alle.

Du skal bruge et sammenrullet handklaede.

+ Placér handklaedet pa hgjkant mellem skulderbladene, mens du star op mod en vaeg.
+ Ret ryggen sa meget du kan og spaend fra maven.

- Saml skulderbladene langsomt omkring handklaedet, sa du retter ryggen
sa meget du kan.

- Giv langsomt slip.

- Brug evt. vejrtraekningen. Sa du traekker vejret ind, mens du samler skulderbladene og
puster ud, mens du langsomt giver slip/slapper af.

- Gentag ovelsen nogle gange.

Gentag gerne flere gange dagligt.
Foler du smerterne forvaerres, stopper du evelsen.
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