Belastningsstigen

- en hjeelp til at vaelge motionsform

Fysisk aktivitet eller motion skal tilpasses knoglernes styrke. Belastnings-
stigen kan bruges som en vejledning til valg af motionsform - gerne i samrad
med laege eller fysioterapeut.

Sjipning anbefales saledes til barn og Jeg har udarbejdet en belastningsstige
unge, som en god made at styrke knog- med udgangspunkt i de engelske anbe-
lerne pé i opvaksten, og mennesker falinger.

med osteopeni kan i de fleste tilfelde
tale at sjippe. Men har man osteoporose  Belastningsstigen giver et overblik over,

AF Wi Pllmes frarades sjipning helt. hvor hard en fysisk aktivitet er for
Faglig redaktgr, Danske Fysioterapeuter LTS B3 0 EEE S G G
| England har fysioterapeuterne i samar- for valg af fysisk aktivitet. Det er altid en
bejde med den engelske osteoporose- god ide at konsultere laege, hvis knog-
Det kan vare svert at komme med forening udarbejdet en vejledning, hvor lerne er meget sarbare for belastning,
generelle budskaber om fysisk aktivitet, anbefalingerne om den fysiske aktivitet inden du gar i gang med at trane.
nar det drejer sig om mennesker med er gradueret alt efter, hvor meget
osteoporose. Hvor en given aktivitet for det skennes, at knoglerne kan tale af
nogle mennesker vil bidrage til at styrke belastning.

knoglerne, vil det for andre betyde, at
belastningen er for stor og knoglerne

brakker eller der kommer sammenfald

i ryggen.

-

Osteoporose
- med tidligere knoglebrud

* Hurtig gang

* Trappegang

* Langsom gang (stavgang)

 Traening i vand (tilpasset)

* Muskeltraning (let belastning,
konsultér lzge eller fysioterapeut)

* Low impact aerobic, zumba
(konditionstraening)

* Pilates tilpasset osteoporose.

* Svemning

* Cykling
(let belastning; gerne "sofacykel” med
lndestatte i motions-center)

* Balancetraning

* Holdningskorrektion

* Smidighedstraning

Mild osteoporose

- uden tidligere knoglebrud
og ingen smerter

* Hurtig gang

* Langsom gang (stavgang, evt. golf mm.)

* Styrketraning/vandgymnastik

* Low impact aerobic, zumba
(konditionstraning)

* Pilates/yoga (obs pas pa visse ryg-
ovelser)

* Svemning

* Cykling (spinning)

* Balancetraning (Tai Chi)

* Holdningskorrektion

* Smidighedstraening
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Osteopeni

* Sjippe

* Jogging

* Boldspil/badminton/tennis (pas pa kon-
taktidraetter som fodbold og handbold.
Sog rad hos lege)

* High impact aerobic (hard aerobic)

* Hurtig gang

* Langsom gang (stavgang, golf mm.)

* Styrketraning/vandgymnastik

* Low impact aerobic

* Pilates/yoga

* Svemme

* Cykling (spinning)

* Balancetraning (Tai Chi)

* Holdningskorrektion

* Smidighedstraening
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