Staerke muskler
skdner knogler og led
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Steerke muskler er med til at fore-
bygge fald. Steerke muskler er
desuden forudseetningen for at
kunne vedligeholde og fortseette
med de daglige aktiviteter, ogsa
nar man bliver eldre. Selv om
der hos mange ses et fald i mu-
skelstyrke med alderen, er der
eeldre, der er steerkere end de
fleste 30-40-arige, og som kan
opretholde en fysisk aktiv dag-
ligdag uden at fole den treethed,
som ofte forekommer hos sva-
gere aldre. Det er med andre ord
muligt at forhindre det fald i mu-
skelstyrke, som ofte kommer med
alderen.

Tre fjerdedele af voksne over 45 ar
i USA folger ikke anbefalingerne
om at styrketreene to gange om
ugen, det viser en ny undersg-
gelse. Ifalge undersggelsen er der
flere kvinder end maend, der ikke
traeener muskelstyrken, og de alle-

reeldste traeener vaesentligt mindre
end de yngre. Selvom man i Dan-
mark kan forvente det samme
monster, vil jeg tro, at danskere
i hojere grad end amerikanerne
styrketreener, blandt andet fordi
danskere er mere fysisk aktive
og med et oget aktivitetsniveau
kommer ogsa lysten til at vedlige-
holde muskelstyrken.

Og netop styrken er vigtig for
ldre og yngre mennesker med
osteoporose. En steerk musku-
latur i benene, iseer larmusku-
laturen og musklerne omkring
hoften, forebygger fald og er
vigtige for at kunne holde balan-
cen, for eksempel nar man skal
pa trapper eller forcere trin og
niveauforskelle i naturen. Steerke
muskler og en god balance er
ogsa forudseetningen for, at man
kan skane for eksempel hofte-
og knealed, der ofte er ramt af
slidgigt (artrose) hos mange
2ldre. En steerk muskulatur
og reaktionsevnen hgrer
sammen, og det er umu-

ligt at hindre et fald,

hvis man er ved

at snuble, uden

steerke muskler.

| forbindelse
med osteo-
porose kan
det veere
sveert at
vurdere,
hvor
hardt
der ma
tree-

nes, og hvilke gvelser eksempel-
vis ryggen kan tale. Der er endnu
ikke forskning, der har dokumen-
teret dette, og derfor baserer
treeningsanbefalingerne sig pa
sund fornuft og erfaringer. Har
man haft brud i ryg, eller lider
man af alvorlig knogleafkalkning,
er det en god ide inden traening
at konsultere egen leege eller fy-
sioterapeut. Iseer utreenede og
eldre over 70 ar skal ga langsomt
i gang og kun langsomt gge be-
lastningen. Men det er ogsa vig-
tigt at veere opmaerksom pa, at
hverdagen oftere stiller storre
krav og belaster langt mere end
ovelser, der gennemfores korrekt
og velkoordineret. Det kan veere
bevaegelser som at komme ind og
ud af en bil, rejse-saette sig, eller
et nys, der kan pavirke ryggen og
musklerne med langt sterre kraft
end for eksempel en mavemuske-
lovelse. Der er derfor alt mulig
grund til at komme i gang eller
fortseette med at treene, ogsa
selv.om man har faet konstateret
osteoporose.

Hvor hardt og hvor ofte

skal jeg traene?

En toptreenet idreetsudever vil al-
tid belaste musklerne teet pa det
maksimale, nar de styrketreener,
mens motionister og utreenede
normalt ikke behgver at traene
sa hardt for at ege styrken. En
belastning, der tillader, at man
kan gentage en given gvelse 10-
12 gange, vil for de fleste veere
tilstraekkelig. For at vedligeholde
eller @ge muskelstyrken er det
ngdvendigt at treene minimum to



gange om ugen. @velserne genta-
ges 8-10 gange i tre st eller til
treethed. Det er vigtigt, at man
ikke treener til total udmattelse,
da man ellers risikerer, at de sid-
ste ovelser gennemferes uden
den kontrol, som sarbare led og
knogler fordrer.

Hvilke muskler er seerlig
vigtige?

Det er vigtigt at treene de musk-
ler, der er med til at holde ba-
lancen. Det vil sige musklerne i
benene og omkring hoften. En
steerk overkrop og steerke arme
sikrer, at vi ikke overanstrenger
os i hverdagen for eksempel un-
der indkgb og ved lgft. Steerke
ryg- og bugmuskler er en forud-
seetning for, at man kan aktivere
musklerne i arme og ben med den
fornedne styrke og hastighed.

Er der gvelser, jeg skal
passe pa med?

De fleste mennesker kan tale de
fleste ovelser, hvis de udferes kor-
rekt. Men igen, hvis man tidligere
haft brud i ryggen, kan det veere,
at der er visse gvelser, man skal
afholde sig fra. Det er iseer ovel-
ser, hvor man belaster en bgjet
eller vredet ryg, man skal veere
papasselig med. Det kan derfor

veere en god ide at udskifte de
traditionelle mavebgjninger med
andre gvelser, der ikke belaster
den bgjede ryg. Er du i tvivl om,
hvilke avelser du skal lave, er det
en god ide at sege hjaelp hos en
fysioterapeut eller instrukter, der
kan radgive dig.

Hvilke idraetsaktiviteter
dur?

Nar det drejer sig om treening af
styrken, vil det for de flestes ved-
kommende veere en god ide at
traene de enkelte muskler og mu-
skelgrupper med specifikke ovel-
ser. P4 den made far man en ba-
sisstyrke, man kan drage nytte af i
forbindelse med hverdagens akti-
viteter, ekstraordinaere belastnin-
ger og sport. En vis basisstyrke i
larmusklerne ger det for eksem-
pel lettere at ga op ad trapper, og
steerke arm-, bug- og rygmuskler
giver overskud til at lefte mere
skansomt og dermed mindske be-
lastningen pa ryggen.

For nogle vil enkle ovelser ud-
fort med egen kropsveegt veere
tilstreekkelig — for andre er det
nodvendigt at seette lidt mere
belastning pa evelserne og bruge
elastikker, vaegt eller traeningsud-
styr som modstand.
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