Kom igang

Sommeren er det ideelle tidspunkt til at grundlaegge gode bevagelsesvaner

o Af fysioterapeut, idraetslaerer
Vibeke Pilmark, faglig redaktgr i
Danske Fysioterapeuter

Med lyset, solen og varmen i for-
aret far de fleste ny energi. Bor-
nene far gang i rulleskojter og
lobehjul,  motionscykelrytterne
vise sig pa cykelstierne og endnu
flere grupper med stavgaengere
ser man i de danske skove. For-
aret og sommeren er det ideelle
tidspunkt, nar det handler om at
fa grundlagt gode motionsvaner,
som kan viderefgres om vinteren,
hvor det kan veere sveert at ga i
gang med nye aktiviteter.

Osteoporose er en kronisk syg-
dom og med en kronisk sygdom
er det ekstra vigtigt at fa sa me-
get aktivitet ind i hverdagen som
muligt. Motion er ikke blot ned-
vendigt for at forebygge livsstils-
sygdomme, der ofte felger med
en kronisk sygdom, men er ogsa
af stor betydning for at bevare
sunde led og knogler. Vaegtbae-
rende aktiviteter som gang, jog-
ging, leb og dans er med til at
styrke leddene, men ogsa aktivi-
teter som styrketraening kan veere
med til at styrke knoglerne.

Hvordan kommer jeg i gang?
Det er en god ide at konsultere
leege eller fysioterapeut, inden du
begynder traeningen.

Med en kronisk sygdom i led og
knogler er det vigtigt at ga lang-

24 Knogleskor Maj 2015

somt i gang og ikke tage for store
aktivitetsspring ad gangen. Du
kan for eksempel begynde at ga i
15 minutter og leegge 5 minutter
til efter en uge. Nar du er oppe
pa at ga 30-40 minutter, kan du
treene med lidt hgjere intensitet
ved at ga hurtigere. For nogle
mennesker er det lettest at mo-
tionere intensivt i intervaller. Ga
for eksempel i naturligt tempo i 5
minutter, og derefter ga sa hurtigt
som muligt i 3 minutter. Ga skifte-
vis hurtigt og langsomt 3-4 gange.
Du kan bruge samme princip for
treening, nar du dyrker stavgang.

Hvis du treener i fitnesscente-
ret, kan du fa en instrukter til at
hjelpe dig med at opbygge et
passende program, hvor belast-
ningen @ges gradvist, og hvor
gvelserne er tilpasset dig.

Er der noget, jeg skal

passe pa?

Hvis du har meget sarbare led
og knogler, ma du ikke traene til
fuldkommen udmattelse. Det er
vigtigt, at du har kontrol over
dine beveegelser. Nar du gar og
lober kan du risikere at falde, hvis
du bliver alt for treet og hvis du
treener i fitnesscenteret vil treet-
hed betyde, at ovelsen udferes
forkert.

Det er ogsa vigtigt, at du vedli-
geholder den fysiske aktivitet og
ikke har lange perioder, hvor du
ikke er aktiv. Bade muskelstyrke
og kondition pavirkes af pau-
serne, og det gar hurtigt ned ad
bakke. Prgv at fa motionen ind-
passet i din hverdag, sa du far re-
gelmaessig motion.

For mennesker med sammenfald i
ryggen kan det veere ngdvendigt
at veere ekstra papasselige med

ikke at seette ryggens knogler un-
der ungdig stress. Iseer rygbgjning
og -vridning og en kombination af
de to beveegelser kan overbelaste
ryggen. Ogsa tunge lgft kan be-
laste ryggens knogler og led over
den graense, de kan tdle. Det er en
god ide at sage rad hos fysiotera-
peuten, hvis du har en sarbar ryg.

Hjezelp til at fastholde
motionen

De fleste har brug for hjeelp til at
fastholde motionen. Det er let-
tere at fastholde motionen, hvis
man treener med andre. Under-
s@g, om der er tilbud om feelles
treening i din kommune. Osteo-
poroseforeningen, Hjerteforenin-
gen, Diabetesforeningen, Gigt-
foreningen, Dansk Vandrelaug
og flere aftenskoler tilbyder ga-
grupper og treening, hvor de fle-
ste kan veere med.

Der findes desuden en raekke
apps til smartphones, som du kan
bruge til at fere kontrol med,
hvor meget og hvor hardt du
treener. Diabetesforeningen har
udviklet en app, der kan hjeelpe
dig i gang med intervalgang.
Appen, der hedder InterWalk,
kan downloades fra App-store
og kommer ogsa til Andro-
id-styresystem. Appen “Moves”
maler den afstand du tilbageleeg-
ger enten i leb, pa cykel eller ga-
ende. Den er gratis og kan hen-
tes i App-store. Naturstyrelsens
app "Find din vandretur” far du
ikke kun oplysninger om gode
vandreture, men ogsa hvor lange
ruterne er, og om de egner sig til
barnevogne, kerestole og gang-
besveerede.

Det er aldrig for sent at komme
i gang med at treene. Sa hvorfor
ikke nu? Rigtig god forngjelse.



