Hvordan passer jeg pa
mig selv pd arbejdet?

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

Diagnosen osteoporose ger for-
staeligt nok i forste omgang de
fleste nervgse for at beveege sig
og belaste kroppen. Men belast-
ning er vigtig for kroppen, hvis
man skal vedligeholde muskler-
nes styrke og bevare den knog-
lestyrke, man har. Mennesker
med osteoporose og sammenfald
i ryggen kan have sveert ved at
finde ud af, hvor meget og hvor
lidt de kan tale. Nar leeger seetter
loft over, hvor store byrder man
ma baere, sa bygger anbefalingen
primaert pa leegens erfaring med
andre patienter, patientens alder
og traeningstilstand. | dag bru-
ges T-score som et mal for, hvor
meget knoglerne kan tale, men
knoglernes brudstyrke afhaenger
ikke kun af T-score. Og hvordan
kan man sa afgere, om man kan
tale det job man har?

“Knogleskar” har spurgt fysiote-
rapeut Morten Rasmussen, der er
tilknyttet Osteoporoseklinikken
pa Odense Universitetshospital,
hvad han siger til sine patienter,
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For yngre mennesker med osteoporose er et af
de vigtige spergsmal, om man kan fortsatte med
at arbejde og om man kan tilpasse arbejdsplad-
sen, sa den ikke overbelaster de svage knogler.

nar de sporger ham, om de kan
tale det arbejde, de har.

Individuelle anbefalinger
Storstedel af de patienter, Mor-
ten Rasmussen mgder pa sin ar-
bejdsplads, er over 65 ar, men der
kommer ogsa yngre patienter pa
klinikken, der er i arbejde.

"Det er iseer patienter med ryg-
sammenfald eller tidligere brud,
der skal veere opmaerksomme pa3,
hvordan de belaster kroppen pa
jobbet. Men jeg bruger ikke ude-
lukkende T-scoren til at vurdere,
hvor meget den enkelte person
kan tale. Forst og fremmest kig-
ger jeg pa ryggen og kroppens
holdning for at se, om sammen-
faldene har betydet, at ryggen
er blevet krum. En meget krum
ryg er mere sarbar. Desuden ind-
gar alder, fysiske formaen, funk-
tionsniveau og omfang af smer-
ter i min vurdering. En yngre og
veltreenet kan tale mere end en
ldre utreenet person”, forteel-
ler han.

Morten Rasmussen anbefaler alle
med osteoporose at treene for at
styrke musklerne. Staerke muskler
er med til at vedligeholde knog-
lerne og er en af faktorerne, der
er med til at forebygge fald. Pa-
tienter, der henvises til Osteo-
poroseklinikkens  patientskole,
uden sammenfald i rygsgjlen bli-
ver radet til at styrketreene med
en belastning, sa de kan gentage
en given gvelse 15-20 gange. Det
betyder, at belastningen pa ovel-
sen skal vaere sa stor, at de er ud-
mattede efter 15-20 gentagelser.

"Min erfaring er, at de fleste har
brug for at treene. Og vi ved, at
treener man rygmusklerne, kan
det vaere med til at nedsaeette risi-
koen for sammenfald”, siger Mor-
ten Rasmussen.

De patienter, der har faet sam-
menfald, anbefaler han at treene
med elastikker, men med en be-
lastning, der ikke gger eller giver
smerter i ryggen. P& Osteoporo-
seskolen far de desuden at vide,



at maksimalt ma lgfte 5 kg mod
tyngdekraften, fortaeller han.

Steerke muskler og gode
arbejdsvaner

Har man osteoporose og er i ar-
bejde, er det ekstra vigtigt at
treene musklerne, sa man kan
tale belastningerne, men det er
ikke nok med at veere staerk, man
skal ogsa serge for at fa gode ar-
bejdsvaner, tilrader Morten Ras-
mussen. | nogle jobs er det let
at tilpasse arbejdspladsen, sa det
ikke bliver for hardt, mens det an-
dre steder er noget sveerere. Her
kan det veaere en god ide at s@ge
rad hos en fysioterapeut eller er-
goterapeut.

Som udgangspunkt foreslar Mor-
ten Rasmussen, at der bruges
hjeelpemidler, hvis man har tunge

W Fysioterapeut Morten Rasmussen er i
gang med at gennemga traeningsovelser
for et af holdene p& Osteoporoseskolen.

eller skeeve loft. En god loftetek-
nik er med til at sikre, at loftet
bliver sikkert. Treette muskler kan
ikke beskytte ryggen, derfor skal
man ogsa huske at holde pauser,
hvor ryggen aflastes. En sarbar
ryg kan ikke tale vrid og slet ikke
vrid kombineret med en krum ryg
og store belastninger.

Stdende og siddende arbejde
kan ogsa belaste ryggen. Gode
sko, der steddeemper og et godt
fjedrende underlag, er med til
at skane ryggen og benene. Det
kan ogsa veere relevant at an-
skaffe en god stol, der netop
stotter ryggen der, hvor der er
behov for det.

Har man en sarbar ryg og sar-
bare led i det hele taget, er det
vigtigt at laegge arbejdet tilrette,
som man sikrer sig, at der ikke
kommer uventede belastninger
undervejs. Det er nogle rad, som
mange der ikke har osteoporose
ogsa kunne have glaede af.

Mortens 6 gode rad

e Styrk ryggens muskler - steerke
rygmuskler reducere risikoen
for sammenfald

e Styrk benenes muskler - det er
med til at forebygge fald og
skaner ryggen

e Brug korrekt lgfteteknik

e Laer at bruge kroppen hensigts-
maessigt, bade nar du arbejder
og holder fri

e Undga gentagne foroverbgj-
ninger og styrkeovelser med
krumning af rygsejlen uanset
udgangsstillingen

e Fa rad af en fysioterapeut eller
ergoterapeut

November 2015 Knogleskor 27



