rening pd stol

Selvom det som oftest er det mest effektive at
trene staende eller liggende pa gulvet, kan det for
nogen vaere det mest hensigtsmassige at traene
siddende. | artiklen gives der ideer til gvelser, der
med fordel kan udferes siddende.

o Af fysioterapeut, idreetslaerer
Vibeke Pilmark, faglig redaktgr
for Fysioterapeuten

Denne klumme henvender sig til
alle, der har en darlig balance, og
er bange for at falde, nar de trae-
ner. Selvom liggende gvelser kan
veere lgsningen, kan det ogsa veere
en udfordring at treene hjemme
pa gulvet. Dels kan det veere sveert
at komme op fra gulvet igen, dels
kan svimmelhed og besveer med
at treekke vejret i liggende stil-
ling gere det uhensigtsmaessigt
at treene liggende pa mave eller
ryg. Heldigvis kan mange ovelser
ogsa gennemfores siddende eller
med stotte fra stol eller et bord
teet pa stolen. For alle med osteo-
porose geelder, at man skal til-
straebe at belaste knoglerne gerne
med vaegt pa og derfor anbefales
gang som en af de vigtigste mader
at styrke knoglerne i iseer benene.

| siddende stilling er der en natur-
lig belastning pa ryggens hvirvler,
men har osteoporosen netop ramt
ryggens hvirvler, er det vigtigt,
man sidder sa godt som muligt
under treeningen. Det er bedst at
sidde pa kanten af stolen og holde
ryggen sa ret som muligt, for pa
den made treener man ogsa ryg-
gens muskler. Men hvis det ger
for ondt og der er behov for ryg-
stotte, sa kan det alligevel lade sig
gore at udfgre gvelserne.

Styrke, beveegelighed og
kondition

Det er ikke tilfeeldigt, at de fleste
treeningsprogrammer har fokus
pa at treene musklernes styrke.
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Steerke muskler beskytter knogler
og led og er forudsaetningen for
at kunne klare sig selv i hverda-
gen. Nar det handler om osteo-
porose, er det vigtigt at styrke
musklerne i benene, og vedlige-
holde kroppens andre muskler.
Det er sveert at treene benene sid-
dende, men stolen er et godt ud-
gangspunkt for treening af lare-
nes muskler, som treenes, nar man
rejser og seetter sig. Og sa kan
man benytte en traeningselastik
til at treene yder- og indersiden af
larene.

Bevaegeligheden i ryg og skuldre
skal ogsa vedligeholdes. | sid-
dende og liggende stilling be-
hever man ikke at tenke pa at
holde balancen.

Konditionen er lidt sveerere at
treene siddende, men en rask ga-
tur pa stol kan seette pulsen hos
dem, der ikke har sa god en kon-
dition. De fleste har dog brug for
at treene hardere, og derfor kan
en kondicykel veere et godt alter-
nativ, hvis man har adgang til en
og kan komme op og sidde sik-
kert pa denne.

Kom godt i gang

| det folgende beskrives et kort
treeningsprogram, der kan gen-
nemfores dagligt eller flere
gange om ugen. | forbindelse
med traeningen kan du sidde pa
en spisestuestol, der placeres teet
pa spisebord eller lignende.

Folgende rekvisitter benyttes

i programmet: en avisrulle, en
plastflaske fyldt med vand eller
sand, en traeningselastik, tykke
sokker og et spisestuebord eller
andet, du kan stgtte dig til.

Opvarmning

Seet dig lidt fremme pa sto-
len og loft skiftevis hgjre
og venstre ben, sa du mar-
cherer siddende pa stolen.
Seet gerne musik til, sa gar
det lettere. Fortsaet i to mi-
nutter i rask tempo.

Spark fremefter med skif-
tevis hgjre og venstre ben
fremefter. Fortseet i to mi-
nutter.

Slut af med at ga/lebe sid-
dende sa hurtigt som mu-
ligt og hold tempoet i 2
minutter.

Ovelserne fortseettes pa
naeste side ...



Muskeltreening Ben
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Rejs og st dig 10-20 gange med sa lidt
stette til bordet som muligt. Brug bordet ftil
at sikre, at du ikke falder. Med tiden @ger du
antallet af gentagelser ved at treene ferst
rejse-seette-sig 20 gange, holde en pause
0g gentage rejse-seette-sig igen 1-2 gange
med 20 gentagelser hver gang.

Tag vandflasken (fyldt med sand eller vand).
Fer begge arme over hovedet og ned igen
10 gange. Gentag det samme fremefter og
ud til siderne.
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Smidighed Nakke, ryg
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Rul to aviser sammen til en stav og st en
elastik i hver ende. Tag fat i hver ende af
avisstaven. Streek armene fremefter og op
over hovedet med ret ryg. Fer staven bag
nakken med albuerne godt ud til siden.
Streek armene over hovedet og tilbage fil
udgangsstilling. Gentag 2-3 gange.
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Set elastikken rundt om anklerne (brug de
tykke sokker til at undga trykmeerker). Fer
nu benet langt ud til siden og langsomt
tilbage igen. I alt 10-20 gange med bade
hajre og venstre ben.
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Tag fat i elastikken med begge heender
foran brystkassen. Traek i elastikken, mens
du holder ryggen ret og albuerne ind til
kroppen.

Sid med samlede fodder med elastikken om
anklerne. Fer den ene fod ind under stolen
og langsomt tilbage igen.

Fat elastikken med begge heender. Hold en
hand ind til brystkassen. Boks fremefter
med den anden arm og fer armen langsom
tilbage igen. Skift mellem hajre og venstre
arm 10-15 gange.

Hold avisstaven foran brystkassen eller bag
nakken. Ret ryggen sa meget som muligt og
drej kroppen sa kontrolleret som muligt til
henholdsvis til hajre og til venstre. Gentag
2-3 gange.

Leeg elastikken over den ene fod og straek
benet sa meget som muligt, sa du maerker
et streek bag pa laret. Gentag 2-3 gange
med hvert ben.

God fornajelse med treeningen



