(;::,Osteoporosekurset gjorde Jette P

bevidst om, hvad hendes krop kan tale, og
den viden tog hun med sig, da hun efter endt
kursusforleb vendte tilbage til det motions-
center, hun har traenet i igennem de seneste
tre ar. Foto: Privat.

En vej til storre tryghed

Otte uger pa et osteporosehold gav viden og kropsbevidsthed.

* Interview med Jette Puggaard, suppleant i Lokalafdeling Midtjylland

66-arige Jette Puggaard har al-
drig meerket noget til den knog-
leskorhed, hun fik konstateret i
2008. Og det pa trods af, at hen-
des T-score i ryggen i forbindelse
med den seneste skanning viste
minus 3,9. Hun har ingen brud,
og nar man ser bort fra det dag-
lige tilskud af Alendronat, kalk og
D-vitamin, har hun indtil fornylig
aldrig teenkt pa at tage seerlige
hensyn.

Jette er suppleant i Osteoporose-
foreningens Lokalafdeling Midt-
jylland, der deekker Viborg, Skive,
Struer og Lemvig.

"Det var lokalafdelingens for-
mand, der mindede mig om, at
jeg maske burde tage visse hen-
syn til min krop, nar jeg har sa hgj
T-score, som jeg har”, forteeller
Jette, der efterfglgende kom i
tanker om, at Viborg Kommune
fornylig havde etableret et otte
ugers-kursusforlgb for borgere
med knogleskerhed.

Viden og inspiration

"Jo mere, jeg teenkte over det, jo
mere gik det op for mig, at der
faktisk var mange ting relateret
til min sygdom, som jeg ikke var

helt klar over. Derfor talte jeg
med min praktiserende leege, som
sorgede for, at jeg blev henvist til
en plads pa kommunens osteo-
porosehold.”

)) | lebet af de

otte uger fik jeg
genopfrisket nogle
ting, fik afklaret
min fysiske for-
maen og madte
andre i samme
Ssituation

Jette blev kort efter indkaldt til
en indledende samtale med oste-
oporoseholdets fysioterapeut,
der — sammen med en diaetist -
stod for undervisningen af de ni
tilmeldte meend og kvinder. Un-
dervisningen var en kombination
af teori og vejledning - fx om kost,
kosttilskud og medicin — samt fy-
sisk treening.

"] lgbet af de otte uger fik jeg
genopfrisket nogle ting, fik af-
klaret min fysiske formaen og
megdte andre i samme situation,
hvilket i sig selv var inspirerende,
for vi talte jo med hinanden om,
hvordan vi tackler hverdagen og
bestemte situationer”, siger Jette.

Kan anbefales

Kursets treeningsdel gjorde Jette
bevidst om, hvad hendes krop
kan tale, og den viden tog hun
med sig, da hun efter endt kur-
susforlgb vendte tilbage til det
motionscenter, hun har traenet i
igennem de seneste tre ar:

"Jeg treener tre gange om ugen,
og det meste foregar i maski-
nerne, hvor det er sveert at gore
noget forkert. Men osteoporo-
sekurset har eget min kropsbe-
vidsthed, sa nu kender jeg mine
graenser og ved, hvordan jeg kan
minimere risikoen for skader.
Det giver tryghed. Alene af den
grund kan jeg kun anbefale alle
med knogleskgrhed at melde sig
til et osteoporosehold eller tage
forbi en fysioterapeut. Det kan
nemlig betyde, at man aldrig be-
hover at blive bange for at be-
veege sig.”
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