ved rygsammenfald

Inspiration til en varieret traening af
kroppens styrke, smidighed og stabilitet.

o Af fysioterapeut Morten Eckerdal Rasmussen, underviser pa Sano Middelfart.

Pa Osteoporoseklinikken pa
Odense Universitetshospital gen-
nemgik en af mine patienter,
Karen, et firemaneders genop-
treeningsforleb. Karen havde
i lobet af fa ar faet 11 rygsam-
menfald og var blevet mere og
mere bange for at beveege sig og
havde sveert ved dagligdagens
aktiviteter.

| forbindelse med genoptraenin-
gen skulle Karen trene pa sy-
gehuset og supplere med hjem-
metraening. Jeg radgav lebende
om hjelpemidler, tilpassede
treeningsovelserne og kontrol-
lerede, at ovelserne blev udfert
korrekt. | forbindelse med gen-
optreningen pa sygehuset fik
Karen udleveret de gvelser, hun
skulle lave hjemme. Efter et for-
lgb pa fire maneder blev Karen
mere tryg ved fysisk aktivitet og
kunne gennemfgre et traenings-
program, der styrker benene og
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mave-rygmuskulatur og vedlige-
holder bevaegeligheden i ryggen.

De overordnede principper for
genoptraeningsforlgbet blev pub-
liceret i fysioterapeuternes fag-
blad Fysioterapeuten i maj. |
forbindelse med den trykte arti-
kel blev der publiceret en reekke
videoklip pa fysio.dk, der illu-
strerede, hvilke gvelser der blev
anvendt i forbindelse med gen-
optraeningsforlgbet.

| denne artikel preesenterer jeg
de overordnede principper for
de anvendte gvelser og pa hjem-
mesiden www.osteoporose-f.dk
kan du se videoklip med 15 an-
dre ovelser.

Det beskrevne traeningsprogram
er blevet tilpasset Karen, og er
ment som inspiration til dem, der
har sveert ved at variere treenin-

gen. Jeg anbefaler, at man kontak-
ter fysioterapeut eller lege, inden
man gar i gang med nye og even-
tuelt mere belastende gvelser, end
dem, man plejer at anvende.

For at kunne fungere i hverdagen
og kunne forblive fysisk aktiv er
det ngdvendigt at have en pas-
sende styrke i ryggens og benenes
muskler. | forbindelse med Karens
genoptraening var det vigtigt, at
Karen fik treenet bagoverbgjnin-
gen af ryggen, og da hun ikke
kunne ligge pa maven, valgte vi,
at hun treenede ryggens smidig-
hed, nar hun stod pa alle fire.
Der blev i treeningen pa sygehu-
set benyttet en stor bold, der kan
erstattes af en stol eller lignende,
hvis man ikke har en bold.
Muskeltraeningen bestod af en
reekke ovelser, der ikke er sa bela-
stende, men til gengeeld skal gen-
tages mange gange.



Felgende gvelser indgar i
traeningen:

- Qvelser, der skal treene ryggens
bevaegelighed/smidighed (be-
vaegelighedstraening).

- Qvelser, der traener evnen til
at styre overkroppen og holde
den stabil (stabilitetstraening).

- Qvelser, der skal styrke benenes
og ryggens muskler (styrketrae-
ning).

| forbindelse med gvelserne
benyttes elastikker og en stor
terapibold.

Ovelse 3: Styrketraening

Squat med ryggen hvilende op
ad veeggen med en stor terapi-
bold mellem ryg og vaeg. Kom sa
langt ned som muligt, uden at
du eendrer pa ryggens stilling.

Q@velse 1: Stabilitetstraening
Speend i mavemusklerne sam-
tidig med du kniber sammen i
baekkenbunden (evt. kun knib
i baekkenbunden).

Qvelse 4: Styrketrsening
Baekkenloft.

Q@velse 2: Stabilitetstraening
Sta pa et ben i op til 120 sek.
Hold baekkenet helt stabilt og
undga at stette med modsatte
ben pa standbenet.

.
e

Q@velse 5: Styrketreening
Knae-fire-staende diagonalloft.
Man kan i starten treene med
kun enten arme eller ben.

Nr. 42016 Knogleskor 23



