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STA PA ET BEN

| gennemsnit kan mennesker holde balancen pa et ben i 33,4 sekunder.

Hvad kan du?

Hver fjerde voksne over 65 ar
falder og fald forer ofte til brud
og indlaeggelser. Det kan veere
mange grunde til, at mennesker
lider af darlig balance. Det kan
for eksempel skyldes svimmelhed
pa grund af sygdom eller forkert
medicin, sveekket syn og horelse,
manglende fglelse i fodderne
mv. Men darlig balance kan ogsa
skyldes darlig fysisk form og
manglende vedligeholdelse af
styrke i benene og nedsat reak-
tionsevne.

En god balance er vigtig og har
betydning for, hvordan og hvor
meget vi beveeger os. En darlig
balance viser sig ikke kun, nar vi
gar, men for eksempel ogsa nar
vi skal leegge kreefter i armene.
Flere aldre end yngre menne-
sker falder og mennesker med
et lavt fysisk aktivitetsniveau pa
grund af kroniske lidelser i led
og knogle er i stgrre risiko for at
falde end andre. Det er derfor
en god ide hele livet igennem og
ogsa nar man er ramt af kronisk
sygdom, at serge for at vedlige-
holde og forbedre balancen.
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| november 2016 gik hjemmesi-
den oneleg.physio i luften. En
gruppe irske fysioterapeuter
fik den ide at opfordre alle, der
havde lyst til det, til at teste sin
egen balance. Det fremgar af
hjemmesiden, at de fleste kan
holde balancen pa et ben i 33,4
sekunder. For at forbedre balan-
cen kan man begynde at treene.
Pa onleleg.physio er der 12 for-
skellige  et-bensbalancegvelser
med stigende sveerhedsgrad.

Fald ikke under traeningen
Pas pa uden at passe pa. Det er
det noget ulogiske rad, nar du
skal treene balancen med knog-
leskorhed. Balancen bliver kun
bedre, hvis den bliver udfordret
— men udfordringen skal ikke
veere sa stor, at du falder under
treeningen.

Mit rad er at treene et sted, hvor
du ubesveeret kan gribe fat i et
bord eller stotte dig til vaeg eller
reekveerk. Har du en meget usik-
ker balance, kan dustai et hjerne
i stuen, sa du har to veegge, du
evt. kan stotte dig til. Begynd

med den lette ovelse, hvor du
star pa bare teeer pa et ben med
krydsede arme foran brystkas-
sen. Husk at prove pa bade hgjre
og venstre ben.

Er denne ovelse for sveer, kan du
stotte let med en finger, hand pa
vaeg eller bord og se om du kan
give slip nogle sekunder. Traen
hver dag og ov dig langsomt pa
at sta uden stotte. Nar du foler
dig helt sikker, kan du ga videre
til naeste ovelse. Pa hjemmesiden
foreslar de, at man spiller bold.
Men du kan ogsa treene andre
aktiviteter: skreelle kartofler pa
et ben, borste teender eller tale
i telefon.

Gor det sveerere og sverere
Folg forslag til sveerere @velser
pa hjemmesiden og lav gerne
dine egne variationer. Brug 5-10
minutter hver dag pa at trene
balancen. Du kan altid kombi-
nere traeningen med almindelige
daglige goremal. Nar det forst er
blevet en rutine at borste taender
pa et ben, vil du slet ikke leegge
meaerke til, at du treener.



Se eksempler
pa ovelser pa
oneleg.physio

Med en bedre staende balance er
du parat til at udfordre dig sely,
nar du er ude at ga. Husk ogsa
her, at du ikke skal falde, nar du
treener, men udfordre dig selv.
Brug gerne hjaelpemiddel, hvis
du er usikker. Prgv for eksempel
at ga, mens du teeller bagleens fra
hundrede uden at sette gangha-
stigheden ned. Drej hovedet fra
side til side mens du gar, eller ga i
skoven og brug naturen til at ud-
fordre din balance.

Balancetraeningen udenfor skal
selvfolgelig tilpasses vejret. Trae-
ningen ma flyttes indenfor, hvis
det har sneet eller er isglat pa for-

tovene. Brug for eksempel vinte-
ren til at blive steerkere i benene.
Den lokale fysioterapeut kan vise
dig ovelser. Traener du i forvejen
i fitnesscenteret eller gar til gym-
nastik, kan du gore ekstra meget
ud af at treene benene.

Og sidst men ikke mindst: husk
reflekser pa tejet, og at du kan
kobe snekaeder til dine sko i vel-
assorterede  sportsforretninger
og hos Gigtforeningen.

God fornojelse
med treeningen!
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