Opger med myte

om knogleskorhed

<« Magnus Bendtsen (t.v.) og Simon Esrup (t.h.) vil gerne
gore op med myten om, at knogleskerhed kun vedrerer
eldre kvinder. ”Skal man forebygge, skal der sattes ind
langt tidligere”, fortaeller de. Foto: Privat.

Knogleskgrhed kan forebygges gennem malrettet traening, og det er ikke
kun en sygdom, som aldre kvinder ber informeres om.

Hvis man seetter ind i tide, vil man
kunne styrke knoglerne i en sa-
dan grad, at knogleskerhed i alt
for tidlig alder kan undgas. Det
mener stifterne af “Knoglesteerk”
Magnus Bendtsen og Simon Es-
rup. Knoglestaerk er et treenings-
koncept, der specialiserer sig i
forebyggelse af knogleskerhed
gennem workshops, holdtraening
og instruktionsvideoer med mal-
rettet knoglestyrkende treening,
der er tilgeengelige pa Knogle-
steerks hjemmeside. Inspirationen
til at starte Knoglestaerk fik kan-
didaterne i Idraet, Magnus Bendt-
sen og Simon Esrup under deres
studie pa Institut for Idreet og Er-
naering pa Kebenhavns Universi-
tet. Her var Magnus og Simon en
del af forskningsprojektet “Hardt
og Kort” ledet af lektor Eva Wulff
Helge, hvor man undersggte,
hvordan man med traening kan
forebygge knogleskgrhed hos
kvinder omkring overgangsalde-
ren. Resultaterne viste, at tree-
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ningen havde en positiv effekt pa
knoglestyrken hos forsegsdelta-
gerne.

Forebyg tidligt

"Nar vi er ude med Knoglesteerk,
oplever vi ofte, at der kun er fo-
kus pa kvinder, der allerede har
faet konstateret knogleskerhed.
Og det er eergerligt, fordi vi ved,
hvor lidt det kreever at forebygge
knogleskerhed, hvis man seetter
ind i tide,” forklarer Magnus og
peger pa, at de netop gerne vil
gore op med myten om, at knog-
leskorhed kun er noget, som eel-
dre kvinder ber bekymre sig om.
Simon bakker ham op.

"Opfattelsen blandt mange er,
at knogleskorhed er en sygdom
man ferst skal bekymre sig om
som eldre — og seerligt, hvis man
er kvinde over 60 ar - men skal
man forebygge, skal der saettes
ind langt tidligere. Traeningskon-
ceptet er ikke raketvidenskab,

men det virker, og vi ensker at
sprede budskabet og dremmer
om en fremtid, hvor vi kan veere
med til at mindske antallet af
mennesker, der far knogleskor-
hed.”

Tre fokusomrader
Knoglestaerks traeningsprogram-
mer har tre fokusomrader: At
styrke knoglerne, at styrke musk-
lerne og at forbedre balanceev-
nen. Knoglerne styrkes gennem
specifikke hoppe- og styrkegvel-
ser, som saetter gang i knogler-
nes celleaktivitet. P& www.knog-
lesteerk.dk findes bade traening
malrettet dem, som vil forebygge
knogleskerhed, og dem, som al-
lerede har faet stillet diagnosen.
Magnus og Simon slar dog afslut-
ningsvis fast, at alle, der gnsker at
styrke deres krop, kan have gavn
af Knoglesteerks seerligt tilrette-
lagte treeningsprogrammer.



Simon Esrup og Magnus Bendtsen deltog som studerende i
forskningsprojektet “Hardt og Kort”, og gennem konceptet
“Knoglestaerk” har de nu med stor kompetence formaet at fa
forskningsresultaterne ud at virke i praksis

Forskningsleder Eva Wulff Helge, Institut for Idraet og Ernaering, Kgbenhavns Universitet.

Fem hurtige
traeningsfakta

Veegtbaerende fysisk akti-
vitet (som fx lgb, boldspil,
ketcherspil) styrker knog-
lerne gennem sted fra un-
derlaget.

Styrketreening er en god og
sikker made at styrke knog-
lerne pa, hvis man allerede
har knogleskgrhed.

Knogletraening virker bedst
i korte, men intensive tree-
ningspas. Det anbefales at
treene 2-3 gange ugentligt
a 20 minutter.

Knogletraening er primaert
henvendt til forebyggelse,
men har man allerede
knogleskerhed, kan man
mindske forvaerring af syg-
dommen ved at traene.

Tager man trapperne i ste-
det for elevatoren, er man
med til at styrke knoglerne
og forebygge knogleskor-
hed. Lidt treening er bedre
end ingen traening.

@nsker du at vide mere om
Knoglestaerk eller at gere
brug af videotraeningskoncep-
ten, kan du sege oplysninger
pa www.knoglestaerk.dk eller
pa Knoglestaerks Facebook-
side.
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