pa holdet

Flere kvinder end mand har knogleskerhed, og det betyder, at
det oftest primeert er kvinder, der deltager pa kommunernes
osteoporosehold. Mange mand bryder sig nemlig ikke om at
vaere ene mand pa holdet, og det far nogle til at melde fra.
Decideret herrehold kan vare vejen frem.

Der er ifglge fysioterapeut i Re-
bild kommune, Anne Mette Ger-
ner Houmann, stor forskel pa
mand og kvinders tilbgjelighed
til at opsege, tilmelde sig og del-
tage pa osteoporoseholdene.
Faktisk er der 10 gange sa mange
henvisninger fra kvinder end fra
maend, og det kan blive en ond
cirkel, da mange maend foretraek-
ker at veere pa hold, hvor der ogsa
er andre meend.

Erfaringen viser, at mange maend,
der har tilmeldt sig et almindeligt
osteoporosehold, stopper efter
forste fremmgde - eller udebliver
fra holdet.

"Mange af dem, der melder fra
eller udebliver, sager dog indivi-
duel vejledning, og det er selvfgl-
gelig godt, selvom det langt fra
kan male sig med et rehabilite-
ringsforleb, som holdene kan til-
byde”, fortaeller Anne Mette.

"Dels kan vi ikke tilbyde den en-
kelte individuel treening og un-
dervisning 2 gange ugentlig, dels
mangler ogsa den sociale dimen-
sion,” forklarer hun.
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For at fa fat i flere meend med
knogleskerhed oprettede Anne
Mette derfor sammen med sin
kollega, sygeplejerske Mette
Thomsen, et rent herrehold, som
strakte sig over 6 uger i arets for-
ste maneder.

Rent herrehold

P& herreholdet undervistes del-
tagerne to gange ugentligt om
fx medicinering og smertehand-
tering, kost og anbefalinger
til fysisk aktivitet ved et team
bestdende af ergoterapeut, sy-
geplejerske, kostvejleder og fy-
sioterapeut. Teorien blev hver
gang fulgt op med et konkret
individuelt tilpasset traenings-
forlgb.

Netop den sociale dimension ved
at veere sammen pa et hold er en
god motivationsfaktor, papeger
Anne Mette.

Efter de 6 uger opfordrede hun
saledes deltagerne til selv at
fortseette sammen i treenings-
centrene. "Sa holder man lettere
fast i sine aftaler og fortseetter
den gode vane,” forteeller hun.

Hun gav desuden alle et program
og elastikker med hjem, sa man
kan trene videre hjemme i stuen
2 gange om ugen a 25 minutter.

“Man skal tage imod tilbud
om at blive klogere pa sin
sygdom”

Efter de 6 uger har Anne Mette
faet mange positive tilbagemel-
dinger fra deltagerne:

"Flere har meldt positivt tilbage
og sagt, at de faktisk gerne s3,
at forlobet havde veeret endnu
leengere. Og deltagerne har nu
selv foreslaet, at de gerne vil mg-
des og treene sammen igen om et
halvt ar. Det er dejligt at se,” siger
hun.

Mange meand
foretraekker hold,
hvor der ogsa er
andre mand

Vilhelm Paulsen fra Skerping er
en af dem, der deltog pa holdet.



Teorien blev hver gang
fulgt op med et konkret
individuelt tilpasset
traeningsforlab.
Privatfoto

Vilhelm, der endnu ikke har haft
brud pa grund af sin knogleskar-
hed, tovede ikke med at takke
ja, da Osteoporoseforeningen
kontaktede ham og gjorde op-
maerksom pa holdet, forteeller
han.

For Vilhelm var det ikke udslags-
givende, at det var rent herre-
hold, men han understreger, at
"der ofte opstar en hyggelig
stemning, nar gamle herrer meg-
des”. Ogsa han var godt tilfreds
med forlgbet:

"Det var pa mange mader en po-
sitiv oplevelse. For det farste har
jeg faet introduceret nogle ovel-
ser, som jeg skal fortseette med.
For det andet gav det mig gene-
rel kendskab til omradet - jeg
ved nu mere om min sygdom,

“Flere af deltagerne pa herreholdet har
efterfolgende sagt, at forlgbet gerne
matte have veeret endnu leengere”,
forteeller fysioterapeut Anne Mette
Gerner Houmann.

Privatfoto

om treening og om kost, og jeg
er blevet mere opmarksom pa
ikke at vride og lafte for meget.
Det er jeg glad for.”

"Jeg kan klart anbefale enhver
at tage imod tilbud om at blive
klogere pa sin sygdom — og hvis
det er decideret herrehold, der
skal til for at fa meendene med,
sa synes jeg, at det er et godt ini-
tiativ,” siger han.

Alle kan vaere med

Det er besluttet, at deltagerne
fra det forste herrehold invite-
res ind til en opfelgning en gang
hvert halve ar. Men Anne Mette
haber, at der kan blive etable-
ret flere herrehold i fremtiden.

"Det er vigtigt at understrege,
at ingen pa forhand er udeluk-

ket fra at kunne deltage pa hol-
det. Bare man selv kan sgrge for
transporten til Rebild kommunes
traeningscenter, er man velkom-
men om det sa er med rollator
eller kerestol — vi tilpasser jo
ovelserne til den enkelte. Alle er
velkomne,” fastslar hun.

"Vi meerker pa deltagerne, at vi
har ramt plet med det her hold.
Udfordringen er fortsat at na ud
til flere maend, der vil deltage -
det er en gruppe, som det gene-
relt kan veere sveert at fa til at
bide pa, og som vi derfor tidli-
gere har kontaktet proaktivt.”

Med etableringen af de nye her-
rehold haber Anne Mette, at
flere maend selv vil melde sig til
i fremtiden.

Nr. 22018 Knogleskor 15



