Knogleskgrhed er en betegnelse
for, at knoglerne er sa svage, at
risikoen for et knoglebrud er
hojere end normalt. At fa diag-
nosen knogleskgrhed kan have
store konsekvenser. Hvad kan
min krop klare? Skal jeg eendre
min livsstil? Ma jeg dyrke motion,
og hvad skal jeg holde mig fra?
Spergsmalene kan veere mange,
og usikkerheden kan veere stor.
Knogleskgrhed kan heldigvis
forebygges, men inden vi nar
dertil, kommer et lille oprids af
sygdommens udvikling.
Knogleskgrhed er en seerlig syg-
dom, idet den udvikler sig over
leengere tid. Knoglerne er i kon-
stant forandring, hvor de hele
tiden fornyer sig selv ved at ned-
bryde og opbygge knoglemasse.
I slutningen af 20-ars alderen har
vi opbygget den storste maengde
af knoglemasse, og vi har dermed
de steerkeste knogler. | resten af
voksenlivet nedbrydes der mere
knoglemasse end der opbygges,
og vi mister derfor hele tiden en
lille meengde af knoglemasse.
Det betyder, at jo aldre vi bliver,
desto svagere bliver knoglerne.
Kvinder er desveerre i den situ-
ation, at tabet af knoglemasse
oges yderligere nar deres gstro-
genproduktion falder i forbin-
delse med overgangsalderen.
Dette fald ses ved menopausen
pa figuren.
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Det er derfor, at knogleskerhed
oftere ses hos kvinder end hos
mand. Er du kvinde med oste-
openi (forstadiet til knoglesker-
hed), eller er der knogleskerhed i
familien, sa er det Iosbende tab af
knoglestyrke ikke rart at teenke
pa. Heldigvis er der meget, du
selv kan gore for at forebygge
knogleskerhed.

Selvom knoglerne naturligt bliver
svagere med alderen, sa har din

livsstil stor indflydelse pa, hvor
hurtigt det sker. Kost og traening
er de to omrader, hvor du selv har
den storste indflydelse. Seerligt
calcium og D-vitamin er vigtige
for knoglernes styrke, og det er
derfor vigtigt at fa tilstraekkeligt
via kosten.

Det er dog vigtigt at papege, at
calcium og D-vitamin kun er en
del af Igsningen. Den anden del af
lesningen er traening. Uden tree-
ning bliver knoglerne nemlig ikke

Maksimal knoglemasse
I~ Puberteten Menopause
B o Mand
Kvinder
| | | | | I | |
10 20 30 40 50 60 70
Ar

Figuren fra Det Internationale Osteoporoseforbund (IOF), viser
den generelle meengde af knoglemasse som funktion af alder.



steerkere, uanset hvor meget cal-
cium og D-vitamin man spiser. Men
hvilken traening er bedst for knog-
lerne, og hvor meget skal der til?

De to primare treeningsformer
der traeener knoglerne er: 1) Sted-
treening og 2) styrketreening.

Knoglerne er smarte. Det betyder,
at de tilpasser sig til de belastnin-
ger, de far i hverdagen. Knoglerne
bygger sig staerkere, nar de bela-
stes mere, end hvad de er vant til.

Det omvendte er tilfaeldet, hvis de
belastes mindre, end hvad de er
vant til. Det bedste eksempel ses
hos astronauter. Nar astronauter
opholder sig i rummet, bliver de
ikke pavirket af tyngdekraften, og
knoglerne bliver ikke belastet. Nar

1) Stedtraening er traening, hvor
knogler far et kraftigt stod og
bliver presset sammen. Det sker
eksempelvis ved lgb, hop eller

. hurtige retningsskift.

astronauterne vender tilbage il
jorden, er deres knogler markant
svagere, end da de tog afsted.
Knoglerne har altsa tilpasset sig til
en hverdag med lav belastning.

Hos tennisspillere er knoglernes
tilpasning ogsa tydelig. Her er
knoglerne i den primaere slagarm
markant steerkere end i den
sekundaere. Knoglerne i armene
er altsa tilpasset til hver deres dag-
lige belastning.

Knoglerne tilpasser sig daglig-
dagen, og for at styrke knoglerne
er det altsa ngdvendigt at belaste
dem mere end hvad de er vant til.
Hvis knoglerne er vant til ga og
sta, sa kraever det hop og lgb, hvis
de skal vedligeholdes og/eller styr-
kes yderligere.

Mange idraetsgrene kan katego-
riseres som knogletraening. Det
geelder seerligt idraetsgrene, hvor
der er mange accelerationer, op-
bremsninger og retningsskift.

Gar du fx til sportsgrene sasom
tennis, badminton, fodbold,
handbold osv., sa er du allerede
godt i gang med at styrke dine
knogler. Lebeturen belaster ogsa
knoglerne, men modsat bold-
og ketcherspillene, sa mangler
der accelerationer, opbremsnin-
ger og retningsskift.

Idreetsgrene som cykling og
svemning traener desvaerre ikke
knoglerne, men til gengeeld er
de gode for sa meget andet.
Fortsaettes

2) Ved styrketraening
treekker musklerne i
knoglerne, hvilket bajer
. dem en lille smule.
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Knogletraening - fem generelle principper:

1. Knoglerne reagerer bedst pa korte treeningspas (10-20 min) flere Vi har udvalgt seks nemme knog-

gang om ugen (2-5 gange) letraeningsgvelser, som du kan
lave derhjemme eller i forbindelse
med anden traening. For at opna
den bedste effekt af knogletrae-
ning, skal belastningen langsomt

2. Ryghvirvlerne reagerer bedst pa styrketreening af rygmusklerne.

3. Hoften reagerer bade pa stedtraening og styrketreening.

4. Stedtraening er (generelt) for personer uden knogleskerhed, mens @ges. Ved stodovelserne kan du

styrketraening er for alle. gore hoppende lengere/hgojere

og landingen hardere. Ved hof-

5. Ga roligt frem nar du gar i gang med stgdtraening, og veer generelt tepres kan du f.eks. laegge noget
opmeerksom pa din krop, sa du undgar overbelastning. veegt pa hoften.

Firkantshop (tv) og firkantshink (th):

Firkantshop er den nemmeste af de to gvelser. Start med
fodderne i hoftebredte og hop nu en firkant. Serg for at
knzeene og fodderne peger i samme retning ved hvert hop.

Firkantshink er sveerere, idet den satter storre krav til bade
balance og styrke. Du kan @ndre sverhedsgraden ved at
hoppe firkanten storre eller mindre.

Staende hop (th) og staende hink (tv):

I stdende hop skal du starte stdende pé to fodder. Herefter
skal du hoppe op i luften og lande pé én fod. Det er vigtigt,
at du ikke hopper hgjere, end at du kan holde balancen, nar
du lander. I stdende hink skal du starte stdende pa én fod.

Herefter skal du lave et hink og lande pd samme fod igen.
Ligesom for skal du ikke hinke hgjere, end at du kan holde
balancen i landingen.

Krydsryg (tv) og hoftepres (th):

Disse gvelser styrker bade de store og smé muskler
omkring laenden.

Krydsryg: Modsatte arm og ben loftes samtidigt i en rolig
og kontrolleret bevaegelse.

Teenk pa at gore dig lang fra ta til hand.
Hoftepres: Pres hoften s hejt du kan.
Teenk pa at bruge dine baller til at lave beveagelsen.

. GVELSER ANTAL GENTAGELSER
Tr&nlngsprOgram Krydsryg 12-16 gentagelser i alt

Udfgr programmet én gang daghgt' Sé Firkantshop 8 firkanter (32 hOp i alt)
mange dage om ugen som muligt.

Hoftepres 12-15 gentagelser

Staende hink 5 hink med hvert ben




