”Kroppen har kun godt af at blive brugt

- ogsd nar man har knogleskerhed. Men
ovenpa et osteoporotisk brud, er det en god
idé at fa en fysioterapeut med serlig viden
om knogleskorhed til at hjaelpe sig i gang
igen’, siger fysioterapeut Lene Lebech.
Privatfoto.

Ny forskning viser, at det er ungd-
vendigt at laeegge begraensninger
pa sin fysiske aktivitet, hvis man
har knogleskerhed og ikke har
haft brud/sammenfald.

"Knogler har godt af at blive be-
lastet, og kroppen har kun godt
af at blive brugt — ogsa nar man
har knogleskerhed. Sa man skal
bare treene alt det, man kan. Og
man skal treene varieret og veegt-
berende med mange retnings-
skift, hej intensitet og huske styr-
ketreeningen. Hovedreglen er,
at det, man kunne i gar, det kan
man ogsa i dag. Altsa forudsat,
at man ikke har haft brud”, poin-
terer fysioterapeut Lene Lebech,
som er formand for Osteoporo-
seforeningens lokalafdeling for
Trekantsomradet, projektleder
i Kolding kommune, hvor hun
etablerede landets forste kom-
munale osteoporoseskole i 2008,
og medlem af Videnscenter for
Knoglesundheds ekspertgruppe.

Genfind trygheden ved
bevaegelse

Har man haft et osteoporotisk
brud, er det stadig vigtigt at
styrke kroppen og holde sig i
gang, men mange bliver bange
for at gore noget forkert, og no-

Skore knogler

ingen hindring

Knogler har godt af at blive belastet. Ogsa de

skare. Har man ikke haft brud, er der derfor ikke
nogen grund til at leegge begraensninger pa sine
fysiske udfoldelser, fortzller fysioterapeut Lene

Lebech.

gen har desuden smerter efter
sammenfald i rygsejlen.

Det handler om at finde ud af,
hvor meget man kan tale og
fa nogle ovelser, der er skreed-
dersyet til den enkelte. Her kan
fysioterapeuten hjelpe med su-
perviseret traening, der stille og
roligt hjeelper én med at komme
i gang igen, sa man atter bliver
tryg ved at beveege sig.

"0gsa pa dette omrade har ret-
ningslinjerne eendret sig. | mod-
seetning til tidligere anbefaler vi
fx i dag patienter med sammen-
fald i rygsejlen at lave let mobi-
lisering tidligt i forlgbet, sa man
far aktiveret musklerne. Men
det skal forega stille og roligt og
man ma ikke ga til yderposition.

Man skal dreje let fra side til side,
skyde ryg og svaje en smule - og
maerke godt efter, at man ikke
presser kroppen ungdigt. En fy-
sioterapeut med saerlig viden om
knogleskerhed kan hjelpe med
at finde den rette balance”, siger
Lene Lebech.

"Det handler om at finde den
balance, hvor man holder sig i
gang, og samtidig har respekt
for, at hvis det gor ondt, sa skal
man hvile. Og sa skal man vide,
at man som udgangspunkt kom-
mer til at kunne det, man kunne
for, nar bruddet har stabiliseret
sig. Men man skal genvinde tilli-
den til sin krop. Det kan supervi-
seret treening, rad og vejledning
hjeelpe med”, slutter hun.

Find en fysioterapeut med indsigt i knogleskgrhed

Handtering af patienter med osteoporotiske brud er et speciale
i sig selv. Nar man skal veelge fysioterapeut, skal man derfor
sporge ind til fysioterapeutens erfaringer og sperge ind til, om
fysioterapeuten kender til den nyeste forskning og de nyeste
retningslinjer i forhold til behandling af patienter med osteo-

porotiske brud.

Kontakt Osteoporoseforeningen, hvis du har brug for hjeelp til

at finde en fysioterapeut.
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