Knoglerne skal holde hele Livet
- kan dine det?

rejebog til et

aktivt, knoglestaerkt liv.

Osteoporoseforeningens Lokalafdeling Hovedstaden Nord har
gennemfart et pilotprojekt, som kan tjene som drejebog for og
inspiration til fremtidige traeningsforlegb i foreningsregi.

Med diagnosen knogleskerhed
folger ofte mange spgrgsmal
og stor usikkerhed. Mange bli-
ver usikre pa, hvor meget de tor
presse kroppen gennem traening,
hvordan de skal spise og om de
kan leve som for med samme akti-
vitetsniveau og uaendret livsmon-
ster. Mange faler sig derved alene
med deres nye diagnose. Er man
sa heldig at bo i en kommune,
der har malrettede tilbud til oste-
oporosepatienter (og kort vente-
liste), er der hjeelp inden for raek-
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kevidde, men langt de fleste er
overladt til sig selv.

Et pilotprojekt gennemfort af
Osteoporoseforeningens Lokal-
afdeling Hovedstaden Nord vil
imidlertid kunne bringe hjaelpen
et skridt neermere. Pilotprojek-
tet omfattede et komplet tree-
nings- og informationsforlgb til
osteoporosepatienter og danner
grundlag for udarbejdelsen af en
drejebog, der kan inspirere andre
lokalafdelinger til at etablere lig-

nende traeningsforleb i samarbej-
de med lokale aktarer.

Pilotprojektet, som var malret-
tet personer med knogleskerhed
samt kvinder og meend i risiko-
gruppen, blev gennemfeort tidli-
gere i ar. Projektet fokuserede 2
gange ugentligt over 23 lektioner
pa knogleskerhedsforebyggende
treening og leg samt inspiration til
generel hjemmetraening og knog-
levenlig kost. | seerlige lektioner
blev det gennemgaet, hvorledes



Teamet bag pilotprojektet (fra venstre mod hgjre): Medlem af bestyrelsen i Lokalafdeling Hovedstaden Nord, Jacqueline Davidsen, Simon
Esrup fra Traeningscenteret Knoglesteerk, formand for Lokalafdeling Hovedstaden, Linda Garlov, Magnus Bendtsen fra Treeningscenteret
Knoglestzrk, tandplejer Marija Darwish fra Tandlegeskolen, Klaus Middelbo fra Kildeskovshallens Fysioterapi samt medlem af bestyrelsen i
Lokalafdeling Hovedstaden Nord, Brita Ireland. Foto: Lone Drejet

andre sygdomme samt medicin
kan have negativ indflydelse pa
knogleskgrhed og tandsundhed.
| programmet indgik desuden
GLA:D (Godt Liv med Artrose i
Danmark)-treening med fokus pa
smertehandtering og beveegel-
se. | hele forlgbet blev der taget
seerlige hensyn til deltagere med
rygsammenfald og tidligere brud,
da det var vigtigt at vise, at disse
forhold ikke er en hindring for at
deltage og gennemfgre traening
i det hele taget. Efter hver lekti-
on hyggede de 24 deltagere sig,
mens de udvekslede erfaringer
over en kop kaffe eller te.

Programmet var tilrettelagt af
initiativtager og medlem af be-
styrelsen i Lokalafdeling Hoved-
staden Nord, Jacqueline Davidsen
i samarbejde med Hanne Larsen,
centerleder i fitnesscenteret Well-
come i Hellerup og gennemfortes
i teet samarbejde med Magnus

Bendtsen og Simon Esrup fra tree-
ningscenteret Knoglestaerk, Klaus
Middelbo fra Kildeskovshallens
Fysioterapi samt tandplejer Ma-
rija Darwish fra Tandleegeskolen,
Keobenhavns Universitet.

’) Ved at deltage i forlgb
som dette, vil man genvinde

tilliden til sin krop og modet

til at beveege sig

Fastholdelse af god
livskvalitet

"Et af de primaere formal med ini-
tiativet er at bidrage til, at alle i
risikogruppen og specielt nydiag-
nosticerede med knogleskgrhed
far de bedste forudsaetninger for
at leve et godt og velfungerende
liv. Ved at deltage i forlgb som
dette, vil man genvinde tilliden til

sin krop og modet til at beveege
sig — bade i treeningssituationer
og i hverdagen. | pilotprojektet
havde vi deltagere savel med og
uden forudgaende brud, og tree-
ningen og radgivningen blev til-
passet den enkeltes
behov og formaen.
De erfaringer, delta-
gerne har faet med
sig, skulle gerne re-
sultere i storre tryg-
hed i hverdagen og
dermed ogsa i fast-
holdelse af et aktivt
liv og en god livskvalitet”, forteel-
ler Jacqueline Davidsen.

Pilotprojektet er nu ved at blive
evalueret og efter eventuelle ju-
steringer vil programmet indga
i en decideret drejebog, som Lo-
kalafdeling Hovedstaden Nord vil
stille til radighed for alle Osteo-
poroseforeningens lokalafdelin-
ger.

Efter hver lektion hyggede deltagerne sig, mens de udvekslede erfaringer over en kop kaffe
eller te. Foto: Lone Drejet



