Treening med
sammenfald

Kan jeg treene, nar jeg har sammenfald i ryggen? Hvordan kan jeg gribe det an?
Vi har sendt nogle af de hyppigste spgrgsmal om traening og sammenfald videre
til fysioterapeut Dorte With, som giver svarene herunder.

- Af Lone Drejet

Dorte With. Foto: Privatfoto

Med sammenfald i ryggen som
folge af knogleskgrhed er det af-
gorende, at du opretholder dit fy-
siske funktionsniveau. Gennem
viden og opmeerksomhed om,
hvordan du kommer i gang, nar
sammenfaldet er nyt, og senere
nar det er helet, kan du bevare
din livskvalitet og forblive aktiv.
Treeningen skal skraeddersys til
den enkelte afhaengig af, hvor i
forlgbet du befinder dig. Fysio-
terapeut Dorte With, medlem af
Osteoporoseforeningens forsk-
ningsudvalg, svarer i denne ar-
tikel pa de hyppigste spgrgsmal
om emnet.

Hvad er et sammenfald?
Et sasmmmenfald betyder, at der er
brud pa en ryghvirvel.
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Der er stor forskel pa, hvordan du
kan treene afhesengigt af, om dit
sammenfald er af nyere dato, el-
ler om dit sammenfald er flere ar
gammelt og har stabiliseret sig.
Veer ogsa opmeaerksom pa, hvor i
ryggen sammenfaldet sidder, da
det kan have betydning for, hvor-
dan din treening skal opbygges.
Sammenfaldets placering i ryg-
sgjlen afleeses pa et rontgenbil-
lede.

Har du steerke rygmuskler, er
sammenfald pa en eller flere af
ryghvirvlerne ikke ensbetyden-
de med, at du bliver rundrygget,
men kan for nogle vaere en kon-
sekvens. Det er en god idé at trae-
ne streek af ryggen, da dette kan
lette trykket og smerterne om-
kring sammenfaldet.

Man kan godt have et sammen-
fald i ryggen uden at vide det.
Har du haft akutte rygsmerter, en
folelse af at du er sunket (mere
end 4 cm) eller har du en stzerk
treethedsfornemmelse i ryggen,
kan det vaere tegn pa, at du har et
sammenfald, og du bgr kontakte
din laege.

Kan jeg veere aktiv som for?

Har du sammenfald, er det vig-
tigt, at du styrker dine muskler
omkring rygsgijlen, sa du far op-

bygget et stzerkt muskelkorset,
der kan stgtte rygsgijlen pa en
hensigtsmaessig made. Det har
stor betydning, at du gradvist
bygger dine aktiviteter op helt
fra starten efter sammenfaldet.
Med lette gvelser som eksem-
pelvis at straekke rygsgijlen gges
blodcirkulationen i kroppen og
helingsprocessen fremmes.

Hvordan du konkret skal trzene,
afhaenger af din konkrete situa-
tion, dit udgangspunkt samt de
mal, du seetter for din treening.
For nogen kan det veere et mal at
kunne ga en tur, fortsat at kunne
klare de daglige aktiviteter og for-
blive selvhjulpen, for andre, der
har veeret vant til et aktivt liv, kan
det veere et mal at genoptage be-
stemte sportsaktiviteter. Har du
sammenfald, skal du leegge rela-
tivt forsigtigt ud, bruge din sunde
fornuft, og ikke med det samme
kaste dig ud i de aktiviteter, der
belaster kroppen allermest. Fo-
kuser pa at styrke dine muskler
generelt.

Er der noget, jeg skal veere
saerligt opmaerksom pa?

Sammenfaldets alder og pla-
cering, din knoglestatus og dit
funktionsniveau afggr, hvad du
skal veere opmaerksom pa.

Pa denne baggrund kan du op-



saette mal for dit funktions- og
aktivitetsniveau — bade i forhold
til treening og hverdagsaktivite-
ter, herunder eventuelle arbejds-
funktioner.

Har du haft sammenfald, geelder
dog helt generelt, at du skal veere
opmeerksom pa at undga krafti-
ge foroverbgjninger - enten med
hgj hastighed eller forceret med
stor veegt i heenderne. Med sund
fornuft og opmaerksomhed pa
gode arbejdsstillinger kan de fle-
ste fortszette med det, de plejer.

Det kan absolut anbefales, at du
fastleegger dine mal i samarbej-
de med en fysioterapeut, der har
seerlig indsigt i knogleskgrhed
(se fysioterapeutliste pa Oste-
oporoseforeningens  hjemme-
side). Fysioterapeuten kan ud

fra dit konkrete udgangspunkt
- frakturmaessigt, risikomaessigt
og funktionsmeessigt - vurde-
re og planlaegge en malrettet,
skraeddersyet strategi og opbyg-
ge et treeningsprogram, der kan
hjeelpe dig med at opna dit mal.

Hvordan skal jeg traene?
Svaret pa det spgrgsmal er me-
get individuelt, og derfor er det
vigtigt at konsultere en fysiotera-
peut, der kan vejlede dig konkret
ud fra netop din situation. Nar
du starter treening efter et sam-
menfald, ma gvelserne ikke give
ubehag eller forgge dine smerter.
Det ma gerne stramme og spaen-
de, nar du treener og laver aktivi-
teter, og du ma gerne have almin-
delige muskel- og ledsmerter.

SIMPELT STRAK AF RYGGEN

Smertelindring og fokus pa din holdning. Placer et sammenrullet
handklzede mellem skulderbladene, sta op mod en veeg og saml

skuldrene rundt om handklsedet.

Det handler om gennem viden
og bevidsthed om din samlede
situation at tilpasse aktivitet og
treening til det aktuelle niveau for
at blive steerkere. Det anbefales
at strukturere traeningen med en
kombination af elementer, hvor
muskelstyrke, funktionstraening
0g veegtbaerende traening loben-
de intensiveres, sa du udfordres
tilpas.
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