Steerke knogler forebygger brud. Men hvordan traener man sig bedst til
steerkere knogler, og kan man traene dem stzerkere hele livet?

- Af Lone Drejet, freelance journalist

Fodbold Fitness, ga-fodbold og
hop fra skovens traestubbe. Mo-
tion har mange ansigter, og hvis
steerke knogler ligger hgijt pa
gnskelisten, kan det anbefales
at inddrage nogle af de mange
muligheder i sin hverdag.

Treen knoglerne staerke
Motion udfgrt pa den rette made
og med masser af "stgd” bidra-
ger nemlig positivt til knogle-
dannelsen og dermed knogle-
teetheden, som er sa vigtig i
forhold til forebyggelse af brud.

Det forteeller lektor Eva Wulff
Helge fra Institut for Idreet og
Ernzering pa Kgbenhavns Uni-
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versitet. Ifglge Eva Wulff Helge
geelder det om at veelge en til-
pas hgj belastning og bevaege
sig med variation og retnings-
skift, nar man dyrker knogle-
motion.

Eksempelvis kan man pa sin
gatur variere skridtene, sa
man indimellem gar side- og
bagleens eller hopper fra trin,
kantsten og traestubbe. Man
kan ogsa lave ogvelser, der
veksler mellem stgdstimuli
og styrketreening af arme og
overkrop. Det vigtige er, at man
skifter mellem forskellige typer
af stod- og muskelpavirkninger
af skelettet,” papeger hun.

"Herudover er regel nummer
ét at udseette sin krop for en
belastning, der er stgrre end
den, man normalt udsaetter den
for - uden selvfglgelig at over-
belaste kroppen.”

Der findes ikke én lgsning, der
passer til alle, nar det skal vur-
deres, hvilken belastning der
er passende. I stedet handler
det for den enkelte om at for-
holde sig til sin egen knogle- og
muskelstyrke samt sin balance,
forteeller Eva Wullf Helge:

“Den valgte belastning afhaen-
ger eksempelvis af, om man har
knogleskgrhed eller ej. Man skal



fole, at man anstrenger sig, men
samtidig maerke efter, hvad man
kan klare. Nogle helt overordne-
de principper er at lave gvelserne
med sa stor kraft, som man over-
hovedet kan, lave fa gentagelser,
0g, nar man mestrer gvelserne,
med hgj hastighed. Foler man sig
anstrengt eller forpustet under
treeningen, eller er man efter-
folgende om i musklerne, er det
formentlig et tegn pd, at man har
stimuleret knoglerne til at blive
steerkere.”

Knoglevenlige boldspil
Er man til hold- og boldspil, kan
man glaede sig over, at en raekke
af disse sportsgrene har yderst
positiv effekt pa knoglerne.

Professor i sport og sundhed, Pe-
ter Krustrup, Syddansk Univer-
sitet, har blandt andet forsket i
langtidseffekterne ved bade fod-
bold og handbold.

“Studier viser, at 70-80-arige
maend, der har spillet fodbold et
par gange om ugenimere end 40
ar, har steerkere knogler i benene

end unge, utreenede maend. Et nyt
studie viser tilsvarende fine resul-
tater for kvindelige handboldspil-
lere i alderen 60-80 ar, som har
spillet handbold i 20-50 ar.”

Ligesom Eva Wullf Helge pape-
ger Peter Krustrup, at variation
i bevaegelser og tempo er saerlig
godt for knoglerne: “Bade fod- og
handbold giver variation i knog-
lepavirkningen i form af opbrems-
ninger, vendinger og kraftfulde
accelerationer. Dette er klart en
fordel i forhold til knoglestimule-
ring og -opbygning.”

Selvom de to treeningsformer er
gavnlige for knoglerne, under-
streger bade Peter Krustrup og
Eva Wulff Helge, at man skal veere
opmeerksom pa, at man ikke bgr
give sigikast med hvad som helst.
Eksempelvis skal man veere var-
som med gvelser, der kraever ro-
tationer eller bgjninger af rygsgj-
len, hvis man har knogleskgrhed
eller forstadier til knogleskgrhed.
Men sd kan man spille boldspil i
graduerede udgaver, papeger Pe-
ter Krustrup:

“Man kan for eksempel ga til
Fodbold Fitness (fodboldtraening
uden kampe; red.), ga-fodbold el-
ler spille fodbold uden modstan-
dere. Disse former for boldspil
styrker knoglerne uden at overbe-
laste dem.”

Ifglge Eva Wulff Helge kan blot 30
minutters superviseret traening
tre gange om ugen suppleret med
gature have stor effekt pa knogle-
styrken efter bare fem maneder.
Det gaelder ogsa eeldre, der har
vaeret inaktive det meste af deres
liv. Og der skal ikke meget til, for
treeningen viser sin veerdi:

“Bare en tilvaekst i knogletzethed
pa 3 % kan sammen med forbed-
ret balance og muskelstyrke have
en stor effekt pa risikoen for knog-
lebrud.”

Der er, med andre ord, gode grun-
de til at spaende traeningsskoene
uanset alder - og der er rig mulig-
hed for at finde knoglesunde mo-
tionsformer til enhver type skelet.

Fodbold Fitness gfer god motion og masser af energi.
Foto: Bo Kousgaard, Syddansk Universitet
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