TEMA L. ' Indtil AnnBett Kirkebaek blev

Sex- og _' 29 ar, levede hun et helt almin-

samliv med /N deligt liv med mand og barn

knogleskgrhed - og et job som pesedagog. Men

"' da hun fgdte sin anden datter,

fandt laegerne ud af, at hun hav-
de knogleskgrhed.

Det var et chok for AnnBett at fa
diagnosen.

”Jeg kan huske, at det blev helt
taget. Jeg blev ramt af en alt-
omsluttende folelse af uretfeer-
dighed. Jeg var dybt ulykkelig
og fuld af sorg og bekymringer:
Hvad skulle der ske arbejds-
maessigt og med mine planer
for fremtiden og mine dromme
for familien? Det var en fgolelse
af kaos,” forteeller hun.

AnnBett var pa barsel med sin lille
pige og fik i en periode hverdagen
til at fungere, men sa skete endnu
en omveeltende haendelse.

*Da min datter var et ar gam-
mel, skulle jeg lgfte hende op,
og i den forbindelse fik jeg et
ordentligt smeeld - og det viste
sig, at det var et sammenfald i

ryggen.”

Hun blev sygemeldt fra sit ar-
bejde som paedagog. Og som
sygemeldt og sengeliggende
blev hun ngdt til at acceptere,

AnnBett overvandt feces fremtic, end faun avde
sin usikkerhed og e

° ° eqg var trist og havde enorme
hari1dag et aktivt smerter {ryggen.

'l o Indmeldelse i fithesscenter
Sex 'l.V Sommeren 2007 blev et afggo-

rende vendepunkt.

Den forste gang AnnBett Kirkebaek {ik et sammenfald i »Jeg meldte mig ind i et fitness-
ryggen, blev hun sygemeldt og sengeliggende i tre maneder. center. Pa det tidspunkt kunne
Men hun gravede sin staedighed og vilje frem, hev sig selv J:eg i}fkeo komme op at sta, hvis
op af sengen og i gang med traeningen. I dag er hun 47 jegla paryggen.”

ar, certificeret fitnessinstruktor, har et aktivt sexliv og er AnnBett skrev dagbog dengang,
taknemmelig for de bump, livet har budt pa. og nar hun ser tilbage, kan hun )
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se, at det var en steedighed og
en fandenivoldskhed, der fik
hende videre. Hun skrev blandt
andet:

Jeg rejser mig op, selv om det
tager 30 minutter at komme ud
af sengen, fordi jeg skal hente
bgrn og handle ind. I morgen
tager det maske kun 29,5 mi-
nutter.
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”Jeg havde sa ondt, at jeg ikke
folte, at jeg kunne levere noget
til mit samliv med min mand.”

Treeningen blev afggrende for
AnnBett, og den fik stor betyd-
ning for samlivet med hendes
mand - og for smerterne og ud-
holdenheden.

*Traening ggor en forskel. Vi, der

Folg AnnBett og
hendes liv med
knogleskgorhed pa
Instagram:
@knogle_skoer_

har knogleskgrhed, skal treene
skansomt. Det handler ikke om
blide lgft og let treening, men
om at treene klogt og med de
muligheder, der er tilgaengelige
for os.”

Bevare fokus pa det positive
AnnBett blev klogere pa, hvad
hun skulle traene, fx fungerede
det ikke for hende med rota-



. B

tionsgvelser eller drejninger,
men hvis hun treenede sine
mavemuskler og baekkenbund,
kompenserede det for hendes
udfordringer i ryggen. Samtidig
hjalp det hende med et fokus
pa den lange bane.

”Man skal bibeholde motivatio-
nen og teenke over: Hvor vil jeg
gerne hen? Hvad vil jeg gerne
opna? Hvad vil jeg ikke opna, og
hvor vil jeg ikke hen igen?”

Den mentale traening har bety-
det meget for AnnBett under-
vejs.

"Man ma godt veere nervgs,
men man skal tage ejerskab og
ansvar for sin knogleskgrhed.
Man skal ggre sin indre dialog
positiv. Sige til sig selv: "JEG
VIL!”. Det er der bare sa meget
mere power bag.”

Det samme geelder i forhold
til samlivet med ens partner,
mener AnnBett.

”Du skal visualisere det for dig
selv: Hvad er det, jeg gerne vil
have, at vi skal kunne ggre sam-
men?”

Et knaek pa selvvaerdet
Knogleskgrhden zendrede Ann-
Betts selvbillede, fordi hun kom
til at se anderledes ud.

"] starten teenkte jeg ikke sa
godt om mig selv. Der har veaeret
bglger, hvor vi ikke har haft et
godt samliv, men s& har vi fun-
det det frem igen. Jeg har ogsa
skullet lzere, at det var ok.”

”Min mand har hele vejen vee-
ret god til at stgtte mig, og han
har veeret forstdende og skub-
bet blidt til mig: *Nu er du lidt
for trist - nu prgver vi lige no-
get.”

I takt med at AnnBett kom vide-
re med sin traening, kunne hun

I starten taenkte jeg ikke sa
godt om mig selv. Der har veeret
bolger, hvor vi ikke har haft

et godt samliv, men sa har vi
fundet det frem igen.

ogsa bedre overskue sex- og
samlivet.

"Min mand og jeg havde en
peptalk. Jeg havde laest om
en gvelse, hvor man skal kys-
se hinanden i mindst et minut
mindst en gang om dagen. Sa
skete der noget i kroppen. Man
skal gribe de ting, man kan bru-
ge. Have mod til at teenke nyt
en gang imellem. Det handler
ikke om at finde tilbage til det,
vi gjorde engang.”

Abenhed og arlighed
God kommunikation har veeret
afggrende for parrets samliv.

”Jeg valgte at veere rigtig aben
overfor min mand, om hvordan
jeg havde det, og hvor og hvor-
nar jeg havde ondt. Jeg fortalte,
hvad der ville vaere godt for mig,
og hvordan jeg gerne ville ligge,
og hvad jeg havde lyst til. I ste-
det for at sex var noget jeg bare
skulle overleve, forsggte jeg at
fa det bedste ud af det.”

Pa trods af nogle udfordrende
perioder har knogleskgrheden
ogsa givet AnnBett en helt an-
den tilveerelse, som hun er tak-
nemmelig for at have faet.

”Jeg er utrolig glad for, hvor jeg
er i dag. Det er en gave at leere
sig selv at kende. Nu er jeg en
helt anden person, som laver
fuldsteendig andre ting, end jeg
gjorde som 29-arig. Men jeg har
selvfplgelig ogsa faet en masse
oplevelser, som jeg gerne ville
veere foruden.”

AnnBetts gode rad
til sex- og samlivet

Tal med din partner og
veer aben om din usik-
kerhed, smerter og alt det,
du er bange for. Det verbale
skal ogsa treenes.

Det er vigtigt at have en
god kropsbevidsthed.
Det kan du fa gennem
traening og bevaegelse.

Treen baekkengvelser, sa
du ved, hvad du kan.

Sa er du mere tryg, nar du
kommer ind i sengen med
din partner.
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Treening

AnnBett blev sa glad for at
treene, at hun valgte det
som en levevej. I dag er hun
certificeret fitnessinstruktgor
og underviser 15 seniorhold
om ugen i pilates og spin-
ning.

*Det her med pilates var
ikke kaerlighed ved fgrste
blik for mig. Jeg synes, det
var det kedeligste i verden
at spaende op i baekken-
bunden. Men det er godt for
kroppen, og lige sa langsomt
kom det ind under huden pa
mig. Sind og krop er i fokus
pa samme tid, og efter en
times treening, sa er det hele
bare lidt lettere, og jeg kan
overskue lidt mere.”

Knogleskgr
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Sexolog:

Find ud af, hvad
seksualitet er for dig

Livet med knogleskgrhed kan opleves som en barriere for et
aktivt sexliv, men seksualitet er meget andet end klassisk
samleje, lyder det fra sexolog Else Olesen, som opfordrer til
mere dbenhed og nysgerrighed.

For mange er sex og samliv for-
bundet med tabu, og det kan
vaere et sveert emne at tale om
- 0ogsa med sin partner. Der er
samtidig stor mangel pa viden
pa omradet, og netop derfor er
det sa vigtigt at tale om, mener
sexolog og sygeplejerske Else
Olesen.

*Fgrst og fremmest handler det
om at blive klar over, hvor ens

10 Knogleskgr Nr.12023

egne ressourcer er. For hvis vi
er bevidste om vores egne gn-
sker og formaen, sa kan vi bed-
re italeseette det overfor vores
partner,” siger Else Olesen.

Nar man far stillet diagnosen
knogleskgrhed, taler man ty-
pisk med leegen om behandling,
kost og motion. De problema-
tikker, som kan opsta i sex- og
samlivet, bliver sjeeldent taget

{ Else Olesen, sexolog og sygeplejerske

og specialist i seksuelle dysfunktioner,
sygdom og seksualitet.
Foto: Anna Johansson

op, og det far mange til at tro, at
der ikke er noget at ggre.

Hvad er seksualitet for dig?
Men i stedet for at lukke ned for
sexlivet og teenke, at "det ma
jeg leere at leve med”, handler
det om at dbne op om det og
finde frem til ens egne behovy,
lyder det fra Else Olesen.

“Det vigtige er at finde ud af,
hvad seksualitet er for dig. For
mange er det samleje, men for
andre er dét at ligge i ske, at
nusse og kramme og meczerke
naerheden, det vigtigste.”

”Det handler om de traedesten,
vi leegger ud for hinanden. At
finde frem til livsgleeden og fg-
lelsen af, at vi er sammen som
par,” siger Else Olesen.

Tips til mere
naerhed

Skriv en liste over alt det, I
har lyst til sammen, og streg
sa det ud, som I ikke kan. Pa
den made bliver det tydeligt,
at der er mange muligheder
for naerhed og samliv.

Listen kan blandt andet
indeholde:

* Kys

* Kram

* Liggeiske
* Massage

* Gaibadsammen



Mange vil formentlig opleve, at
nar fgrst de dyrker naerheden
og sensualiteten - ogsa selvom
de maske ikke har samleje - sa er
det meget bedre, fordi der nu er
langt mere nydelse og naervaer.

“Det er vigtigt at finde gleeder-
ne i det, der fungerer, og fa det
udnyttet fuldt ud. Vaer realistisk
- bade fysisk og psykisk - og
find ud af, hvad du kan holde til.
Og tal med din partner om dine
bekymringer og gnsker,” siger
Else Olesen.

Single med osteoporose

Det er ikke kun, nar du er i et
forhold, at det er vigtigt at have
en bevidsthed om din seksua-
litet. Som single er det mindst
lige sa veesentligt, forklarer Else
Olesen.

“Det er sveert at mgde
et andet menneske,
hvis man fgler sig i styk-
ker indeni. I stedet skal
man teenke pa, hvilke
styrker man har.”

Er du single med knog-
leskgrhed, er det vig-

tigt, at du ved, hvad du

kan rent seksuelt, mener Else
Olesen.

”Hvordan kan jeg stimuleres for
at fa en orgasme? Hvordan kan
jeg fa rejsningen til at fungere?
Nar du kender dine udfordrin-
ger, kan du finde en lgsning, og
du bliver mere bevidst om din
egen seksualitet. Det giver styr-
ke til at indlede et forhold.”

“De erogene zoner er maske
anderledes, efter du har faet
knogleskgrhed. Men i stedet for
at give op, sa teenk over hvilke
andre steder pa kroppen, der
kunne blive dine nye erogene
zoner, og om der er andre sexs-
tillinger som kan fungere, sa du
belaster din krop mindst mu-
ligt,” siger Else Olesen.

Hvorfor er seksualiteten sa
vigtig?

Intimiteten er vigtig, fordi den
giver en grundleeggende folelse
af, at man fungerer som par.

”Vi bliver kreative og modige,
nar vi ikke er sa sarbare. Parfor-
holdet beriges, fordi vi sammen
finder nye muligheder og nye
veje.”

"Det hele haenger sammen.
Hvis du har et velfungerende
parforhold, far du stgrre livs-
kvalitet, og det kan give over-
skud til mere traeening og til
at spise den rigtige kost. Om-
vendt, hvis intimiteten ikke fun-
gerer, skeendes I maske mere,
og du mister overskuddet til at
handtere sygdommen,” forkla-
rer Else Olesen.

Det handler om at finde
en ny grundopskrift i dit
sexliv, som fungerer for
dig og giver nydelse.

Men selv om seksualiteten er
vigtig, er det samtidig afggren-
de, at man ikke gar for hurtigt
frem. For sa kan det pludselig
blive uoverskueligt.

*Det handler om at finde en ny
grundopskrift i dit sexliv, som
fungerer for dig og giver nydel-
se. Nar fgrst du har det grund-
leeggende pa plads, kan du
begynde at eksperimentere og
udforske. Og veer tryg i, at du
altid kan ga tilbage til grundop-
skriften,” siger Else Olesen.

Sgg hjeelp

Det er meget individuelt, hvad
man kan overskue i sit sex- og
samliv. med knogleskgrhed.
Nogle sgger trygheden, mens
andre er mere undersggende.

”Jeg har mgdt patienter med
knogleskgrhed, der siger, at de
ikke har ondt under samleje, men
at de betaler prisen bagefter,” for-
teeller Else Olesen.

Hun opfordrertil, at man
prover sig frem i eget
tempo. Man kan sgge
pa sexstillinger pa net-
tet for at finde inspira-
tion, og sa kan det veere
en god ide at spgrge sin
behandler om hjzelp.

"Hvis din behandler

ikke kan hjeelpe dig, sa
bliv sendt videre. Der er offentlige
klinikker og centre, der kan hjzel-
pe. Man er ikke forkert, hvis man
oplever seksuelle udfordringer -
man er bare en af mange,” siger
sexolog Else Olesen.

Tre gode rad fra sexologen:

Tal om sex.

Kommunikationen er det vigtigste og at vi kan szette ord pa
vores gnsker og begraensninger. Tal med din behandler, hvis

du er udfordret.

Bliv bevidst om din egen seksualitet.
Find ud af, hvad der fungerer, og hvordan du kan bruge det

sammen med din partner.

Seksuelle hjzelpemidler er maske en lgsning.

Fx en vibrator eller en penisring.
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Hav fokus pa din
traening og bevar
et godt sexliv

Fysioterapeut Lene Lebech
guider dig til et aktivt sex- og
samliv med knogleskgrhed.
Hun hjzelper hver uge
kvinder og meend pa
radgivningstelefonen hos
Osteoporoseforeningen.

For de mennesker, der drommer
om et velfungerende sexliv med
knogleskgrhed, er der heldigvis
masser af muligheder. Men det
kraever en indsats, lyder det fra
Lene Lebech.

“Helt generelt skal man traene
muskulaturen omkring ryg, mave
og baekkenbund, for med en
steerk muskulatur er man bedst
forberedet til et aktivt sexliv.”

Hvor forsigtig du skal veere under
samleje, afhaenger af graden af
din knogleskgrhed.

”Har du sveer knogleskgrhed skal
du veere opmaerksom pa, hvilke
stillinger du ligger i under sam-
leje, for at mindske risikoen for
brud mest muligt. Hvis du ikke
har haft brud, er der ingen grund
til at bekymre dig, sa ma du ggre,
hvad du vil, sa leenge du bruger
din sunde fornuft,” opfordrer
Lene Lebech.

Lene Lebech anbefaler sine pa-
tienter at have et aktivt sexliv, da
det kan veere smertelindrende
i sig selv og samtidig lette an-
spaendtheden i kroppen.

“Et aktivt sexliv frigiver endorfi-
ner i kroppen og fjerner bekym-
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’ ’ Til en start kan det vaere en god idé

at veere den, der ligger ned.

ringer. Man skal ikke give kgb pa
sexlivet - drop hellere skolebe-
styrelsesposten,” siger Lene Le-
bech.

Seksuelt samveer, hvis du
har akut sammenfald

Hvis man har haft et sammen-
fald i rygsgjlen inden for det se-
neste halve ar, skal man passe
pa med gentagne foroverbgjnin-
ger og kraftige vrid.

Lene Lebech er fortaler for, at
man generelt styrketraener sin
ryg, da en steerk ryg mindsker ri-
sikoen for nye sammenfald.

For at mindske risikoen for
smerter, foreslar Lene Lebech
desuden, at man inden samleje
tageretvarmtbad, laverudspaen-
dings- og afslapningsgvelser
eller vejrtraekningsgvelser, som
far kroppen til at slappe af.



“Den slags gvelser betyder, at
det seksuelle samveer ikke kan
veere helt s& spontant, som man
maske kunne gnske sig, men
det er bedre end at droppe sam-
livet helt.”

*Til en start kan det vaere en god
idé at vaere den, der ligger ned,
og ligeledes kan det hjeelpe at
vaere understgttet med puder og
dyner,” anbefaler Lene Lebech.

Seksuelt samveer, hvis sam-
menfaldet er stabilt

Hvis det er mere end et halvt ar
siden, du har haft et sammen-
fald i rygsgjlen, er der ikke re-
striktioner for, hvad du ma. Her
handler det om, hvad du kan,
forklarer Lene Lebech.

“De beveegelser, som kroppen
kender, er ikke sa farlige, men
hvis du kaster dig ud i nye be-
vaegelser, sa veer mere forsigtig.
Start stille og roligt og brug din
sunde fornuft.”

Seksuelt samveaer efter hof-
tebrud

Har man haft et hoftebrud, er
man sandsynligvis blevet opere-
ret, og sa er det vigtigt med gen-
optraening.

“Det er godt at have fokus pa
treening af hele kroppen inklu-
siv mave, ryg og baekkenbund
og ikke kun musklerne omkring

//\,/\
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hoften. Der er ingen restrikti-
oner forbundet med seksuelt
samveer efter et hoftebrud. Det
er smerterne, der szetter graen-
sen for, hvad du kan klare,” fast-
slar Lene Lebech.

Er der forskel pa, om man er

mand eller kvinde?

Mzend er ofte hardere ramt af
deres knogleskgrhed, nar de far
diagnosen, fortzeller Lene Lebech.

”Maend har ofte et brud, nar de
far sygdommen konstateret. Det
er sveert for dem pludselig at bli-
ve sat helt ud af spillet. Man har
faet en “kvindesygdom”, hgrer

=

Laer dine smerter
at kende

* Smerteforstaelse er vigtigt
for at fa et godt liv med
knogleskgrhed.

* ”Har man kroniske smer-
ter, sa sgg hjaelp til at leere
dine smerter at kende og
til at handtere dem i hver-
dagen. Opsgg eventuelt
en fysioterapeut, der er
ekspert indenfor osteo-
porose eller rygomradet,”
anbefaler Lene Lebech.

vi ofte. Mange foler, at de har mi-
stet deres mandighed. Den skal
genoprettes, og her kan traening
veere forste skridt.”

Mzend og kvinder skal lave
de samme fysiske gvelser, og
maend skal huske, at de ogsd har
en baekkenbund.

Du kan finde gode traeningsgvelser pa
Osteoporoseforeningens hjemmeside:
www.osteoporose-f.dk/hverdagens-traening-og-motion/
traening-og-motion/traeningsoevelser/
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