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“Det er godt at gad i et f
terren, som ikke er fladt = 2

- for at styrke bdde
muskler og balance”
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| s 11;,'; y Traening er en vigtig del af den samlede behand-
b’ ling, som bestar af medicin, knoglevenlig kost
i =t . og en fysisk aktiv hverdag. Husk at drikke ri-

geligt med vand for og efter din treening.
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Treening i det fri er godt for knoglerne. Du styrker samtidig
mange andre dele af kroppen, og sé har du gratis treenings-

redskaber lige ved handen.

vis du gerne vil styrke dine
knogler, skal du treene dine
muskler. For med muskel-
traening styrker du de knog-
ler, som musklerne feester

pa. Og hvad er mere oplagt end at

kombinere en god géa- eller lgbetur i
det dejlige forarsvejr med en steerk
omgang traening?

Ifer dig noget behageligt tgj, find
nogle gode sko frem og tag en tur ud
i det fri, for udenders treening har en
fantastisk effekt bade pa dine knogler
og din balanceevne. Det forteeller fysio-
terapeut Simon Simonsen, som ejer
Vejle Rygklinik, hvor han blandt andet
hjeelper osteoporosepatienter med at
styrke ryg, knogler og balanceevne.

"Sted og belastninger, som man
far ude i naturen pa et ujeevnt terreen,
er rigtig godt til at styrke knoglerne,
samtidig med at man far treenet balan-
cen for eksempel pa blgdt grees.”

Udendearstraening har desuden
den fordel, at du kommer til at presse
dig selv lidt mere end ved indendors
treening.

"Er man forst gaet ud i naturen,
skal man jo ogsa ga hjem igen. Pa et
lgbeband kan man altid sta af. Man
behgver derfor ikke motivere sig selv,
fordi treeningen kommer helt automa-
tisk,” forklarer Simon Simonsen og
tilfajer:

| naturen far man samtidig lys og
luft, og det ager humgret, neerveeret
og afhjeelper stress.”

Varieret terraen styrker balancen
Udenfor eendrer terreenet sig ofte, og
hvis du gar pa grusstier, pa grees og
bade opad og nedad, sa giver det en
varieret belastning.

"Man kan godt blive for forsigtig.
De flade og plane gulve indenfor
udfordrer ikke vores balance. Men
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Styrketraening

Tre seet a 10-12 gentagelser 2-3 gange om ugen
i 20-30 minutters treeningspas i moderat til hgj
intensitet.

Styrketraening handler om vaegtbeerende tree-
ning samt sted og belastninger.

Udnyt naturen: Ga opad - det er godt for
musklerne. Ga nedad, da det stiller stgrre krav
til belastningen, fordi der er mere sted pa. Kravl
over stammer, lgft sten og lav kropsheevninger
i treeerne eller armbgjninger pa raekveerk eller
grene. Og ret ryggen og treek den anden vej end
den foroverbgjede, som ligger meget til vores livs-
stil og kontorarbejde. Det gor du ved at treekke
armene tilbage, sa skulderbladene skubbes mod
hinanden.

Kredslgbstraening (gang - lgb)
Tre gange om ugen i ca. 30 minutter i moderat til
hgj intensitet.

Afhaengig af, hvor hardt du er ramt af din
knogleskerhed, skal du enten starte med at ga,
lunte eller lpbe.

Jo hgjere intensitet, du treener med, jo staerkere
knogler kan du fa. Hvis du har meget skrgbelige
knogler, skal du starte stille og roligt op.

Balancetraening
Treen balancen ved at skifte tempo - fra langsomt
til hurtigt og lgft benene hait.
Tai chi, yoga og langsomme motionsformer har
0gsa en positiv indvirkning pa knogleskorhed,
for nar man setter tempoet ned, vil balancen
automatisk blive udfordret.
Det er godt at ga i et terreen, som ikke er fladt
- for at styrke bade muskler og balance. Men
afstem udfordringen i forhold til, hvad du kan.
Anskaf evt. et szt stavgangs-stenger,
som kan hjelpe dig med at holde balancen. De
vil i pvrigt ogsé aktivere dine arme, mave- og
rygmuskler - sa det er win-win.
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udenfor i naturen skal man hele tiden
korrigere. Det treener balancen og
forebygger fald, hvor man risikerer
knoglebrud,” siger Simon Simonsen og
fortseetter:

"Det handler om at presse greensen,
men kun til det niveau, hvor man feler
sig udfordret, men ikke usikker, for sa
bliver man bekymret. Det skal veere sjovt
og give positiv energi.”

Veegtbeerende motion (kredslgbstrae-
ning, hvor du beerer din kropsvaegt) og
styrketreening er gode treeningsformer
til at vedligeholde knoglestyrken for dig
med knogleskgrhed. Det kan samtidig
veere med til at forebygge knogleskar-
hed, hvis du er i risiko for at fa det.

”Laft sten, lav krops-
havninger i treerne
eller armbajninger pd
rekvark eller grene”

"Vores krop adapterer de belastnin-
ger, den bliver udsat for. Hvis du gar,
lgber eller hopper, sa forteeller du krop-
pen, at du skal blive steerkere, og krop-
pen vil derfor styrke bade de muskler og
knogler, som bliver belastet. Stopper du
igen, vil det have den modsatte effekt,”
forklarer Simon Simonsen.

"Knoglerne beerer kroppens veegt, og
ved treening er der behov for gentagelse
og tid. Hvis man formar at holde traenin-
gen ved lige, sa bevarer man styrken i
knoglerne”, siger Simon Simonsen. e
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Simon Simonsen,
fysioterapeut pd
Vejle Rygklinik

Se blomster og treeer springe ud, mens du styrker muskler, knogler og
balanceevne til lyden af fuglesang. Fysioterapeut Simon Simonsen har

samlet disse seks gvelser, som du kan tage med pé din tur i det fri. @ %W

OVELSE 2

FORDELE VED AT GA NEDAD

GVELSE 1 * Veegtbeering styrker knoglerne. Nedad

Fﬂ R n; I.E v E n er der storre kompression i knoglerne end

opad pga. hgjdeforskellen

AT GA 0 PAD ¢ Den store kneestraekker styrkes, da den star

for at bremse kroppen, sa man ikke falder pa

* Veegtbeering styrker knoglerne neesen
¢ Den store ballemuskel styrkes ¢ Nar musklerne arbejder, treeskker senerne i
* Laegmuskel styrkes knoglerne og er med til at styrke dem

¢ Nar musklerne arbejder, treekker
senerne i knoglerne og er med til at
styrke dem
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OVELSE 4

DIPS

* Find et bord eller lignede

¢ Stil dig med ryggen til bordet
og tag fat om kanten

e Sta i en god bredstaende
stilling og haev og saenk dig i
armene

* Styrker triceps

* Retter ryggen

e Veegtbeering pa arme styrker
knoglerne

e Sveerhedsgraden er nem

at justere ved at tage mere
veegt pa benene
OVELSE 3

BALANCETRZNING

e Sta pa et ben
* Ga langsomt med hgje kneelaft
¢ Eventuelt Monty Pythons gakkede gangarter

¢ Ga pa bladt underlag
¢ God balance forebygger fald

BONUS

Du far en dejlig kontakt med det
lunefulde danske vejr - og D-vi-
tamin, nar solen skinner.

OVELSE 6

. NYD VEJRET
ARMSTREKNINGER ’

e Stadende med handfladerne fremad

¢ Armene traekkes bagud, og skulder-
bladene samles pa ryggen

* Kan laves som en bevaegelse eller man
kan holde stillingen

e Styrker muskler i den gvre ryg

* Retter ryggen

e Styrker biceps og brystmuskler

* Retter ryggen

¢ Veegtbaering pa arme styrker knoglerne

e Sveerhedsgraden er nem at justere ved
at justere hgjde pa det, man saetter
haenderne pa
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