Vejledning i fysisk aktivitet for patienter med osteoporose:

Traeningsaktiv

For dig med T-score over -3.0

5 ovelser du kan lave hjemmel




Har du osteoporose, anbefales fysisk aktivitet som en del af
behandlingen i kombination med medicinsk behandling samt
tilstraekkeligt med kalk og vitamin D.

Det anbefales, at du laeser instruktionen til hver ovelse
omhyggeligt igennem, inden du gennemforer gvelserne.

OBS! Hvor der er angivet anvendelse af traeningselastik,
bor elastikken ikke vaere kraftigere, end at det er muligt at
gennemfore hele bevaegelsen, uden at der opstar
ubehag/smerter ved ovelserne. Nar elastikken roteres omkring
et derhandtag, er det vigtigt, at deren ikke kan abne sig.



Traeningsaktiv

Traeningsevelserne er for dig, der kan sige ja til folgende udsagn:

* Jeg har en T-score over -3.0
* Jeg har ikke haft et rygsammenfald/brud pa rygsejlen eller en hoftenaer fraktur

Kontakt en fysioterapeut hvis du kan sige ja til minimum én af folgende udsagn:

* Jeg har et rygsammenfald/brud pa rygsejlen, som er opstaet inden for de
seneste 6 maneder
* Jeg har fortsatte smerter/gener fra et rygsammenfald/brud pa rygsejlen

Er du vant til at traene, ved du, at du vil kunne presse din traeningsintensitet lidt og
udfordre dit fysiske aktivitetsniveau. Pa den made pavirkes dine muskler, knogler og led
sa traeningen bliver bade muskelstyrkende og knoglebevarende.

Ved at variere din traening med forskellige funktioner, evelser og i forskellige retninger
stimuleres ogsa din koordination og balance.

* Det anbefales at gennemfore de 5 ovelser 3 gange om ugen, med sa hgj intensitet du kan
uden at ga pa kompromis med kvaliteten af ovelserne.

Find traeningsovelserne som video pa osteoporoseforeningens hjemmeside
osteoporose-f.dk

Vejledningen er udviklet af Videnscenter for Knoglesundhed i samarbejde med fysioterapeuterne
Dorte With (Danske Fysioterapeuter) og Lene Lebech (Osteoporoseforeningen) samt Cand. Scient i Idraet
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Lu nges ‘ @velsen treener lar og baller, samt din balance

+ Speend i maven ved at traekke navlen ind.

- Fordel vaegten ligeligt pa begge fedder.

+ Hold fedder og knae lige nar du gar frem.

-+ A) Du gar nu et skridt frem og ssenker dig ned i knae, sa langt du kan, uden at det bliver
ubehageligt, og uden at du mister balancen. Det bagerste ben skal ssge ned mod gulvet.

Skiftevis med hejre og venstre ben.

- B) | denne version gar du et skridt bagud og seenker dig sa langt ned i knae, du kan.
Skiftevis med hejre og venstre ben.

- Start med sma skridt og g gradvist skridtleengden.
Hvis du oplever ubehag i knaeene, kan du tage mindre skridt eller helt
undlade at lave ovelsen.

@velsen gentages 10 gange pa hvert ben.

Arbejd henimod at lave 3 x 10 gentagelser pa hvert ben i de forskellige retninger.



Ovelsen traener stabiliteten i ryggen og styrker musklerne
Planken | Dysone

m |

- Du sidder pa knaeene og kravler frem og placerer dig pa strakte arme
med taeerne i gulvet.

+ Haenderne er lige under dine skuldre.

* Nu ger du kroppen lang.
Forestil dig, at du er en ret 'planke’ ved at traekke navlen ind mod rygsejlen og spsende
godt op i maven. Samtidig spaender du i ballerne.

+ Hold spaendingen i maven under hele gvelsen.

+ Forseg at holde gvelsen op mod 20 sekunder.

Er ovelsen for sveer, kan du evt. starte med at stotte pa knae og haender.



@velsen traener stabilitetenir en og styrker musklerne
Planken \ yggen og sty

i ryg og mave.

Denne version er lidt svaerere.

+ Du kravler nu frem og placerer dig med underarmene hvilende pa gulvet.
- Start fra knseene og kom igen frem pa tacerne.

+ Nu ger du kroppen lang. Forestil dig, at du er en ret 'planke’ ved at traekke navlen ind mod
rygsejlen og spaende godt op fra maven.

+ Samtidig spaender du i ballerne.
- Hold spaendingen i maven under hele ovelsen.

+ Forseg at holde gvelsen op mod 20 sekunder.



Ovelsen traener stabiliteten i ryggen og styrker musklerne
Planken | Dysone

Den sidste og sveereste version foregar pa samme made som B-versionen.

- | denne version lefter du den ene fod fra underlaget og saetter deniigen, og derefter
lofter du den anden fod fra underlaget og saetter deniigen.

+ Du holder fortsat spaendingen fra maven som en lang ret 'planke’ under hele gvelsen.

- Hold en pause og arbejd henimod at kunne gentage ovelsen 3-5 gange.

— Gode rad og huskeregler

- Oplever du ubehag i leenden, ber du ga til ferste niveau af gvelsen
eller helt undlade den.

+ Du skal arbejde henimod at lave ovelse A-B-C i 20 sek.




mellem skulderbladene

Ryg ﬂve ls e ‘ Ovelsen traener musklerne i ryggen og

- Du skal ligge pa maven med armene ned langs siden og handfladerne mod loftet.
- Spaend i ballerne og lad hovedet veere i naturlig forlsengelse af ryggen

- Saml skulderbladene og left overkroppen og armene langsomt sa hegjt du kan.
- og sa&enk igen langsomt.

- Du ligger fortsat pa maven, men nu placerer du armene ved siden af hovedet.
Pa denne made skal de store rygmuskler arbejde lidt hardere

- Du samler igen skulderbladene og lefter overkroppen og armene sa hgjt du kan.
-0g seenk igen langsomt.



mellem skulderbladene

Ryg ﬂve lse ‘ Ovelsen traener musklerne i ryggen og

| den sveereste version straekker du armene helt frem, lidt bredt og med tommelfingrene
pegende mod loftet

- Igen lafter du nu overkroppen og armene sa hojt du kan, uden at det bliver ubehageligt.
-0g sanker langsomt igen.

— Gode rad og huskeregler

- Du kan variere mellem de 3 versioner af ovelsen

- Gentag en ovelse ad gangen op mod 10 gange og arbejd henimod at
lave 3 x 10 gentagelser

+ Er ovelsen hard for din leend, kan du evt. placere en pude under maven
og lofte til vandret.




Hop og Hink ovelse

+ Nu skal du hoppe.

+ Hop ud til den ene side og
tilbage til midten. Derefter
hopper du ud til modsatte
side.

- Og til sidst et hop frem
og et hop tilbage

Gentag denne lille serie
10 gange

helt undlade ovelsen.

— Gode rad og huskeregler

- Gentag samme serie pa
et ben

+ Hink til den ene side og
tilbage til midten
- Hink til den modsatte
side og tilbage til midten.

Gentag denne lille serie
10 gange

Ovelsen er knoglebevarende
og styrker dine reflekser

« Hink frem - til midten
- og tilbage

Det er ikke afgerende, hvor
hajt du hopper eller hinker.

Prov dig lidt frem.

+ Brug gerne traeningssko.

- Sta med fodderne i en lille bredstaende position.

- Kig frem og spaend i maven ved at traeskke navlen ind mod rygsejlen,
mens du hopper eller hinker.

- Bevar spandingen fra maven under hele gvelsen.

- Nar du foler dig sikker, kan du arbejde henimod at gentage serierne 3 gange.
+ Hvis det er ubehageligt i knaeene, skal du lave faerre gentagelser eller




squat ‘ @velsen traener lar og baller

- Sta i bredstaende position med fedderne en lille smule udad.

- Hold ryggen ret og serg for at knaeene peger lige frem under hele ovelsen.
Boj ikke leengere ned i knaeene end til vandret.

- Pa vej op spaender du godt i ballerne. Gar ovelsen sa hurtigt du kan.

| den udvidede version skal du gennemfore ovelsen pa samme made pa vejen ned.
- Du spaender igen godt op i maven og i baekkenbunden.

- Ga nediknae.

- Pa vejen op seetter du fra ved et medsving fra armene og afslutter med et hop.

+ Sving armene med sa hojt du kan.

Gentag ovelsen 10 gange og arbejd hen i mod at lave 3 x 10 gentagelser.

Gode rad og huskeregler

- Hvis det er ubehageligt i knaeene, bor du lave faerre gentagelser og maske undlade
at hoppe i starten.




