Traningsrad till dig
som har benskorhet
(osteoporos)




Att vara fysiskt aktiv innebar manga férdelar som t ex férbattrad
hjart-karlfunktion och lungkapacitet, 6kad muskelstyrka och
uthallighet, 6kad bentathet, forbattrad koordination/balans och
rorlighet.

Bade tyngdkraftens inverkan pa kroppen och muskelkontraktion
ar nédvandiga for att stimulera benmassan. Rérelsebelastning
med héga muskelspanningar ar betydligt effektivare nar det galler
stimulering av ny benformation jamfoért med laga eller mattliga
spanningar.

Fysisk traning kan ge en 6kning av benmassan under uppvaxttiden
och en minskning av dldersrelaterad benmasseférlust.

Traningen bor inrikta sig pa mattlig styrketraning och balans-
traning. Lyssna pa instruktioner fran din doktor eller sjukgymnast
innan du bérjar trana. Ovningarna som visas bér upprepas cirka
5-10 ganger. Tank pa att anpassa 6vningarna till din egen férmaga
for att undvika skador och upprepa évningarna sa manga ganger
som det kdnns bra. Ta gdrna pauser och trana regelbundet.

Traningsévningarna ar anpassade for patienter som har konstate-
rad/misstankt osteoporos, for patienter med lakt kotkompression
(dvs ca 3 manader efter kotkompression) samt for patienter forsta
tiden efter det akuta stadiet vid nyupptackt kotkompression.
OBS! Varm alltid upp fore tréning.

Lycka till!

Innehall

( Generella rad och tips Sid 3 )

( Traningsévningar och tips vid osteoporos Sid 4-5 )

{ Traning efter kotkompression och vid J
konstaterad/misstankt osteoporos Sid 6-13

Generella rad och tips

Hallning

Ratt hallning kan forebygga 6verbelastning pa muskler och
leder. Sta sa rak som mojligt. Hall in hakan, dra axlarna bakat,
lyft upp bréstpartiet och dra in magen. Overstréck inte knéna
och lat kroppstyngden vila 6ver mellanfoten.

Lyft ratt

Kraftiga sidovridningar och framatbdjning bér undvikas.
Undvik darfér framatbojning av ryggen vid lyft. Boj inte
i midjan utan bgj i hoft- och knaleder. Undvik att lyfta
tunga foremal! (Anvénd alltid stabila skor.)

Sitt ratt

Sitt pa en stol som ger bra stdd for din rygg. Om du sitter
vid ett bord, stall stolen nara bordet, sa att du inte behdver
bdja dig framat.

Uppvarmning

Fore all traning ska man varma upp och det kan man goéra
med olika steg, t ex gang pa stéllet, ta- och halhdvningar
och armdévningar. En successiv 6kning av belastningen ar
mycket viktig allt eftersom traningen fortskrider for att fa
positiva effekter pa skelettet.



Traningsévningar och tips vid osteoporos

Generella rad

— Testa dig sjalv varje dag sa att du kan rata upp ryggen —
strack upp armar och rygg med stéd av en vagg framfor
dig och forsok nd sa hogt som mojligt.

— Promenera garna 30 min/dag.

— Lamplig motion ar promenader, stavgang och jogging
(cykling och simning &r ocksa bra motion men stérker inte
skelettet).

— Benskora personer rekommenderas att anvanda byxor med
polstrade hoftskydd for att minska risken for hoftfraktur vid
ett falltillbud.

— Hellre rorelsedvningar (dynamiska) &n statiska/stillastaende.

— Utfér 6vningarna mjukt utan ryck.

— Ovningarna ska inte férvarra smarta.

— Trana framfor allt balans- och viktbdrande 6vningar.

— Bar garna hem dina matvaruinkdp i ryggsack.

— Var "benklok” — tréna regelbundet varje dag.

Ovningar pé golvet

For golvovningarna ar det viktigt att trana sa att man riskfritt kan
lagga sig pa golvet. Placera dig ndra en stabil mébel som du kan ta
stdd av vid behov. Borja med att ga ner pa ett knd och ga darefter
ned med handerna i golvet och sedan pa bada knana. Satt dig ner
pa golvet och fran sittande kan man lagga sig ner. Om det ar
besvarligt for dig att komma ner pa golvet sa kan du utfdra vissa
golvovningar i en sang med relativt stabil sangbotten.

Balansévningar

Traning av muskelstyrka och balansférmaga minskar risken
for att falla. Balanstraning, dar traningen ar inriktad pa att
stimulera syn, innerdrats balansorgan och information fran
kanselkroppar i leder, muskler, senor och hud kan férbattra
balansférmagan betydligt.

Vila vid ryggbesvar
Vid kroppsliga felstdllningar jobbar kroppen hart. Vila garna
30 minuter 2 ggr/dag nar du har svdra ryggbesvar.

— Placera en liten kudde i knavecken, alternativt en stor
kudde under knana i rygglage.

— Placera en rund kudde eller en handduk som stéd for
ldndryggen nar du sitter.

— Prova dig fram och kann efter vad som ar bast for dig.




Observera! Forsta tiden efter det akuta
stadiet vid en nyupptdckt kotkompression

Tréning efter kotkompression och vid | ska du bara gora de markerade 6vningarna
(WM). Efter 3 manader kan du ut6ka program-

konstaterad/misstankt osteoporos met med de andra Gvningarna.

Hallningsévning 1
Ovningen forbéattrar hallningen, starker nack-, axel- och
ryggmuskulatur.

— Strack pa rygg och nacke, hall in hakan.

— Satt handerna bakom huvudet.

— Tryck huvudet bakdt mot handerna.

Dra armbagarna bakat sa att skulderbladen dras samman.
Hall kvar spanningen 3-5 sekunder.

Vila 3 sekunder.

Upprepa 6vningen 5-10 ganger.

Hallningsévning 2
Ovningen forbéattrar hallningen, starker nack-, axel-
och ryggmuskulatur.

— Std med rak rygg.

— Hall in hakan (gor "dubbelhaka”) med rak nacke,
utan att ryggen andrar lage.

— Knapp hdanderna med raka armar bakom ryggen.

— Med raka armbagar, for armarna bakat — ryggen
i samma lage.

— Hall kvar nagra sekunder.

— Upprepa 6vningen 5-10 ganger.

Vaggovning
Ovningen forbattrar hallningen och starker benmuskulaturen.
Om komprimerad/skadad kota smartar — undvik évningen!

Sta med ryggen mot en vagg och fotterna en fotlangd
ifrdn vaggen.

Boj latt i knana.

Forsok att halla ryggen sa rak som mojligt mot vaggen.
Placera ev en liten kudde i svanken eller i nacken som stod.
Glid ned och upp utmed vaggen med rak rygg

(OBS! Liten nigning, boj ej knéna till rat vinkel).

Upprepa évningen 5-10 ganger.



Flera av foljande 6vningar kan goras staende, men du som kdnner
dig yr och har balansproblem kan gérna sitta pa en stol.

Gummibandsévning

OBS! Gummiband kan ga av — riskera inte balansen —
kontrollera gummibandet!

Tank pé héllningen, ryggens lage ska inte dndras! Ovningen
forbattrar hallningen, starker skulder- och ryggmuskler.

— Sitt stabilt pa en pall — utan stéd for ryggen.

— Sitt med rat vinkel i kndna — hela foten i golvet —
kroppstyngden vilar pa sittbensknélarna.

— Fast ett gummiband framfor dig

(forslagsvis en stangd dorrs handtag).

Hall ryggen stabil — lyft upp bréstkorgen —

strack pa nacken med hakan latt indragen.

Hall i gummibandet med armbdgarna i rat vinkel

nara kroppen.

Dra armarna bakdt med nagra sekunders kvarhall.

Upprepa 6vningen lugnt 10-15 ganger.

Hantel6vning 1

OBS! Tank pa hallningen! Hanteldvningarna starker skulder-

och ryggmuskulatur.

— Anvand halvkilos eller 1-kilos hantlar.

— Sta stadigt pa golvet eller sitt stabilt pa en pall med armarna
hangande (tumsidan vand framat).

— Lyft hantlarna sakta framat uppat med raka armar
och stanna strax nedanfor axelhojd.

— Sank armarna ldngsamt tillbaka.

— Upprepa 6vningen 10 gdnger.

Hantel6vning 2
— Vaéxla rorelseriktning (tumsidan fortfarande vand framat)
L. ' - och lyft hantlarna sakta utat uppat och stanna strax
nedanfor axelhojd.
— Sank armarna sakta tillbaka till hoften igen.
— Upprepa 6vningen 10 gdnger.
E

Bukmuskelévning 1
Ovningen starker mag- och backenmuskulaturen.

— Ligg pa rygg med bdjda hofter och knan och fotterna
plant mot underlaget.

— Spann magmusklerna (“dra in magen”).

— Knip med skinkorna.

— Svanken pressas ned mot underlaget.

— Hall kvar spanningen i minst 5 sekunder.

— Vila 5 sekunder.

— Andas lugnt hela tiden.

— Upprepa 6vningen lugnt 5-10 ganger.

Bukmuskelévning 2
OBS! Hall ryggen stabil mot underlaget hela tiden!
Ovningen stérker magmuskulaturen.

— Ligg pa rygg med bojda hofter och knan.

— Hall ihop knana och dra upp benen i riktning mot
brostkorgen (fatta tag med handerna i knavecken
vid behov).

— Hall kvar benen 5 sekunder.

— Sank benen langsamt till utgangslaget, dvs bojda hofter och
knan (ta hjalp av handerna om du behover avlasta ryggen).

— Upprepa 6vningen 10 gdnger.

OBS! Tank pa att vissa baldvningar som "sit-ups” kan ge 6kad risk for kotskador och bér undvikas.
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Ryggoévning 1
Ovningen starker ryggmuskulaturen. Om du &r mycket
kutryggig kan en stor kudde under magen underlatta évningen.

Ligg pa magen och placera en kudde under magen.
Armarna halls raka intill kroppen med handerna mot laren.
Dra axlarna bakdt och dra ihop skulderbladen.

Hall hakan latt indragen "dubbelhaka” (dvs rak nacke).
Lyft dverkroppen en liten bit fran underlaget.

Hall kvar 5 sekunder.

Vila 2—-3 sekunder.

— Upprepa 6vningen 10 gdnger.

OBS! Benen far inte lyfta frdn underlaget!

Ryggovning 2
Ovningen starker ryggmuskulaturen.

— Std pad hander och knan, dvs sta pa "alla fyra”.

— Hall nacke och rygg rak och stabil.

— Strack fram en arm sa nara huvudet som mojligt.
— Hall kvar 5 sekunder.

— Vaxla arm.

— Upprepa 6vningen 5 ganger med varje arm.
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Ryggoévning 3
Ovningen stérker ryggmuskulaturen och férbattrar balansen.

— Std pa hander och knan, dvs sta pa “alla fyra".
— Hall nacke och rygg rak och stabil.

— Strack ett ben rakt bakat.

— Hall kvar i strackt lage 5 sekunder.

— Vaxla ben.

— Upprepa 6vningen 5 ganger med varje ben.

Ryggovning 4

Om du klarar av foregdende 6vning fortsatt da

genom att kombinera diagonala arm- och benstrackningar
enligt foljande 6vning som kraver mer styrka och balans.
Ovningen stérker ryggmuskulaturen och férbattrar
balansen.

— Strack ett ben rakt bakat.

— Strack samtidigt motsatt arm framat.

— Hall kvar 5 sekunder (OBS! Stabil rygg).

— Upprepa 6vningen 5-10 gdnger i respektive diagonal.
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Staende balansovning

— Std i ett horn av rummet med en fot placerad precis
framfér den andra, hal intill ta.

— Fixera blicken, dvs titta pa ett kryss (eller liknande)
framfor dig.

— Forsok att hdlla balansen med 6ppna égon om mojligt
i 30 sekunder (ta emot dig vid behov).

— Vila.

— Upprepa 6vningen men placera nu den andra foten framfor.

Vid lakt kotkompression:

— Forsvara 6vningen genom att blunda (ta emot dig vid behov).
— Vila (med 6ppna 6gon).

— Upprepa Ovningen.

Om du klarar ovanstdende balansévningar sd kan du prova att
sta pa ett ben seende med den upplyfta foten placerad mot
stabenets vad.

Gdende balansévning

— Finn en bra golvyta i ditt hem dar du kan gd nara en
vagg (for att eventuellt kunna ta stéd) utan att snubbla.

— Ga som pa linje framat — placera fotterna hal intill ta
framfor dig.

— Fixera blicken framfér dig for att underlatta 6vningen.

— Ga 10-15 steg om mojligt utan att ta snedsteg
(ta emot dig vid behov).

Om du klarar denna 6vning obehindrat sa kan du férsvara
ovningen genom att:
— Ga som pa linje bakdt — placera fotterna ta intill hal.
— Ga 10-15 steg om mojligt utan att ta snedsteg
(ta emot dig vid behov).

Tyngdoverforing

— Sta med fotterna brett isar och hela foten i golvet,
tdrna ska peka latt utat.

— Flytta kroppstyngden i sidled ut dver ena benet.

— Aterga till utgangsstallningen.

— Flytta kroppstyngden till det andra benet.

— Utfor tyngddverforing mjukt och omvaxlande
fran sida till sida med stabil rygg.

4

Ovningen kan upprepas i gdngstéende stéllning genom
att flytta kroppstyngden framat och bakat.
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Anteckningar

Benmassa dr “férskvara” och darfér behéver kroppen utséttas for omvéxlande rorelse
och belastning genom hela livet.

Fér att du ska kunna trdna hallning, muskelstyrka och balansférmaga har denna
broschyr producerats av Nycomed AB i samarbete med Astrid Ahl (modell, Vadstena),
Lotta Grahn Kronhed (leg sjukgymnast, Vadstena) och Anders Forsléw (producent
TVB, Media Center TVB AB Linképing).
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