Stark ditt skelett och oka
din muskelstyrka




OBSERVERA att traningsprogrammet i den har broschyren INTE
ar avsedd for dig som har eller har haft en eller flera kotfrakturer.
For dig finns en speciellt utformad traningsbroschyr:
"Ryggtraning”. Ovningar for dig med kotfrakturer till f6ljd av
benskoérhet, som du kan be din |dkare att bestalla fran Meda.

Vid dvergangsaldern forlorar kvinnor sina 6stro-
gener, vilket medfor att bentdtheten minskar.
Dessa férandringar medfor i sin tur att frakturrisken
Okar. Dock ar risken att fa frakturer inte sarskilt
pataglig fére 65 ars alder, trots en lag bentathet.
Skelettet hos denna aldergrupp ar "segare” an hos
aldre kvinnor. Mycket tyder pd att belastning (tra-
ning) av skelettet kan motverka forlusten av bentéat-
heten eller till och med ¢ka den.

Med aldern minskar muskelkraften och balansen
foérsémras. Studier visar entydigt att traning kan
paverka bade muskelkraft, muskelkoordination och
balans positivt. Det ar ytterst viktigt att bibehalla
och foérbattra muskelstyrkan, koordinationen och
balansen for att pa sa
satt forhindra fall
och darmed
frakturer.




raningen far dock inte bli sa intensiv att under-

hudsfettet férsvinner och ersatts med musku-
latur. Det ar valdigt viktigt med ett regelbundet
matintag (energi) for alla funktioner i var kropp.
Ga 30 minuters snabb promenad dagligen,
garna pa stigar — sa tranar
du samtidigt din balans.
Gor sedan tranings-
programmet i denna
broschyr 3 ganger
per vecka.

Lycka till!

Ingrid Bergstrém
Gymnastikdirektor
Bitr Ol Osteoporosmottagningen

Karolinska Universitetssjukhuset Huddinge

KarinBergstrom
[llustrator







Rorelse 2, 3, 6, 7 och 8: Arbeta som om du har
10 kg i motstand ("vifta” alltsd inte, utan lagg
pa ett tankt motstédnd). Rorelserna ska vara kon-
trollerade och distinkta.

Alla rorelserna utfores:
* 25 ggr per sida, 3 ggr under den forsta veckan.
* 50 ggr per sida, 3 ggr under nasta vecka.

* Fortsatt sedan 50-75 ggr per sida
3-4 ggr i veckan.

Ytterligare dvningar:
Res dig upp fran sittande pa
golvet till staende, helst
utan stéd med hander,
en gang om dagen.
Sitt pa huk 2 min
dagligen.



Utgangslage: Ligg pa rygg med bojda ben.

Traningsrorelse: Dra upp 6verkroppen mot
benen. Hall hakan riktad mot taket. Ga
ner till utgangslage igen. Upprepa évningen
enligt instruktioner pa sidan fem.



Utgangslage: Ligg pa mage med benen ihop.

Traningsrorelse: Lyft ena benet med korta
rorelser bakat uppat. Vaxla ben. Upprepa
6vningen enligt instruktioner pa sidan fem.



Utgangslage: Ligg pa sidan.
Lyft det 6vre benet rakt upp. Hall det kvar.

Traningsrorelse: Lyft det undre benet rakt
upp mot det évre benet i sma korta rorelser.
Byt sida. Upprepa 6vningen enligt instruk-
tioner pa sidan fem.



Utgangslage: Sta uppratt. Fatta handerna
runt motsatt arms handled, i kors.

Traningsrorelse: Pressa ihop. Upprepa
6vningen enligt instruktioner pa sidan fem.




Utgangslage: Ligg pa rygg med
béjda knan.

Traningsrorelse: Lyft 6verkroppen uppat
at sidan. Armbage moter kna. Vaxla sedan
ben och sida. Upprepa évningen enligt
instruktioner pa sidan fem.



Utgangslage: Sta pa alla fyra men med
béjda armleder. Bada benen &r bojda i
90° vinkel i knaleden.

Traningsrorelse: Lyft det dvre benet |
sma rorelser uppat. Behall 90° vinkel

i knéaleden. Byt ben. Upprepa 6vningen
enligt instruktioner pa sidan fem.



Utgangslage: Ligg pa sidan utan bdjning
i hoften, men med knana bojda bakat i
90° vinkel.

Traningsrorelse: Lyft det 6vre benet paral-
lellt uppéat (som om en 20 kg tyngd pres-
sas uppat), i sma korta lyft. Gér detsamma
pa motsatt sida. Upprepa 6vningen enligt
instruktioner pa sidan fem.



Utgangslage: Sta uppratt. Hall uppe
armarna vid sidan av kroppen med
90° bojning i armbagarna.

Traningsrorelse: Pressa bakat med
korta rorelser (som om 10 kg pressas
bakat). Upprepa 6vningen enligt
instruktioner pa sidan fem.




Utgangslage: Sta uppratt.

Boj den ena armen bakom huvudet och fatta

tag med den andra handen bakom armbagen.
Pressa armen nedat. Hall huvudet rakt sa att

armen aven pressas bakat. Hall greppet nagra
sekunder. Byt sida och upprepa 6évningen.



Utgangslage: Sta uppratt.

Fatta tag i den strackta armen med den
andra handen. Tryck den strackta armen in
mot kroppen. Hall axlarna nere. Hall greppet
nagra sekunder. Byt arm och upprepa
dvningen.




Utgangslage: Sta uppratt.

Lagg handen pa motsatta sidans 6ra.
Pressa huvudet sakta nedat. Hall greppet
nagra sekunder. Gor likadant at andra
hallet och upprepa évningen.



Utgangslage: Sitt pa golvet med raka ben
och rak rygg.

Fall dver i hoften och fatta om mojligt tag
i fotterna. Hall greppet nagra sekunder.




Tanj forst med benet bojt. Strack och
tanj sedan aven med rakt ben. Hall grep-

pet nagra sekunder. Byt ben och upprepa
dvningen.

TN

Utgangslage: Ligg pa rygg med bojda ben.

e
N




Utgangslage: Ligg pa mage.

Lyft upp 6verkroppen. Hall nere hofterna
mot underlaget. Hall axlarna nere. Hall
denna position nagra sekunder.

Gor det ont i ryggen — sénk dverkroppen
nagot, bdj armbagarna och stod istallet
upp med underarmarna.
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Kalcipos®-D forte
(500 mg kalcium, 800 IE D-vitamin)

En tillaggsbehandling till patienter

med osteoporos och samtidig bisfosfonat-
behandling. Ges aven till patienter med
brist pa D-vitamin och kalcium.

— Tas en gang om dagen
— Kan dosdispenseras

Kalcipos®-D forte (Kalcium 500 mg, vitamin D, 800 IE (20 pg).
Indikationer: Profylax och behandling vid brist pa vitamin D
och kalcium hos &ldre. Vitamin D- och kalciumtillagg som komple-
ment till specifik osteoporosbehandling hos patienter med risk for
vitamin D- och kalciumbrist. ATC-kod: A12AX. Receptbelagd. Inom
férmanen. Sortiment och pris: Svéljtablett 90 st, 172:50 kr.
180 st 290:00 kr, tuggtablett 90 st, 179:50 kr. Dosering: 1 tablett
dagligen. For fullstandig information se www.fass.se. Produkt-
resumén ar granskad 2015-04-17.
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