rana

4 1
‘Stark ditt skelett och
Oka din muskelstyrka

Framtaget av Ingrid Bergstrom




Traning starker skelettet

Stark skelettet, 6ka muskelstyrkan och forbattra balansen
Ovningar for dig med nedsatt bentdthet med eller utan armfraktur

Vid 6vergangsaldern forlorar kvinnor sina dstrogener, vilket medfor att
bentatheten minskar. Dessa forandringar medfor i sin tur att frakturrisken
okar. Dock ar risken att fa frakturer inte sarskilt pataglig fore 60 ars alder,
trots en lag bentathet. Skelettet hos denna aldersgrupp ar "segare” an hos
aldre kvinnor. Mycket tyder pa att belastning (traning) av skelettet da kan
motverka forlusten av bentatheten eller till och med 6ka den.

Med dldern minskar muskelkraften och balansen forsamras. Studier visar
entydigt att traning kan paverka bade muskelkraft, muskelkoordination
och balans positivt. Det ar ytterst viktigt att bibehalla och férbattra mus-
kelstyrkan, koordinationen och balansen for att pa sa satt férhindra fall
och darmed frakturer.

Traningen far dock inte bli sd intensiv att underhudsfettet férsvinner och
ersatts med muskulatur. Det ar valdigt viktigt med ett regelbundet matin-
tag (energi) for alla funktioner i var kropp.

Ga 30 minuters snabb promenad dagligen, garna pa stigar - sa tranar

du samtidigt din balans. Alternativet ar att springa tre I6prundor i veckan,

delta i danspass, utfora racket sporter eller andra aktiviteter som belastar
ditt skelett. Gor sedan traningsprogrammet i denna broschyr 3 gdnger per
vecka.

Lycka till!

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 foljd av benskdrhet, som du kan be din
lakare att bestalla fran Viatris.
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INnstruktioner

Rorelse 2, 3, 6, 7 och 8:

Arbeta som om du har 10 kg i motstand ("vifta” alltsa inte, utan lagg pa ett
tankt motstand). Rorelserna ska vara kontrollerade 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 6vningar:

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







Ovningar

a Trana magmuskulaturen

Utgangslage:
Ligg pa rygg med bojda ben.

Traningsroérelse:

Dra upp 6verkroppen mot benen. Hall hakan riktad mot taket. Ga

ner till utgangslage igen. Upprepa 6vningen enligt instruktioner pa
sidan fyra.



Trana stjart och bakre larets
muskulatur

Utgangslage:
Ligg pa mage med benen ihop.

Traningsrorelse:
Lyft ena benet med korta rorelser bakat uppat. Vaxla ben. Upprepa
ovningen enligt instruktioner pa sidan fyra.



e Adduktorerna arbetar
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Utgangslage:
Ligg pa sidan. Lyft det dvre benet rakt upp. Hall kvar benet.
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Traningsroérelse:

Lyft det undre benet rakt upp mot det évre benet och ater ner.

Utféres i sma korta rorelser. Upprepa évningen enligt instruktioner
pa sidan 4. Byt sida.




o Trana brostmuskulaturen

Utgangslage: Traningsrorelse:
Sta uppratt. Fatta handerna Pressa ihop. Upprepa 6vningen
motsatt arms handled, i kors. enligt instruktioner pa sidan

fyra.



e Trana magens sidmuskler

Utgangslage:
Ligg pa rygg med bojda knan.
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Traningsrorelse:
Lyft dverkroppen uppat at sidan. Armbage méter kna. Vaxla sedan
ben och sida. Upprepa évningen enligt instruktioner pa sidan fyra.



e Stjartmuskulatur och baksida av lar

Utgangslage:
Sta pa alla fyra men med bojda armleder.
Bada benen ar bojda i 90° vinkel i knaleden.
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Traningsrorelse:
Lyft det 6vre benet i sma rorelser uppat. Behall 90° vinkel i knale-
den. Byt ben. Upprepa évningen enligt instruktioner pa sidan fyra.



° Abduktorerna tranas
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Utgangslage:
Ligg pa sidan utan bdjning i hoften, men med kndna bdjda bakat i

90° vinkel.
Traningsrorelse:

Lyft det 6vre benet parallellt uppat (som om en 20 kg tyngd pressas
uppat), i sma korta lyft. Gor detsamma pa motsatt sida. Upprepa
ovningen enligt instruktioner pa sidan fyra.




° Ryggmuskulaturen tranas

Utgangslage: Traningsrorelse:

Std uppratt. Hall uppe armarna  Pressa armarna bakat med

vid sidan av kroppen med 90° korta rorelser. Kann hur skulder-
bojning i armbagarna. bladen dras ihop vid bakatpress-

ningen av armarna. Upprepa
ovningen enligt instruktioner pa
sidan 4.



o Trdna larmusklerna

Utgangslage: Traningsrorelse:
Sitt pa stol med korslagda armar  Uppresning fran stol, sitt ned, res
och rak rygg upp, sa snabbt som mojligt under

45 sekunder. Vila i 15 sekunder.
Utfores tre ganger.
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Utgangslage: Traningsrorelse:

Sta uppratt. Sta pa hoger ben 30 - 60 sekun-
der, std pa vanster ben 30 - 60
sekunder



Utgangslage: Traningsrorelse:

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



@ Tanj baksidan av lar

Utgangslage:
Ligg pa rygg med bojda ben.
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Traningsrorelse:
Tanj forst med benet bojt. Strack och tanj sedan aven med rakt ben.
Hall greppet nadgra sekunder. Byt ben och upprepa évningen.



Utgangslage:
Ligg pa mage.

Traningsrorelse:

Lyft upp 6verkroppen. Hall nere héfterna mot underlaget. Hall
axlarna nere. Hall denna position nagra sekunder. Gor det ont i
ryggen - sank éverkroppen nagot, boj armbagarna och stod istallet
upp med underarmarna.







BRIST

GUIDEN

Vill du veta mer om

benskorhet och bristsjukdomar?

Besok www.bristguiden.se
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