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God fysisk form

ogr dagligdagen lettere

Mange meerker, at kroppen fungerer
darligere med alderen, og at en raekke
af dagligdagens opgaver er mere besvaer-
lige eller ligefrem uoverkommelige. For
nogle er det vanskeligt at gi pa trapper,
andre har svaert ved at baere indkgbs-
poser hjem, og atter andre har proble-
mer med at sngre sko, med at samle
ting op fra gulvet, eller med noget helt
andet.

Forklaringen er ikke, at den slags fgl-
ger med alderen. Nej, forklaringen er
ofte, at kroppen ikke bruges rigtigt,
med det resultat at musklerne bliver
svage, ledene stive og balancen og kon-
ditionen dérligere.

For at klare hverdagens enkle ggremal
har man brug for muskelstyrke, bevae-
gelighed i ledene, balanceevne, konditi-
on og reaktionsevne. For eksempel krae-
ver det b&de muskelstyrke i benene og
en god balance at rejse sig fra en stol.
At tage tgj pa og at rede héaret kraever
blandt andet kondition og smidige led.
Og det kraever god reaktionsevne at
feerdes i trafikken, og at afvaerge et fald
hvis man snubler. Derfor er det vigtigt
at vedligeholde alle kroppens funktio-
ner ved at traene alsidigt.



God fysisk form kan fore-
bygge syedom og give
uathaengighed og overskud

Fysisk aktivitet forebygger en rakke af
de sygedomme, der hyppigt optraeder
hos @ldre, herunder sukkersyge, forhg-
jet blodtryk, blodpropper og knogleskgr-
hed. Fysisk aktivitet mindsker ogs3 til-
bgjelighed til haevede ben og fremskyn-
der helingen af skinnebenssar.

Desuden bedrer fysisk aktivitet sgv-
nen, gger appetitten og giver lyst og
energi til mere end de helt ngdvendige
daglige opgaver, for eksempel til at gd
en tur eller at besgge venner, bgrn eller
bgrnebgrn.

Regelmaessig traening giver positive
resultater, uanset om man er fyldt 70,
80 eller 90 4r. Ogsa selv om man ikke
har vaeret fysisk aktiv fgr. Derfor er det
aldrig for sent at gd i gang. Og jo mere
man traener, jo bedre resultat — men
husk, at lidt traening er bedre end in-
gen traening.

Hvis gvelserne pa videoen og i dette
instruktionshzefte udfgres regelmaessigt,
kan dagligdagen blive mere overkom-
melig og indholdsrig. Samtidig bliver du
mindre afhaengig af andres hjelp og
dermed et friere menneske.



Fgr du gér i gang

(Dvelsesprogrammet

(Dvelserne vises pa video og gennemgas
desuden i dette instruktionshaefte.

(Dvelsesprogrammet henvender sig
forst og fremmest til @eldre, der ikke i
forvejen dyrker motion, og som har lyst
til at prgve at treene hjemme.

De fire personer, som udfgrer gvelser-
ne pa videoen, er naesten alle begyndt
at dyrke gymnastik regelmaessigt, da de
var 70 ar.

De fire gvelsesafsnit indledes med ek-
sempler pa hverdagsopgaver, der bliver
lettere med en god bevagelighed, ba-
lance, muskelstyrke og kondition.

De fleste gvelser kan udfgres bade sid-
dende og stdende. Man kan eventuelt
begynde at udfgre gvelserne siddende,
og efterhdnden traene sig op til at ud-
fore dem stdende. Hvis gvelserne efter
en tid bliver for lette, kan de gentages
flere gange.

Hvis du ikke tidligere har dyrket den-
ne form for motion, skal gvelsespro-
grammet maske prgves igennem nogle
gange, for at du kan laere gvelserne.

Hvis du modtager hjemmehjalp, kan
det eventuelt vaere en god ide at f3
hjeelp af hjemmehjzlperen til at indgve
gvelserne.



For du gar igang

Hjertebanken og
forpustethed er ikke
skadelig

Det er hverken skadeligt at blive forpu-
stet eller at fa hjertebanken, mens gvel-
serne udfgres. Tveertimod er det tegn
P4, at traeningen virker, det vil sige at
musklerne styrkes, og at konditionen
gges. Du mé dog ikke blive mere for-
pustet, end at du stadig kan fgre en
samtale.

Rekvisitter

Til treeningsprogrammet skal du bruge
to traeningselastikker samt et helt al-
mindeligt viskestykke. Traeningselastik-
kerne skal bindes sammen som vist pd
tegningen herunder, si de er klar til
brug. Treeningselastikker kan kgbes i
de fleste sportsforretninger. De findes

i flere bredder og laengder. Jo bredere
elastikkerne er, jo strammere er de at
arbejde med. Elastikker der er 1,5 cen-
timeter brede vil passe mange.




For du gdr igang

Hyvis gvelserne udfgres siddende, skal S%rlige gvelser
der ogsd bruges en stabil stol uden arm-
leen og et stabilt bord, som kan téle, [ afsnittet "Gode r&d i lgs vaegt’ (side
at du stgtter dig til det. Under balan- 42-48) omtales baekkenbundsgvelser,
cegvelserne kan du ogsd bruge en veeg  der forbedrer evnen til at kontrollere
som stgtte. vandladningen. Der er desuden rdd om,
Det er vigtigt at drikke vaeske under ~ hvordan du kan passe pa din ryg og
og efter fysisk aktivitet. Hav derfor et forbedre din holdning, hvordan du kan
stort glas vand i naerheden. nedsaette risikoen for at falde, og hvor-
dan din gang kan traenes og vedligehol-
des, s du lettere kan komme omkring.




Bevaegelighed

(Dvelserne i dette afsnit hjzelper til
at holde muskler og led smidige, og
forbedrer dermed bevaegeligheden
i kroppen.

De fleste bliver stivere i kroppen
med alderen, men muskler og led
bliver ogsa stive, hvis de ikke bli-
ver brugt. Det kan eksempelvis gg-
re det svaert at frisere sig i nakken,
at nd kopperne pa gverste hylde, at
tage strgmper pa og at samle tabte
ting op fra gulvet eller at dreje
hovedet i trafikken. Hvis man dag-
ligt holder muskler og led smidige,
kan en stor del af bevaegeligheden

i kroppen bevares eller forbedres.
En smidig krop giver fgrst og frem-
mest velvaere, men gor det ogsd
nemmere at klare mange af hverda-
gens ggremal.




Bevaegelighed

Rekvisitter

Til gvelserne skal du bruge et vi-
skestykke, en stol uden armlaen,
eventuelt en vaeg til at stgtte dig
til, og et glas vand.

[ gvelsen ’Straek — 13rets bagside’
kan benet laegges pa en stor pude,
en lav skammel, en vippeskammel
eller lignende, hvis det kniber
med at straekke benet helt. Kom-
munens hjselpemiddelcentral kan
oplyse hvor vippeskamlen, som
vises pd videoen, kan bestilles, og
hvad den koster.

Dvelsesstilling

De fleste gvelser kan bade
udfgres siddende og stdende.

+ Siddende:
Sid midt p4& stolen

+ Stiende:
St med en lille afstand
mellem fgdderne

o Alle:
Hold kroppen rank under
alle gvelser




Bevaegelighed

Skulderlgft

Siddende og stidende: Loft og seenk skuldrene 12 gange. Knyt haen-
derne, nar skuldrene lgftes, og straek fingrene, nar skuldrene saenkes.

10



Bevaegelighed

Krum og svaj i ryggen

Siddende: Fald sammen i ryggen ~ Ret langsomt op, placer haenderne

og placer haenderne pa knaeene. pa stolesaedet bag dig, og svaj sa
meget som muligt i ryggen. Gentag
gvelsen i alt 4 gange.

Staende: Bgj i knaeene, krum ryggen og placer haenderne pa 1r eller
knze. Ret derefter langsomt op, placer haenderne i laenden og svaj s&
meget som muligt i ryggen. Gentag gvelsen 4 gange.

11



Bevaegelighed

Nakkegvelse

Siddende og staende:
S@nk skuldrene. Siddende kan evt. tage fat om stolesaedet.

Skub fgrst hagen frem. Traek den derefter tilbage, s der kommer
dobbelthage, og ggr samtidig nakken lang. Gentag gvelsen 6 gange.

12



Armsving frem og tilbage \ :

Hold en kort pause.

Drik lidt vand og
tag viskestykket.

Siddende og staende: Tag viskestykket i den ene hind og sving det
frem og tilbage, i alt 8 gange. Gentag gvelsen med viskestykket i den
anden hand.

Staende skal bgje lidt i knaeene, s kroppen fglger med i bevaegelsen.

13



Bevaegelighed

Skuldertrack

Siddende og staende: Tag fat om
viskestykket med begge haender.
Straek armene op over hovedet —
ret op i ryggen og traek armene s
langt bagud som muligt med 3-4
sma traek. Seenk armene. Gentag
hele gvelsen 4 gange.




Bevaegelighed

Sidebgjning

Siddende og stiende: Lad den ene
hind med viskestykket glide ned
mod gulvet og bgj ryggen til siden.
Vip 4 gange. Ret op og gentag til
modsatte side. Gentag hele gvel-
sen 2 gange.

Staende skal bgije let i knaeene
under hele gvelsen.

15



Bevaegelighed

16

Siddende og stiende: Tag fat om
viskestykket med begge haender.
Traek armene mod den ene side og
vrid i ryggen. Kig efter haenderne
og trek 3 gange bagud. Gentag
gvelsen til den modsatte side.
Hele gvelsen gentages 4 gange.



Bevaegelighed

Straek — larets bagside

Alle sidder: Szt den ene hal i gulvet foran dig, og hold sa vidt muligt
knaeet strakt. Hvis det kniber med at strackke knaeet, kan benet laegges
pa en lav skammel eller en stor pude. Laen dig fremover og hold ryggen

rank. Maerk traekket pd bagsiden af 13ret. Gentag gvelsen med det andet
ben.

17



Bevaegelighed

Straek — larets inderside

Alle sidder: Laeg den ene fod pé
det modsatte ben — s& hgjt oppe

pa laret som muligt — og lad knzeet
falde ud til siden. Pres let med han-
den pd knaeet og maerk straekket
pa indersiden af 1&ret. Gentag gvel-
sen med det andet ben.

Ryst benene let.

18



Balance

Mange af hverdagens bevagelser
kraever en god balanceevne. Syg-
dom og inaktivitet medfgrer, at
mange aldre far sveert ved at hol-
de balancen, og dermed fér svee-
rere ved for eksempel at rejse og

saette sig, at gd pa trapper, at cykle

eller stige ud af en bus, at tage tgj
pa, at reekke ud efter noget eller
bare at sngre skoene.

(Hvelserne i dette afsnit hjeelper
til at genopbygge og vedligeholde
balanceevnen, og de kan med for-
del gentages hver dag.

Evnen til at holde balancen af-
haenger ogsa af styrken i benene.

Jo steerkere benmusklerne er, jo let-

19

tere holder du balancen.




Balance

Rekvisitter

Til gvelserne skal bruges en stol uden
armlaen, eventuelt en vaeg eller et bord
til at stgtte sig til, og et glas vand.

Dvelsesstilling

De fleste gvelser kan udfgres bade siddende
og stdende.

20




Balance

Laeg vagten frem — og tilbage

Siddende: Sid fremme p4 stolen
med den ene fod placeret foran
den anden — som ved gang. Hold
lidt afstand mellem fgdderne og
laeg vaegten frem pa det forreste
ben ved at leene dig fremover — sa
du letter 1 centimeter fra stolen.
Laen dig tilbage til udgangsstillin-
gen. Stgt eventuelt med haenderne

pd knzene. Gentag gvelsen 4 gan-
ge med hvert ben.

Staende: St med den ene fod for-
an den anden og med lidt afstand
mellem fodderne — som ved gang.
Laeg veegten skiftevis pa den for-
reste og den bagerste fod. Dvelsen
gentages 4 gange med hvert ben.

21



Balance

Laeg vaegten til siden

Siddende: Flyt vaegten ved at lee-  Stdende: Placer fodderne ved si-

ne dig fra side til side — 6 gange til ~den af hinanden og med afstand

hver side. Kom helt ud til siderne  mellem dem. Laeg vaegten skiftevis

— 58 du skiftevis letter lidt fra pa det ene og det andet ben. Bgj

stolesaedet i hver side. let i knaeet pa det ben, som vaeg-
tens laegges pa. PDvelsen gentages 6
gange til hver side.

22



Balance

Siddende: Sid fremme pé stolen.  Stdende: Kom op pa t& og ned
Haev begge fodder til téstilling og  igen. Stgt gerne til en stabil stol
senk igen. Gentag gvelsen 8 gan-  eller til en vaeg. Gentag gvelsen 8
ge og ryst benene. gange og ryst benene.



Balance

Stem op i armene

Alle sidder: Sid fremme pé stolen
og hold med handerne om sadet.
Stem dig op i armene og forsgg at
lette fra stolen. Saenk igen.

Gentag gvelsen 4 gange. Ryst ar-
me og ben.

24



Balance

Op at std

Alle sidder: Placer den _
ene fod foran den anden, % "
og med lidt afstand mel-

lem fgdderne — som ved

gang. Laeg vaegten fremefter

— prgv at komme op at st 8 gange.
Stgt eventuelt til et bord.

Er det sveert at komme helt op at
std, prgv da at lette fra stolen og
hold stillingen et gjeblik hver gang.
Gentag gvelsen 8 gange.

25



Balance

N3 fgdderne

Siddende og stiende: Bgj frem-
efter og forsgg at nd den ene fod
med begge haender — som nér du
sngrer sko. Laeg eventuelt haender-
ne pa skinnebenet, hvis det kniber
med at nd foden. Ret langsomt op
og prgv at nd den anden fod.
Gentag gvelsen 2 gange til hver
side.

26



Balance

Hgije knaelgft

Siddende og staende: Loft det ene knae hgijt og laeeg den modsatte hidnd
pd knaeet. Seenk benet — og lgft det andet ben hgjt og kryds hdnden
over pd knaeet. Gentag hele gvelsen 4 gange.

27



Muskler

Musklerne bruges, hver gang man  samme bevaegelse udfgres mange
bevaeger sig. Nar du lgfter eller flyt  gange, og det kraever, at musk-
ter noget tungt, kraever det stor lerne er udholdende. Muskeludhol-
muskelstyrke i et gjeblik. Det kan ~ denhed er ogs& ngdvendig for at
eksempelvis vaere en lenestol, der  tage tgj af eller p& uden at holde
skal flyttes, eller en tung baerepose, pause undervejs, eller for at hente
der skal Igftes. Der er ogsd brug for en kop kaffe ude i kpkkenet.
muskelstyrke, ndr man lgfter en Det er derfor vigtigt at traene
pose kartofler eller en stor flaske musklerne pé forskellige mader.
sodavand, og nir man rejser sig op
fra en stol eller stdr op i laengere
tid og for eksempel ggr morgentoi-
lette.

Hvis man derimod fejer, stgv-
suger eller vasker op, skal den




Elastikker

¢ De 2 elastikker skal bruges til
at treene arm- og larmuskler.
Elastikkerne skal bindes sam-
men, s& de er klar til brug.
Se tegningen side 6.

o Nar man arbejder med elastik-
ker i haenderne, er det vigtigt

at holde handledet strakt — Dvelsesstilling
naermest stift — hele tiden.
Hvis elastikken skeerer i haen- ¢ De muskler, der bruges til gvel-
derne, kan du laegge et viske- sen, skal vaere spaendt hele
stykke der, hvor du holder. tiden

+ Elastikkerne skal trackkes s3 ¢ Muskelgvelserne kan kun udfg-
langt ud som muligt hver res siddende — sid s8 langt
gang, og fgres langsomt tilbage fremme pa stolen som muligt
igen — men pas pa det ikke gdr o Ret dig op — ret ryggen
for hurtigt, sd elastikken ’svir- 4 Spaend musklerne i mave, arme
per’. og ben

29



Muskler

Armbgijning

Alle sidder: Szt begge fgdder i
den ene ende af elastikken. Hold
i den anden ende med haenderne,
sa knoerne vender nedad (under-
greb), og med en skulderbreddes
afstand mellem haenderne.

Hold albuerne tzet ind til taljen
under hele gvelsen. Bgj armene,
s& haenderne kommer s& langt op
mod skuldrene som muligt. Saenk
armene langsomt.

Gentag gvelsen 8 gange.
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Muskler

Armstrack

Alle sidder:

A: Saet begge fodder i den ene en-  B: Traek haenderne op mod skuld-
de af elastikken. Hold i den anden rene, og lgft samtidig albuerne ud
ende med strakte arme, s knoer-  til siderne. Hold igen nir armene

ne vender opad (overgreb), og med szenkes, sa elastikken ikke ’svirper’.
en skulderbreddes afstand mellem  Gentag gvelsen 8 gange.
haenderne.
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Muskler

Benstraek og benlgft

Alle sidder: Placer den ene ende af elastikken rundt om anklerne.

Et par tykke strgmper forhindrer, at elastikken sneerer. Laeg haenderne

afslappet i skgdet.

A: Straek og lgft skiftevis benene Bz Bgj og lgft dernaest, fgrst det

lige frem 4 gange. ene ben og sa det andet ben, skrit
ud til siden 4 gange.

A + B: Gentag A og B lige efter hinanden, i alt 3 gange uden pause.
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Muskler

Benbgj og sidetrack

Alle sidder: Placer elastikken rundt om anklerne. Laeg haenderne
afslappet i skgdet.

A: Bgj skiftevis benene tilbage og  B: Traek dernzest skiftevis benene

frem pa plads, i alt 4 gange. langt ud til siden og langsomt til-
bage pé plads, i alt 4 gange.

A + B: Gentag A og B lige efter hinanden, i alt 2 gange uden pause.

33



Muskler

Mavegvelse

Alle sidder: Ret dig op samtidig
med, at maven traekkes eller suges
ind. Fuldsteendig som nér en lyn-
18s skal lynes op. Tag samtidig en
dyb indanding.

Slap af, s& maven buler ud, og ryg-
gen falder lidt sammen. Gentag
gvelsen 8 gange.




Kondition

Mange oplever, at de bliver mere
forpustede og treette, end da de
var yngre, nar de udfgrer helt al-
mindelige daglige ggremal, som
for eksempel at ga tur, at cykle,

at kgbe ind eller ggre rent. Det
skyldes, at konditionen forringes,
hvis den ikke vedligeholdes. Trae-
ning kan imidlertid vedligeholde
og maske endog forbedre konditio-
nen, og med en god kondition er
det ogsd mere overkommeligt for
eksempel at besgge eller at lege
med bgrne- og oldebgrn.

35

Hvis du under gvelserne kan
maerke hjertet sla kraftigere og sve-
den springe frem, er det tegn p3, at
treeningen virker. Ogsa rgde kin-
der’ er et godt tegn.
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Dvelsesstilling

@Dvelserne kan udfgres bade
sidende og stdende.

Siddende

¢ Sid sa langt fremme p3 stolen
som muligt i alle gvelser

¢ Ret dig op — lgft hovedet — og
speend mavemusklerne

¢ Loft arme og ben s3 hgjt som
muligt — hver gang

Staende

¢ Std med lille afstand mellem
benene i alle gvelser

¢ Ret dig op — lgft hovedet — og
speend mavemusklerne

¢ Loft arme og ben s3 hgjt som
muligt — hver gang



Kondition

(G4 pa stedet

Gang er en grundbevaegelse i konditionstraening
og indgar derfor i flere af gvelserne.

Siddende gang: Loft benene skifte- Stadende gang: GA pa stedet, lgft
vis hgjt op — som ved en rask gitur. benene skiftevis s& hgjt som muligt.
Spaend armene og traek dem skifte- Speend armene samtidig — og traek
vis langt tilbage. Fortseet med at g8 dem skiftevis langt tilbage. Fortsaet
pa stedet i 1 minut. med at gd pa stedet i 1 minut.

37



Kondition

Kyllingebask

Siddende: Loft forst det ene ben  Stdende: G4 et skridt til siden og
til siden og saml p& midten. Lgft ~ saml benene, g3 et skridt til mod-
dernaest det andet ben til siden satte side og saml osv. Bgj sam-

og saml osv. Bgj samtidig armene, tidig armene, set tommelfingrene
seet tommelfingrene i armhulerne i armhulerne og bask op og ned
og bask op og ned med armene. med armene. Fortset med gvelsen
Fortseet med gvelsen i ¥2 minut. i ¥2 minut.
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Kondition

Saksebevagelse

Siddende: Loft armene. Lgft det  Stadende: Lgft armene. Loft det

ene knae og traek den modsatte ene knae s hgjt som muligt og

albuen ned til knaeet. Gentag med traek den modsatte albue ned

modsatte arm og ben. Fortsaet med til knaeet. Gentag med modsatte

gvelsen i 1 minut. arm og ben. Fortsaet med gvelsen
i 1 minut.

39



Kondition

Spraellemand

Siddende: Lgft benene ud til hver  Stdendede: Traed et skridt til siden
sin side og saml p& midten. Streek  og seet det andet ben bagved ”stand-
samtidig armene ud til siderne og  benet, og gentag til modsatte side.
lgft dem op og ned — som en sprael- Straek samtidig armene ud til sider-
lemand. Fortseet med gvelsen i ne og lgft dem op og ned. Forsaet

1 minut. med gvelsen i 1 minut.



Afslutning pa gvelserne

Straek kroppen godt igennem.

Det hjelper p4 vejrtraekningen, og
musklerne bliver nok ikke helt si ¢gm-
me. Det er naturligt, at muskler, der
ikke bruges jeevnligt, er gmme i et par
dage efter treeningen. Beveeg dig alli-
gevel — det varmer musklerne op og
hjelper pd gmheden. Hvis gmheden
udvikler sig til en vedvarende smerte,
bgr du kontakte din laege.

Bliv ved med at treene jeevnligt. Jo
mere vedholdende du er, jo bedre bliver
resultaterne. Hvis du stopper med gvel-
serne, holder virkningen desveerre ikke
ret laenge.

Udfgr derfor alle gvelserne jeevnligt,
og helst mindst 2 gange om ugen. Hvis
du en dag er traet, er det bedre kun at
udfgre fa gvelser end slet ingen.

41

Alle m& holde pause en gang imellem,
blandt andet p& grund af sygdom eller
ferie. Jo bedre form du er i inden pau-
sen, jo lettere bliver det at komme i
gang med treeningen igen.

Far du lyst til at traene sammen med
andre, findes der mange forskellige mo-
tionstilbud, hvor deltagerne efter trae-
ningen drikker en kop kaffe eller hygger
sig pd anden made. Undersgg om der
er senior- eller pensionistidraet i dit lo-
kalomré&de. Det kan veere arrangeret af
en idraetsklub, af en seldreorganisation,
af andre frivillige organisationer, eller
maske af kommunen.
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Gang

For at vedligeholde evnen til at komme
rundt bide inden- og udendgrs, er det
en god idé at g& en tur i den friske luft
hver dag.

Skift til behagelige sko inden gituren,
gerne til sko med blgde og stgddaem-
pende sdler. Det nedsatter belastnin-

gen af bide fodled, knzaeled, hofteled og
ryggen.

Tag lange skridt og lgft forreste fod
lidt hgjere, end du er vant til. Det mind-
sker risikoen for at falde, fordi under-
stgttelsesfladen bliver stgrre. Nar skrid-
tene er lange, og fgdderne lgftes, styrker
du samtidig musklerne i hoften og p4
bagsiden af benet.

G4 i raskt tempo. Det er hverken ska-
deligt, at hjertet sl&r hurtigere, eller at
du bliver forpustet og far sved pé pan-

den. Kredslgbet kan treenes ved skifte-

vis at g8 i hurtigt og i langsomt tempo.
Hvis man ikke har mulighed for at

g8 udendgrs, kan gangfunktionen i ste-

det holdes ved lige ved at gd indendgrs.

[seer hvis man bruger stok eller gangsta-

tiv, er det vigtigt at g& hver dag.

Holdning

De fleste mennesker falder lidt sammen,
nér de bliver @ldre. Det skyldes bade, at
knoglerne mister kalk, og at der bliver
mindre vaske i bruskskiverne mellem
ryghvirvlerne.

Men det skyldes — lidt forenklet sagt
— ogsd, at musklerne, der holder knog-
lerne pa plads, bliver kortere. Straek der-
for musklerne godt igennem hver dag,
det modvirker, at musklerne bliver kor-
tere.
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Det er isaer musklerne omkring hal-
sen, brystmusklerne, hoftens muskler og
musklerne pd bagsiden af benene, der
bliver kortere. Og disse muskler er i hgj
grad med til at forme holdningen. Bevae-
gelighedspuvelserne i instruktionsheeftet
og pa videoen er sarlig velegnede til at
straekke disse muskler.

Forestil dig desuden, at du ligesom
Pinocchio har snore, der bevager ho-
vedet og skuldrene. Nar der traekkes i
snorene, retter du dig automatisk op,
og musklerne bliver strakt ud. Prgv at
udfgre gvelsen foran et spejl samtidig
med, at du tager en dyb inddnding.
Man ser gladere og friskere ud, ndr man
er rettet ud.

Bevageligheden i musklerne bliver
bedre, efterhdnden som du traener, og
det bliver lettere at udfgre mange af de
daglige bevaegelser som for eksempel at

szette hiret i nakken, tage en trgje pa
eller at sngre sko.

Ryg

Har man ondt i ryggen, er det fristende
at holde sig i ro. Hvis rygsmerterne ikke
er udlgst af sygdom eller af et alvorligt
fald, er den bedste ‘medicin’ imidlertid
at bevaege sig. Men det er vigtigt at
finde ud af, hvilke bevagelser man kan
tale. En rask spadseretur kan bade lgse
op for musklerne og deempe smerterne.

Det er desuden vigtigt altid at sidde
godt. Derfor skal den stol, du sidder me-
get i, give god stgtte i ryggen. En pude,
placeret korrekt i leenden, vil ofte give
den ngdvendige stgtte. Men husk — ryg-
gen har ikke godt af, at du sidder for
leenge.

Hvis du kan, er det godt for ryggen at
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ligge p4 maven hver dag. Bevaegeligheds-

gvelserne kan vare med til at vedlige-
holde og gge smidigheden i ryggen.

Gode sko med stpddeempende séler
mindsker som naevnt belastningen af
ryggen. Slaeb ikke for mange varer
hjem ad gangen — og overvej om den
taske, du baerer varerne i, er god til
formélet. En rygsaek kan veere en god
lgsning.

Baekkenbund

Mange mand og kvinder far med alde-
ren problemer med at holde p& vandet.
Men bakkenbunden kan tranes op
— 0gsd selv om man er oppe i drene.

Qvelser

Knib baekkenbunden sammen. Begynd
med at knibe sammen om endetarmen
—som om du vil holde igen pé en lille
vind’ — prgv ogs8 at knibe sammen for-
til. Knibegvelserne maerkes bedst om-
kring endetarmen og mindre fortil.
Knib sammen mange gange, bade i
hurtigt og i langsomt tempo. Nar back-
kenbunden er treenet p& denne made
i en periode, kan knibegvelserne anven-
des i hverdagssituationer, hvor der er
brug for det.
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Det vil sige knib sammen:

+ nér du rejser og setter dig
¢ inden du hoster eller nyser
¢ nér du lgfter noget

Fortsaet med at traene baekkenbunden
i hverdagen, for eksempel ved at ggre
bakkenbundstraeningen til en naturlig
del af morgentoilettet.

Hjzelpemidler

Selv om der kan opnés gode resultater
med bakkenbundstraening, kan det for
nogle kvinder og maend veere ngdven-
digt at ty til hjeelpemidler. Der findes
specielle trusser og underbukser, der
passer til alle slags bleer. Trusse og ble
kan hindre gennemsivning i den peri-
ode, bakkenbunden traenes op.

Man kan endvidere kgbe tamponer og
propper, der kan forhindre urinlaekage.
Trusser, underbukser, bleer, tamponer
og propper kan kgbes p& apoteker
samt hos materialister og specialister i
sygeplejeartikler.

Forslag til videre laesning

[ bogen Baekkenbundens optraening, af
Helle Gotved & Anne Gotved, kan du
desuden lsese mere om emnet, blandt
andet er der gode anvisninger til gen-
optraening.

P3a hjemmesiden sundhed.dk findes
desuden artiklen Urininkontinens hos
@ldre med informationer blandt andet
om blaretraening og treening af baek-
kenbunden.
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Kunsten at holde balancen
og undg4 fald

Mange @xldre mennesker har prgvet at
falde eller frygter, at det skal ske. For
nogle betyder frygten, at de indskraen-
ker deres aktiviteter, eksempelvis ved
oftere at blive hjemme eller ved at be-
vaege sig mindre i hverdagen.

Fald kan udlgses af mange forskellige
ydre &rsager, som glatte gulve, lgse taep-
per, dgrtrin, skaeve fliser og s& videre,
men hyppigt findes arsagen hos den per-
son, der falder. Arsagen kan for eksem-
pel veere for lidt fysisk aktivitet, mangel
pa vaeske eller pd naerende kost, nedsat
syn, forskellige sygdomme, svaekkelse
efter sygdom eller brug af sovemedicin.

Man kan selv ggre meget for at undga

fald, blandt andet ved at drikke til-

straekkeligt, spise nok og varieret, drgf-
te eventuelt medicinforbrug eller syg-
domme med laegen, og fa kontrolleret
syn og briller.

Iseer er det vigtigt at holde sig fysisk
aktiv for at styrke balancen. Og at bru-
ge musklerne hyppigt og alsidigt i det
daglige, sd kroppen bevarer den parat-
hed, der er ngdvendig, hvis man udseet-
tes for uventede forhindringer. Det er
blandt andet vigtigt at kunne lgfte fod-
derne hgjt nok til at komme over et
dgrtrin, eller at kunne rette kroppen op
i et gjebliks ubalance, for eksempel pa
et glat fortov.

Kom op fra gulvet efter fald

Hvis du alligevel er s& uheldig at falde,
s& bliv liggende lidt og sund dig — og
bevar roen. Ligger du pé ryggen, er den
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bedste made at komme op pa at vende

dig om pd maven, derefter rejse digop 3. Leeg underarmen mod gulvet og skub
pa alle fire, og til sidst kravle hen til fra med hand og albue til havfruestil-

neermeste tunge stol eller bord og traek-  ling.
ke dig op.

2. Skub fra med det bgjede ben og vend

om pA siden, fx hgjre side. Stgpd fra mod i

gulvet med venstre hdnd. Bgj derefter 5. Tag fat i noget, som stér fast, fx

begge ben. en kommode, en tung stol eller en dgr-
karm — og trzek dig op.
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Har du problemer med at komme op
efter et fald, sprg da om muligt for

at traekke et taeppe eller lignende hen
over dig, sd du kan holde varmen, ind-
til nogen hgrer dig kalde eller banke.
Og tal eventuelt med din laege bagefter.

Hvordan undgir man at braekke
larbenet?

Nogle @ldre falder til trods for en ihaer
dig indsats for at undgé fald. Risikoen
for at braekke l1&rbenet ved et fald er
saerlig stor. Heldigvis findes der i dag
effektive muligheder for at mindske risi-
koen for brud: de sikaldte hoftebeskyt-
tere. Der er flere modeller og fabrikater
pa markedet. Den mest gennemprgvede
p& nuvaerende tidspunkt hedder Safe-
hip, der er en fast overtracksbuks med
indbygget forsteerkning ud for hoftele-

dene. De er ikke helt billige, men pen-
gene er givet godt ud, hvis du kan und-
g3 at braekke hoften.
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