
Tte,Tema 
 
 

 
INFORMASJON OM OSTEOPOROSE 

fra 
                Norsk Osteoporoseforening   

 

 

Tema: Bassengtrening ved           
           etablert osteoporose 
 
 
Øvelsesutvalget er hentet fra den kanadiske boken ”Aquatic Exercise 
Therapy” v/Andrea Bates og Norm Hanson (W.B. Saunders Comp.). 
Boken har et bredt utvalg av øvelser for ulike medisinske diagnoser der 
trening er en del av rehabiliteringen. 
 
Øvelsene på dette temaarket skal gjøres på begge sider av kroppen. 
Start med får repetisjoner av hver øvelse og øk til ca. 10 (eller flere) etter 
en tid. Hvor raskt dette skjer avhenger av den enkelte utøvers form før 
treningsstart. Begynn heller med for få repetisjoner enn for mange – slik 
at kroppen får tid til å venne seg til uvante bevegelser. 
Husk å holde magen litt inn (knipe magemusklene) og trekke baken inn 
under øvelsene for å stabilisere korsryggen. 
Tøyningene skal holdes i 10 – 20 sekunder. 
Svømming kan være fint som oppvarming. Ryggsvømming anbefales for 
dem som har forøket krumning øverst i ryggen. En annen 
oppvarmingsøvelse er å ligge på ryggen, holde i bassengkanten og 
sparke/sykle med bena. 
 
Hvis du/dere allerede har et øvelsesprogram som fungerer godt, så bruk 
disse øvelsene til å lage variasjon: et innarbeidet program behøver ikke 
skiftes helt ut. 
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