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INFORMASJON OM OSTEOPOROSE 
fra 

                 Norsk Osteoporoseforening   
 

Tema: Øvelser for deg med osteoporose         
            og sammenfallsbrudd i ryggen 
 
Dette treningsprogrammet er ment for deg som har diagnosen 
osteoporose med sammenfallsbrudd i ryggen. Men også de uten brudd 
kan ha stor nytte av å utføre øvelsene.  
Øvelsene er hentet fra treningsvideoen utgitt av Norsk 
Osteoporoseforening og Norges Gymnastikk- og turnforbund. 
 
Det er bedre å trene flere ganger i uken i kortere perioder enn å trene èn 
gang og bruke lengre tid. Å bruke 20-30 minutter 3 ganger i uken er det 
mest ideelle. Prøv å sette av en fast tid til øvelser. Kanskje en gang på 
formiddagen? Har du et sted i huset der du slipper å rydde bort en 
mengde ting er det det beste.  
Start forsiktig, bare to til tre repetisjoner av hver øvelse. Øk antall 
repetisjoner etterhvert. Du vil sannsynligvis ikke merke noen effekt av 
treningen før du har holdt på i minst 4 uker. Da vil du føle deg sterkere 
og mykere, og mye tyder på at fysisk aktivitet også har en positiv virkning 
på grad av smerte. 
 
Start med litt oppvarming. Spill gjerne musikk du liker for å bli inspirert 
til å bevege deg! 
 Start med å gå på stedet, med høye skritt, løse skuldre, sving med 

armene 
 Bøy og strekk i albuene, knip fingrene, strekk fingrene 
 Heis opp begge skuldrene, press ned 
 Lag store sirkler med skuldrene. Opp, tilbake, ned 
 Armene fram, trekk inn. Lat som om du haler inn en dregg i lange 

drag 
 Ta et godt skritt ut til siden, følg etter med det andre og tilbake igjen 
 Høye skritt. Klapp på annenhvert kne 
 Bruk armene og lat som om du drar ned et tau fra taket 
 Armene ut til siden, bøy albuene og press skulderbladene sammen 
 Kryss armene to ganger foran, to ganger bak kroppen. 
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