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FORENING

Norsk Osteoporoseforening M

Tema: @velser for deg med osteoporose
og sammenfallsbrudd i ryggen

Dette treningsprogrammet er ment for deg som har diagnosen
osteoporose med sammenfallsbrudd i ryggen. Men ogsa de uten brudd
kan ha stor nytte av a utfgre gvelsene.

@velsene er hentet fra treningsvideoen utgitt av Norsk
Osteoporoseforening og Norges Gymnastikk- og turnforbund.

Det er bedre a trene flere ganger i uken i kortere perioder enn a trene en
gang og bruke lengre tid. A bruke 20-30 minutter 3 ganger i uken er det
mest ideelle. Prgv a sette av en fast tid til gvelser. Kanskje en gang pa
formiddagen? Har du et sted i huset der du slipper & rydde bort en
mengde ting er det det beste.

Start forsiktig, bare to til tre repetisjoner av hver gvelse. @k antall
repetisjoner etterhvert. Du vil sannsynligvis ikke merke noen effekt av
treningen fgr du har holdt pa i minst 4 uker. Da vil du fgle deg sterkere
og mykere, og mye tyder pa at fysisk aktivitet ogsa har en positiv virkning
pa grad av smerte.

Start med litt oppvarming. Spill gjerne musikk du liker for a bli inspirert
til & bevege deg!

e Start med a ga pa stedet, med haye skritt, Ilgse skuldre, sving med
armene

Bay 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, faglg etter med det andre og tilbake igjen
Haye skritt. Klapp p& annenhvert kne

Bruk armene og lat som om du drar ned et tau fra taket

Armene ut til siden, bgy albuene og press skulderbladene sammen
Kryss armene to ganger foran, to ganger bak kroppen.
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Holdningsovelser

Bﬂde nr. 1 ‘ Bilde nr. 2 Bilde nr. 3

Bilde nr. 1 God kroppsholdning kan forhindre plager fra muskler og skjelett. Men det krever
en bevisst innsats i1 det daglige for de fleste av oss. @velsene vist her skal motarbeide en
darlig kroppsholdning

Vi starter med korsryggen.

Bilde nr. 2 Std med vekten fordelt over hele foten. En liten by i knaerne. Hold en hénd pa
magen, en i korsryggen. Knip magemusklene, knip setemusklene og trekk baken inn under
deg. Tenk at du trekker halen mellom bena. Kjenn at korsryggen presser mot handen bak.
Slipp muskelspenningene og svai lett 1 korsryggen. Gjenta noen ganger

Bilde nr. 3 Hold skuldrene nede. Vri handflatene utover mens du ferer armene bakover.
Brystkassen mot taket. Hold magen litt inne



Holdningsgvelser

Bilde nr. 1 Bilde nr. 2 Bilde nr. 3

Bilde nr. 1 og 2: Trekk haken inn, lag dobbelthake, gjer nakken lang og rett. Tenk at haken
er en skuff, du skyver den inn, og trekker den ut. Gjer disse bevegelsene rolig noen ganger

Bilde nr. 3: Bildet viser normal stilling av nakken

Prov alt til slutt. Tyngden over hele foten. @rliten bgy i knaerne. Knip magen litt inn. Trekk
baken litt inn.Brystkassen opp mot taket. Skuldrene ned. Haken litt inn.

Da skulle du ha inntatt en god kroppsholdning



Balansegvelser

Bildenr. 1 Bilde nr. 2 Bilde nr. 3

Om nedvendig kan man ndr man gjer disse gvelsene stette seg med en hind mot en stolrygg,
men prev & holde deg mindre fast etter hvert. @velsene skal gjores pa begge sider

Bilde nr. 1 H-fot inn mot V- kne og vri H- benet ut til siden- frem - ut til siden - frem. Hold
overkroppen rett

Bilde nr. 2 Sti rett med overkroppen. For benet i store sirkler slik at du lager et attetall og
hold det stille mens du lager sirkler med foten

Bilde nr. 3 Boy opp i kneet, tre ganger sirkler med ankelen, og ned igjen.



Styrkeavelser

Bildenr. 1 Bilde nr. 2 - _gI_Bilt‘:l_va= 1t 3 ; Bilde nr. 4

Bilde nr. 1 og 2 ta- heel -ta- hal

Bilde nr. 3 St armlengdes avstand fra veggen. Behold kroppen strak, len deg pé armene
mens du rolig bayer i albuene. Skyv fra med armene ut igjen

Bilde nr. 4 Bena litt fra hverandre. Tyngden over hele foten. Bey ned ved & sette baken ut
og bay i hofter og kner. Lat som om du setter deg ned pa en stol















elser

Bilde nr. 3

Bilde nr. 1

Til slutt kommer toyningsevelser. Det er normalt at strekken i musklene kjennes godt. Husk a
stabilisere korsryggen hele tiden ved & knipe litt i magemusklene og setemusklene

Bilde nr. 1 Sett hendene bak pa hoften. Press albuene bakover og loft brystkassen mot taket

Bilde nr. 2 Fold hendene og strekk armene opp mot taket

Bilde nr. 3 Hold hendene bak i nakken. Press albuene bakover. Pust inn mens du lgfter
brystkassen mot taket. Slapp av

Bilde nr. 4 Stiende med ansiktet vendt inn mot veggen. Kryp oppover med armene sa hayt
du kan

10



Tayningsevelser

Bilde nr. 2 Bilde nr. 3

Bilde nr. 1 Sett hdnden i veggen i skulderheyde. Fingrene peker bakover. Vri deg rolig vekk
fra armen. Kjenn et strekk foran skulderen og i brystpartiet. Gjenta p& motsatt side

Bilde nr. 2 Legg oret mot skulderen. Press andre armen ned mot gulvet. Gjenta pd motsatt
side

Bilde nr. 3 Sett det ene benet foran det andre. Bay i forreste kne. Hold overkroppen rett. Ha
et sammenrullet hdndkle under forfoten pa det bakerste benet, halen i gulvet hele tiden. Du
vil kjenne et strekk i leggen pa det bakerste benet. Gjenta pa motsatt side
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