Lise Plum

KNOGLERNE SKAL STYRKES MENS DE VOKSER.

OSTEOPOROSE, eller skgre knogler, er et stort og voksende problem. Nu er der over en halv million
danskere, der lider ad osteoporose. Det haenger sammen med vores | livsstil, som bliver mere og mere
fattig pa fysisk aktivitet.

Desveerre geelder det ogsd mange UNGE, der vaelger sport og anden fysisk aktivitet fra, — ekstra uheldigt,
fordi

DET ER NETOP MENS KNOGLERNE VOKSER, AT MAN KAN BYGGE STZARKE KNOGLER.
Fra 30 ars alderen begynder et KALKSVIND. —

Der er vist ikke mange unge, der er klar over, at det er NU, de skal bygge steerke knogler. Siden er det for
sent.

Knoglernes holdbarhed udfordres yderligere af to forhold:
e Mange unge bliver hgjere end deres foraeldre.
Levealderen tiltager.

Det er altsa meget vigtigt, at de unge er fysisk aktive for at fa steerke knogler. Kalkopbygningen af knoglerne
stimuleres af tryk og belastning: for eksempel ved hop og boldspil, hvor beveegelserne er hurtige skub mod
jorden i forskellige retninger og at streekke sig efter bolden.

Anderledes satser megen fysisk traening mod at fa staerke muskler. Knoglerne taler man sjaeldent om.
Mange der gar til traening, ved ikke engang, hvor deres knogler er!

VI HAR BRUG FOR VIDEN OM KNOGLERNE, OG HVORDAN VI KAN TRAENE KNOGLER.

Det er muligt at traene knoglerne bevidst: Knoglerne og leddene er indhyllet i et teet netveaerk af fglenerver,
hvis vigtigste opgave er at indga i reflekser, der sikrer vores balance. Men fglenerverne har ogsa baner til
hjernen, hvor vores bevidsthed er, og ved OPMZRKSOMHED kan rapporterne fra fglenerverne indga i
planlaegningen af bevidste bevagelser og i traening.

AT LAERE SINE KNOGLER AT KENDE.

Der er sa mange ting at forundre sig over at her indfgres en "forundringsklumme”, der indbyder til
opmaerksomhed og naermere eftertanke:

4 Knogle er et levende vaeyv, staerkt og elastisk, med en stor omsaetning af materiale.
Knogler haver os op fra underlaget, sa vi far et stgrre overblik og en stgrre aktionsradius



4 Vore knogler er stillet oven pa hinanden — en kraftig udfordring til balancen, men nar vi star og svajer lidt,
sender fglenerverne lynhurtigt besked til rygmarven, som lige sa hurtigt sender besked til de muskler, der
kan genoprette balancen. Det foregar uden at vi behgver at taenke over det: som reflekser, og det fgles slet
ikke som et arbejde, fordi udsvingene er sa sma.

4 Knogler og led er udformet sadan, at de kan sta af sig selv fra knaeene opefter uden hjalp af muskler, nar
de baerende led er pa samme lodrette linje: knae-hofteled-hvirvelsgjle midt gennem krop og hals til hoved.

Det er kroppens holdning, og den kraever kun lidt muskelaktivitet omkring fedderne. Mange finder ikke
denne stilling, men bruger en lappelgsning ved at bruge lidt muskler.

Musklerne er til BEVAGELSE, TIL HANDLING.

¢ ¢ Hvirvelsgjlen er bygget som en steerk fjeder anbragt midt inde i kroppen. Dens indbyggede krumninger
forgger bade dens styrke og fjedren. Som en fjeder bevaeger den sig som en helhed: alle led hjalper
hinanden. | sin egen facon er den meget staerk, men hvis den er bgjet mister den sin baerekraft.

4 Derfor: lad den f4 lov at fungere i sin egen facon med sine egne krumninger.

Hvirvelsgjlens styrke ses hos de folkeslag, som bzrer deres byrder pa hovedet. Forsgg har vist, at hvis
byrden gges med 10 kg, er brugen af muskelkraft uaendret: det er knoglerne, der baerer, musklerne bruges
kun til at bringe kroppen frem.

HVORDAN KOMMUNIKERER MAN MED SINE KNOGLER

Koden er at veere bevidst om ngjagtig retning.
Eksempler:

e Retningen af en knogle fra led til led.

e Retningen af en knogleraekke, fx: hvirvelsgjlen.

e Retningen af en bevaegelse: en hand gar i retning af det, den vil gribe. Opmarksomheden er ude i
fingrene, (ikke pa de muskler, der bruges)

e Retningen af en kraft: en fod, der skubber mod jorden, der ikke flytter sig, men skubber tilbage i
modsat retning igennem knogleraekken = skub-modskub.

Billedet:

Kvinde
med

sin
bagage
pa
hovedet.

Kvinden kender sine knogler.

Hendes kode: de baerende knogler alle pa samme lodrette linje.




Hun er sa rutineret, at hun kun behgver den stgttende fod-halshvirvler-hoved-bagage pa selve den lodrette
linje, mens hun kan tillade sig at lade de gvrige baerende knogler svinge lidt, men stadig ngje i relation til
den lodrette linje.

Man bgr ikke treene med vaegt pa hovedet.

Til at minde om hvirvelsgjlens retning forleenget opefter kan man laegge en sok pa hovedet.

VORES EGNE KNOGLE-ERFARINGER

Ubevidst har allerede det lille barn eksperimenteret med at traene sine knogler:

Allerede i vuggen vil det lille barn, med synlig forngjelse, skubbe imod, nar man holder sin hand under
fodsalen: Fgrste knoglestimulans. Nar barnet kan sta, ser man ofte, at det star og smaskubber mod gulvet,
hvorved det far et modskub fra gulvet op igennem sine knogler. Lidt senere hopper barnet. Ikke fjedrende,
som det senere laerer, men med et bump, der direkte stimulerer knoglesgjlen. P4 samme made satter den
lille sig med et bump, et vandret seede giver da et tydeligt modskub op igennem hvirvelsgjlen. Barnet kan
forngjet ggre det igen og igen, mens det erfarer, hvor hvirvelsgjlen er, og at den kan bzere.

Siden leger barnet med klodser. Ved at bygge tarn ggr det erfaringer med tyngdekraft og lodlinje. Nar det
leger tog ved at laegge klodserne i reekke laerer det, hvor vigtig den ngjagtige retning af et skub er: hvis man
skubber lige, fglges hele raekken af klodser fremefter, men hvis man skubber skaevt, skrider de fra
hinanden.

Til sammenligning: Ved tilsvarende situation i kroppen vil den muskel-orienterede planlaegge at traene
staerke muskler, som kan holde pa leddene. Den knogle-orienterede vil svare: spild af tid og kreefter:. Man
kan med det samme trane at indstille kraftens retning gennem leddet. Muskelkraften traenes i praktisk
funktion.

Med tiden bliver barnet mere interesseret i at efterligne de voksne, og “muskelorienteringen”

tager over. Efterhanden glemmes erfaringerne fra “knogleeksperimenterne”. At satte sig kan ende med at
blive en mere eller mindre ormeagtig bevaegelse, hvor hvirvelsgjlen bliver brudt op i sma stykker, som ikke
kan bzere, men ma holdes oppe af muskler.

Kravet om at styrke muskler begynder. Nogle gar sa vidt, at de stiler efter at lave sig et muskelkorset. Som
modstykke viser Fig. 1 noget om den frihed, man kan na ved at vaere bevidst om sine knogler, at det er
levende vaev, der kan bzere (her endda en stor ekstra byrde)

Vi har brug for at fa knogler bevidst med i treeningen.

BEVIDST KNOGLETRANING.

PR@V SELV

Den bedste made at prgve alt dette er at skubbe mod en lodret flade. For optimal indsats skal der helst
veere et formal, f.eks. at skubbe en varevogn i gang. | mangel af en varevogn, kan man skubbe mod en vaeg.



Find den stilling, hvor du bruger mindst mulig kraft til selve stillingen. Det vil sige med en let bgjning i

albuerne og i det bagerste knee.

Skub fra haenderne og fgl vaeggens modskub gennem armenes knogler - nggleben > brystkasse >
hvirvler > baekken = bagerste ben - fodens tryk mod gulvet = kraftens retning ned i gulvet.

Var NYSGERRIG. Brug opmarksomheden til at opfatte trykkets vej gennem knoglerne. Det kan
sammenlignes med at hgre et stykke musik for fgrste gang. Det kan lyde som en grgd af toner. Men hgrer

du det samme stykke flere gange, opfatter du hver gang flere detaljer.

e For at hoppe - tryk lodret mod gulvet.
e Foratga oglgbe - tryk skrat i gulvet.

At Igbe kan ggres pa flere mader. Prgv for eks.at rette din opmaerksomhed mod:

e Fe muskler, du bruger.
Den retning, dine fedder skubber til underlaget.

[ )
Laeg maerke til armenes bevagelser, og prgv at lade armene tage initiativet.

Prgv det og sammenlign, hvordan det fgles. Diskuter det med kammerater og idraetsleder.



Meget af dette indgar bevidst eller ubevidst i mange former for boldspil og idreet, som derfor er
udmeerkede til at stimulere bade knogler og muskler.

Desuden anbefales
ET MOTIONSREDSKAB
et motionsredskab, som giver en hurtig kraftig stimulans af bade knogler og muskler.

Det bestar af to tove: et til at stad pa og et til at holde i. Ideelt er tovene anbragt i en trekant mellem stolper
eller traeer med afstand 7 meter, 5 og 4 meter, men form og mal tilpasses omstaendighederne. De lange
tove er til de dristige, de korte til de mere forsigtige.

Tovene er let elastiske, naesten stramme, sd nar du trykker i en retning med fgdderne, viger tovet for
trykket, indtil det er stramt, og da skubber tovet tilbage i modsat retning, et skub der gar hele vejen
igennem knogleraekken til haenderne (se nedenfor). Nar det bruges af mange samtidigt, skifter
trykretningen hele tiden og alle muskler kommer i gang for at holde balancen. Hvis man falder ned (typisk
fordi man ler for meget) er det fedderne, der slipper fgrst, sa man kommer ned pa jorden, mens handerne
endnu holder fast. Det er altsd helt ufarligt. Kun ma man tage hensyn til de sma, som let rystes ned af de
store.

Bedst er at veere mange pa tovene pa samme tid, ideelt til motion i et frikvarter. Man kan samarbejde eller
prgve at ryste hinanden ned, dreng-pige kan prgve om de kan svinge sammen - kommunikation via tove.
Man starter med at veere naer lodret balance ved at vaere pa hver sin side at tovene med anssigtet mod
hinanden — det er ikke meningen at man skal haenge i tovene. Der er mulighed for at eksperimentere med
rytmer.



BEVIDST KNOGLETRANING.
3 eksempler pé forskellige trykretninger:

e Den forste fra fodderne skrat fremefter minder om at sta pa vandski.

e Den anden med lodret tryk minder om at vere pa trampolin og, hvis de andre giver tryk
sidevarts, om at vaere pa slalomski.

e Den tredje: vandret tryk er som vores forste spontane skub 1 vuggen imod en andens hénd.

Det hele kan opleves pa fem minutter uden vand og motorbad og uden sne og skiudstyr.

Ideelt til motion 1 frikvartererne.

Dette motionsredskab vil vare en god investering pa enhver skole for unge til motion i
frikvartererne — man har jo vist, at motion mellem lektionerne fremmer indleringen.

Men VIGTIGST. ATTILBYDE DE UNGE EN KRAFTIG KNOGLE STIMULANS, SA DE KAN
FA SA MEGET KALK, SOM OVERHOVEDET MULIGT IND I DERES KNOGLER, INDEN
DE HOLDER OP MED AT VOKSE.

MOTION MED MENING

Naturfredningsforeninger rundt om i landet inviterer frivillige til forskellige meningsfulde job i
naturen, hvor hele familien kan deltage.

Undersog, hvad der findes i1 din narhed.

Spejdere har lignende ting i gang.

Forst Botanisk Have ved Charlottenlund indbyder frivillige til at deltage i forskellige job i haven,
Arboretet 1 Horsholm har lignende ordning.

Se deres hjemmesider.

Der er s& meget, der trenger til at gores.

VIDSTE DU

Den barende del af hvirvelsejle er placeret midt i kroppen. En undersegelse har vist, at kun én ud af
50 voksne er klar over det. De fleste tror, det baerende ligger lengere tilbage: det giver forestilling
om en overveagt fortil, derfor bruger de rygmusklerne til at holde sig oppe.

95 procent at rygsmerter stammer fra musklerne.
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