Gymnastik &

F orebyggelse

De fleste af os har sikkert pa et tids-
punkt provet det, at have ondt i ryggen,
baekkenet, benet eller foden. Vi gor ty-
pisk det, at vi aflaster det sted, vi har
ondt, ved at bruge det mindre og der-
ved kommer vi til at overbelaste andre
steder i kroppen.

Er det ryggen eller baekkenet, vi har
ondt i, speender vi omkring det sted.
Men ofte kommer vi ogsa til, at speende
andre steder end der hvor vi har ondt,
det kan veere i skuldre, andre steder i
ryggen og omkring hofterne. Det vil pa-
virke den made vi gar pa, sa vores gang
bliver stiv og speendt, eller vi kommer
til at ga og vralte, dvs. vi svinger over-
kroppen fra side til side og det bliver
overkroppens vaegtoverforing sideleens,
der lgfter modsatte ben. Det kan resul-
tere i, at vi ogsa far ondt andre steder
i kroppen, end der hvor skaden oprin-
delig er. F.eks. bliver hofteleddene mere
belastet nar vi vralter, da vi forer for
meget vaegt fra overkroppen ned gen-
nem hvert enkelt hofteled.

Har man baekkenlgsning, har man
ofte konstante smerter i og omkring
baekkenets led og det gor ondt at ga. De
fleste med beekkenlgsning vralter nar
de gar, da alle muskler og sener om-
kring baekken og hofter bliver smerte-
pavirket af de lgse og ustabile baekken-
led. Men den vraltende gang ger kun
smerten veerre, da man netop paferer
det lgse baekkenled for meget af over-
kroppens vaegt sidelaens. Det er derfor
meget vigtigt, at holde overkroppen
centreret lige over baekkenet, sa ledde-
ne belastes minimalt. Det betyder ikke
at man skal holde overkroppen stiv og
ubeveegelig nar man gar, men afslappet

og teet pa kroppens eget tyngdepunkt.

Er det hoften, kneeet eller foden vi
har ondt i, resulterer det ofte i, at vi
gar og halter. Vi aflaster det ene ben og
kommer let til, at overbelaste det an-
det. Star det pa i flere ar, ender det tit
med, at vi har 2 skadede led. Ofte er det
knee og hofteled, det gar ud over. Men
det kan ogsa sezette sig som smerter i
musklerne, f.eks. i muskeltilhaeftnin-
gerne omkring kneeene. Det kan ogsa
pavirke ryggens muskler, at vi har ondt
i benene, da vi som tidligere nzevnt,
spaender og tillaegger os en stiv og an-
derledes made at ga pa. Det kan ogsa
heende, at vi speender hele vejen op til
skuldrene nar vi har ondt et andet sted
i kroppen.

Det er derfor vigtigt,
at veere opmeaerksom
pa, om man spsender
andre steder i krop-
pen, end der hvor man
har ondt. Jo mere man
speender, jo mere ondt
far man. Preov at slap-
pe af alle de steder i
kroppen som ikke har
direkte indflydelse pa
det angrebne sted.
Hvis du speender i
skuldrene fordi du har
ondt et andet sted, sa
slip speendingen og lad
skuldrene komme ned
pa plads.

Meget vigtigt er det,
hvordan du gar, nar
du har ondt et sted.
For tilleegger du dig en
forkert gang, kan det
give  komplikationer
andre steder i kroppen og darlige vaner
som kan veere sveere at komme af med.

Prov sa vidt muligt, at undga, at
vralte. Hold overkroppen centreret lige
over baekkenet, sa vaegtbelastningen til
hvert hofteled, baekkenled og knzeled
bliver sa lille som mulig. Slap sa vidt
muligt af i ryggen, sa din gang bliver
mere fri og ikke speendt og stiv. Ga
sa normalt som muligt selvom du har
ondt. G4 med dine ben og ikke med
overkroppen. Lgft benene fra hofteled-
det og slap af i overkroppen, derved
undgar du at vralte. Tag korte skridt,
sa du ikke vrider for meget i hofte og
baekken.

Nar du tager et skridt, lgfter du be-
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net fra hofteleddet og ikke helt oppe
fra hoftekanten. Prov at lgfte benet en
lille smule hgjere end du plejer, streek
sa underbenet frem i forleengelse af lar-
benet. For vaegten frem og sset haelen
i underlaget. Meerk hvordan du ruller
frem over foden, fra hael, mellemfod og
frem over forfoden. Loft heelen nar du
afvikler skridtet frem over forfoden og
ud over storetden. Nar du lgfter haelen
godt, idet du afvikler skridtet, far du
bgjningerne med i alle benets og fodens
led: taleddene, ankelleddet, knaseleddet
og hofteleddet.

Sa ga aktivt med dine ben og slap
mere af i overkroppen, ogsa selvom du
har ondt i kroppen.

Gennem Mensendieck gymnastik
kan du leere mere om gangen og hvor-
dan du kan aflaste kroppen og forebyg-
ge skader og slidtage af kroppen, ved at
bruge dens led og muskler rigtigt.

Yderligere information pa www.men-
sendieck-koege.dk eller tlf. 21 28 38 58



