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»Op af stolen, du gamle«

Motion: Tusindvis af aeldre falder hvert ar og slar sig, braekker en knogle og risikerer at blive bange
for at ga. 10 minutters daglig traening kan mindske antallet af faldulykker med 25-40 procent.

JAKOB RUBIN
jakob.rubin@jp.dk

osée Linnemann er ikke,
som 73-arige er flest.
Som pensioneret speci-
allaege treener hun gym-
nastik og yoga fem gange om
ugen og har sat sig for at hjeel-
pe landets @eldre og gamle til
at blive bedre gdende.

»Det begyndte med, at jeg
skulle std for et gymnastik-
kursus for Aldresagen og
fandt ud af, hvor stort et pro-
blem faldulykker er,« siger Jo-
sée Linnemann.

Ifplge Statens Institut for

Folkesundhed falder 45.000
@ldre over 65 ar hvert ar,
13.000 af dem indlaegges pa
grund af faldet, og af dem der
10 procent af folgerne af fal-
det.

Jo eldre folk er, des mere
alvorligt kan et fald ramme.
To tredjedele af faldulykker-
ne star aldre over 75 ar for. Af
dem lider mange af knogle-
skorhed, hvilket eger sand-
synligheden for alvorlige
brud.

»Det er meget store tal, der
er tale om, og et problem
med voldsomme konsekven-
ser for rigtig mange menne-

sker, «
mann.

siger Josée Linne-

Traening hjeelper

I sin research fandt hun vi-
denskabelig forskning fra ud-
landet, der viste, at malrettet
balance- og styrketraening
for &eldre kan nedbringe risi-
koen for at falde med 25 pro-
cent.

I en new zealandsk under-
spgelse publiceret i British
Medical Journal i 2001 havde
man fulgt 240 kvinder over
75 ar i et &r. Halvdelen af
kvinderne blev sat til at tree-
ne en halv time tre-fire gange

om ugen og ga en tur to gan-
ge om ugen, den anden trae-
nede ikke.

Det viste sig, at der blandt
den gruppe, der treenede, var
46 procent feerre faldulykker.

»Vores helbred og sundhed
er delvist bestemt af vores ge-
ner, delvist af vores livsstil og
af vores sundhedsvasens res-
sourcer. Blandt de faktorer er
det kun livsstilen, vi selv har
mulighed for at pavirke,« si-
ger Josée Linnemann.

Hun pépeger, at det aldrig
er for sent at komme i gang.
Man kan forbedre sin balan-
cesans og styrke de nodven-

[FAKTA |
Faldulykker

M 1.350 aldre der hvert ar af
komplikationer forarsaget af
et fald.

W 25-40 procent af faldulyk-
kerne kunne undgas.

M Ved ti minutters daglig trae-
ning kan man formindske risi-
koen for at falde betragteligt.

dige muskler selv hgjt oppe i
alderen. Generelt kan man
sige, at jo aldre personen er,
desto vigtigere er det at tree-
ne, da kroppen degenererer
progressivt, jo a@ldre man bli-
ver, forklarer hun.

Ti sunde minutter
»Ti minutter om dagen ger
undervaerker. Det kan foregé
hjemme i stuen, sovevarel-
set eller kakkenet. Det ene-
ste, man har brug for, er en
stol eller en fast bordkant at
stotte sig til,« siger hun.
Kodeordene er ben, balder
og balance. Husk dette tre-
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Josée Linnemann (tv.) underviser
@ldre i at blive bedre til at und-
ga at falde. Daglig traning kan
mindske faldrisikoen betragteligt.
Foto: Stine Larsen

dobbelte b og fa rutinen ind i
din hverdag, lyder radet.

»Det er helt ukompliceret.
Traeningen skal bare gores til
en del af ens hverdag. Be-
gynd med at std pa det ene
ben, nar du barster teender
om morgenen. Og pa det an-
det om aftenen. En simpel
supertrening, der medvirker
ganske meget til at forbedre
balanceevnen,« siger Josée
Linnemann.

Hun har netop udgivet bo-
gen "Fod pa Balancen - Vejen
til et liv uden fald" som er en
grundbog med traenings-
ovelser for aldre.

Josée Linnemanns
gvelser

Fra bogen "Fod pa Balancen —
Vejen til et liv uden fald". Nog-
le af @velserne er i forkortede
versioner.

Op og ned pa taeerne

Std med hofteafstand
mellem fgdderne. Stat evt.
med en hand pé kekkenbordet
eller en hgj stol. Ret dig op og
treek maven ind. Loft dig lang-
somt op pa taspidserne og ned
igen. Gentag 10 gange.

Tap-tap

Std som i gvelse 1. Drej
den ene fod ud til siden og tap
ti gange med forfoden i gulvet.
Sa den anden fod. Gerne 10
gange eller flere med hver fod.

Gulv til loft

Std som i gvelse 1. Fordel
vaegten ligeligt pa begge ben,
ret kroppen, armene ned langs
kroppen, traeek maven ind. Bgj
ned i knaeene, sé langt du kan,
men ikke lzengere end til lare-
ne er vandrette. Loft dig op pa
taeerne og straeek armene mod
loftet. Gentag 10 gange. Og
gerne 10 til efter en pause.

Armstraek

Std en meter fra kekken-
bordet, placer haenderne pa
bordkanten, hold kroppen
rank, mens du bgjer armene og
’falder’ ind mod bordkanten.
Skub fra til strakte arme. Gen-
tag 5-10 gange, og nar du bli-
ver skrappere, kan du tage 2
gange 10.

Saven

Saet fedderne, som om du
skal til at tage et skridt med
hgijre fod forrest. Ret ryggen,
underarmene peger lige frem.
For vaagten frem pa hgjre fod,
mens du dbner armene (stadig
kun underarmene). Knaeene er
let bojede under gvelsen. Leen
kroppen tilbage, s& den stotter
pa venstre ben, mens underar-
mene lukkes. Gentag 10 gange
med venstre og hgjre fod for-
rest pa skift.

Rotation af ryg og nakke

Sid pa en taburet og hold
en dase eller en vandflaske i
hver hadnd som handvaegt. Ar-
mene er 3/4 strakt ud til sider-
ne. Drej langsomt overkroppen
fra side til side. 10 gange til
hver side.

Skisving pa et ben

Std pa et ben med svagt
bgjet knze. Lad den ene arm
vaere strakt sa langt frem som
muligt, og den anden sa langt
tilbage som muligt. Armene
bevaeger sig frem og tilbage pa
skift. 10 gange pa hvert ben.

Baglans

G4 ti skridt baglaens eller
sa mange, der er plads til, og
vend om og tag resten. Ved
hvert skridt lgftes den ene arm
i vejret pa skift.

Flyv fugl, flyv

Std pa et ben med ganske
let bojet knze. Lad armene ga
ud til siden som vinger. Hold
balancen og straek armene ned
mod den fod, du star pa. Traen
dig langsomt op til at kunne
tage 10 fuglesving pa hvert
ben.

Knaeklyden
fortalte hele
historien

M Lise Frglund var i topform
og havde skridsikre stgvler
pa, da hun gled pa isen,
egentlig bare langsomt,
men skaden blev alvorlig.

JAKOB RUBIN
jakob.rubin@ijp.dk

»Kan folk dog ikke passe
bedre pa,« teenkte Lise Fro-
lund ved sig selv, da vinte-
ren var pa sit hojeste, og
hun herte om de mange
mennesker, der var skvat-
tet og havde braekket arme
og ben.

Det skulle hun aldrig ha-
ve taenkt.

Selv. om hun havde
skridsikre — troede hun -
stovler pa og er i fornem fy-
sisk form pa grund af man-
ge ars lgbetreening, gled
hun nemlig selv i begyn-
delsen af januar, da hun
var ude at lufte hunden.

»Jeglagde mig lige sd stil-
le ned pa det isede fortov.
Men landede i et ekstremt
vrid med anklen og lyden
af et knaek. Med det samme
vidste jeg, at den var faer-
dig,« forteeller hun fra sin
regde sofa i hjemmet i den
nordvestlige ende af Aar-
hus.

Flere laderede knogler
Her ligger s& selskabet
Conscience’s 46-arige mar-
ketingchef og bare ligger.
Med krykkerne inden for
reekkevidde og flere braek-
kede og leederede knogler i
anklen.

Foden og underbenet er

fastholdt i en stor plastik-
stovle.

»Den made, jeg faldt pa,
var simpelthen sa uheldig.
Til gengeeld mé jeg nu se i
gjnene, at det er usikkert,
om foden bliver lige s god
som for,« siger Lise Fro-
lund.

Hun fortaller, at det pa
skadestuen vrimlede med
folk, der var faldet. Alt
sammen pd grund af is.
Trods travlheden var hun
imponeret over hospitalets
behandling, vil hun lige si-

ge.

Ingen rydning
Ulykken skete pa et stykke
offentlig vej, der ikke var
ryddet for sne og is. Det er
et sted, som kommunen i
de efterhdnden mange 4dr,
Lise Frelund har boet i om-
radet, aldrig rydder om
vinteren. Hun er dog ikke
typen, der straks sagsoger
for at fa penge.
»Selviplgelig har jeg
meldt skaden til mit forsik-
ringsselskab. S& mé de vur-
dere, hvad der skal gores,
hvis jeg ikke far min forlig-
hed tilbage. Min frygt er, at
jeg ikke bliver i stand til at
dyrke sport igen. Og have
hoejhalede sko pa.«

Lise Frglund ligger pa sofaen
og passer pa sin beskadigede
fod. Hun er bange for, at foden
ikke bliver helt som for ulyk-
ken. Foto: Jan Dagg
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