Balancetraening
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Hvad er balance?

Balance er evnen til at styre leddenes bevagelser. Ved at registrere leddenes stillinger
kan muskelspandingerne finjusteres og beveegelserne dermed gares blade og ikke
hakkede. Ved skub eller fald, f.eks. pa grund af darlig vejbelaegning, pavirkes ledde-
ne uventet, men en god balance medfarer hurtig registrering heraf og dermed hurtig
korrektion ved &ndret muskelsammentraekning.

Ved sportsudavelse er en god balance meget vigtig for at opna de mest hensigts-
massige muskelsammentraekninger og dermed de mest energibesparende og kraft-
fulde ledbeveegelser.

Skal balancen treenes?

Balancen kan forbedres ved traning, og hvis man har en god balance reduceres
risikoen for fald og faldskader. Sdledes kan man ved balancetraning forebygge fald
hos @ldre og dermed undga en del knoglebrud, og hos yngre kan man nedsaette risi-
koen for bade ankel- og kneforstuvninger.

Efter ankel- og knaforstuvninger forringes balancen betydeligt, og en grundig balancet-
reening er vigtig for at undga de alt for hyppige genforstuvninger. 15 minutters balan-
cetraning 3 gange om ugen i 10 uger normaliserer balancen efter en forstuvning. Indtil
normal balance er opnaet, bar leddet beskyttes med tape eller bandager ved risikofyldte

belastninger (eks. sport, byggepladsarbejde o.lign.).

Hvordan treenes balancen?

P4 gulv, minitrampolin eller halvt oppustet luftmadras:
1. Sta pa to ben og bgj og streek langsomt i hofter og knee. 10 gentagelser.
Samme gvelse med lukkede gjne. 10 gentagelser.

3. Sta pato ben og bgj i hofter og knae. Ga op pa teeer og returner til flad fod, straek
hofter og knz. 10 gentagelser.

4, Samme gvelse med lukkede gjne. 10 gentagelser.

Nar disse gvelser kan gennemfgres sikkert, gar man videre:
Lav de samme gvelser som ovenfor pa et ben. 10 gentagelser pa hvert ben.

Nar disse gvelser kan gennemferes sikkert, gar man videre:
Lav de samme gvelser med kroppen bgjet 90° forover og det frie ben lige bagud.



Balancebreet:

| starten laves gvelserne med balancebraettet pa et gulvtaeppe, hvilket er mere stabilt.
Nar dette beherskes sikkert kan gvelserne gares svaerere ved at stille balancebraettet
pa et hardt underlag (eks. traeguly, flisegulv).

Ved treening pa balancebraet kommer man ikke ud i usunde ledstillinger, men man
treener leddenes balance i de normale bevaegeudslag.

1. Sta pato ben pa balancebreettet og forsag at holde breettet stille i 30 sekunder.
2. Samme gvelse, men luk gjnene nogle sekunder ad gangen.

3. Sta pato ben pa balancebrattet og vip langsomt kontrolleret frem og tilbage i 30
sekunder uden at breettet slar forkanten eller bagkanten i gulvet.

4. Sta pa to ben pa balancebrattet og vip langsomt kontrolleret fra side til side i 30
sekunder uden at sla kanterne i gulvet.

5. Sta pato ben pa balancebraettet og vip langsomt rundt i kontrollerede cirkel-
bevagelser uden at kanten ragrer gulvet. Farst i 30 sekunder med uret og der-
neest i 30 sekunder mod uret.

6. Sta pato ben pa balancebraettet og kar breettet langsomt og kontrolleret rundt i
ottetalsbevagelser uden at kanten rarer gulvet. Farst 30 sekunder den ene vej
og derneest 30 sekunder den anden ve;j.

Nar ovenstaende gvelser kan gennemfares sikkert, gar man videre:

Lav de samme gvelser som ovenfor med knae og hofter bgjet ca. 90° (som en alpin
skilgber).

Nar ovenstaende gvelser kan gennemfares sikkert, gar man videre:
Lav de samme @velser som ovenfor men pa et ben ad gangen.

Ved sarlig store krav til balancen kan man yderligere supplere med specialgvelser,
hvor man for eksempel kaster en bold op ad en vaeg, laver hovedstad, jonglerer med
en bold pa et ben osv.



Denne vejledning er udarbejdet af reumatolog Finn Johannsen, Farum, i samarbejde med Novartis.

Yderligere har Finn Johannsen i samarbejde med Novartis udarbejdet haefter om hhv.
Ledbéndsskader
Muskelskader
Tapening teknikker
Treening med elastik: Bvelser for hofte, ben og ankel
Traening med elastik: Dvelser for albue, hdnd og skulder
Whip-Lash

Eksemplarer af haefterne kan rekvireres ved henvendelse til Novartis Healthcare A/S,
Lyngbyvej 172, 2100 Kebenhavn @, tif. 39 16 84 00.



