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HELSEPANELET

Na kan du fa svar pa dine spagrsmal om kropp og helse av Romerikspostens
helsepanel. SEND EN EPOST MED DET DU LURER PA TIL:
helsepanel@romeriksposten.no eller send et brev til Romeriksposten,

Nittedalsgata 6, 2000 Lillestrom. Du kan be om a vaere anonym!

CATHARINA GJERDE
HAKONSEN

Kiropraktor

Catharina er utdannet ved
universitetet i Bournemouth,
England. Til daglig jobber hun ved
Vollaklinikkens avdeling i Fetsund i
lokalene til Fet legesenter. | hennes
daglige arbeid jobber hun mye med
plager fra kjeve, nakke og hodepine.

SANDRA FURNES

Kiropraktor

Sandra er utdannet ved Syddansk
Universitet i Odense, Danmark.

Hun jobber til daglig som kiropraktor
ved Vollaklinikken- kiropraktikk

og fysioterapii Lillestrem. Pasienter
med nakkesmerter er et av Sandras
store interesseomrader sammen
med idrettsskader og hodepine.

LASSE HAKONSEN

Kiropraktor

Lasse er utdannet ved universitetet
i Bournemouth, England.

Han er daglig leder ved Volla-
klinikken — kiropraktikk

og fysioterapiiLillestremitillegg

til a vaere primaerkontakt i det
offentlige helsevesenet for
pasienter med muskel-

og skjelettlidelser.

Trening for a bedre
balansenogunngafall .. .

Balansen var er den
fantastiske egenskapen
kroppen har til a holde oss
oppreist og bevege oss.

Bade synet, balanseorganet
iindreoret og sensorer i
muskler, ledd og sener sender
hele tiden signaler til hjernen
om kroppens stilling og
bevegelse i rommet.

Med alderen er det ikke uvanlig at ba-
lansen blir darligere og at vi blir min-
dre aktive.En av grunnenetil det er at
alle disse signalene som skal opp til
hjernen gar litt saktere. Med darligere
balanse folger en gkt risiko for fall.
Med okt frykt for a falle er det da
mange eldre som blir enda mindre ak-
tive og mange blir avhengig av hjel-
pemidler bade i og utenfor hjemmet.
Dette blir som en ond sirkel, men frykt
ikke, det er faktisk mulig a forebygge
og trene opp balansen.

Forskning viser at eldre som har opp-
levd fall som deretter systematisk be-
gynner med styrke-, balanse- og ko-
ordinasjonstrening har en 25%
mindre risiko for fremtidige fall.

Balansetrening passer for alle alders-
grupper, fra eldre som ikke er vant til
atrene til toppidrettsutevere. Det vik-
tigste er at treningen tilpasses deg og
dine behov. Trening gar ut pa a utfor-
dre kroppen din med ditt utgangs-
punkt. Er du vant til a bruke rullator
eller annen stotte er det kanskje en
stor nok utfordring for deg a sta uten
hjelpemidler og eventuelt ha en be-
handler eller partner som statter deg
litt. A g& pa ulikt underlag trener ogsa
balansen.

Balanseovelser kan gjores hver dag
og bar gjeres tre ganger i uken. Hvor
lang tid du bruker pa det er avhengig
av din forutsetning og hva du feler deg
komfortabel med. Alt fra 5 min trening
er bedre enningenting. Det er viktig a
talitt oglitt av gangen sadu hele tiden
foler deg trygg og at det er du somhar
kontroll.

Her har du tips til et par ovelser:
Sittende:

Sitt pa en stol med fottene i gulvet.
Veksle mellom a ha teer og heeler i
gulvet. Dette trener fot- og leggmus-
kulatur. Neste gvelse er fortsatt sit-
tende og du strekker annethvert kne.
Dette trener fremsiden av laret. For a
trene muskulaturen pa fremsiden av
hoften beyer du i hoften og dermed
lofter annethvert kne opp. Du kan
hjelpe til litt med armene hvis det blir
for tungt.

Staende:

Stainntilen vegg sa du har noe a stot-
te deg til. Slipp handen fra veggen og
gjenta dette 10 ganger. Blir dette for
lett kan du velge a sta pa en pute,
matte eller et brettet pledd for a va-
riere underlaget. Gar dette ogsa helt
fint kan du preve algfte en fot fraun-
derlaget og sta pa et ben. Slipp veg-
gen hvis det gar fint. Siste utfordring
er a prove de ulike trinnene med luk-
kede gyne, det gjor alt mye vanskeli-
gere.Husk a ha veggen tett padeg sa
duhar noe a stette deg pa.

En siste gvelse er: Reise seg opp fra
en stol og sette seg igjen. Trener
muskulaturenihele kroppen.

Det er med andre ord ingen grunn til
aunnga a bevege seg grunnet darlig
balanse. Det finnes flere steder hvor
dukan fahjelp tilakommeigang med
balansetreningen.

Vipa Vollaklinikkeni Lillestrom star-
ter nye kurs 5. oktober i sma grupper
med kiropraktor eller fysioterapeut
som instrukter og veileder.
Ta kontakt hvis dette hores ut som
noe for deg.
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