Kanottrdning - att 0ka skelettets hallfasthet

Fysisk inaktivitet - ett samhalls-
problem. Ett av dagens stora halso-
problem ar samhallets 6kande
frakturbdrda. Halften av alla svenska
kvinnor och en tredjedel av alla
svenska man beraknas att under sin
livstid adra sig en fraktur.

En av orsakerna till 6kningen é&r att
viidag har ett skelett med en ligre
benmassa dn vad man tidigare har
haft, ndgot som minskar skelettets
hallfasthet. Under de tvéa forsta ar-
tiondena i livet nybildas benmassa,
sedan vinder trenden och alla indi-
vider forlorar sen benmassa med
aldern.

Sjunker benmassan med mer dn 25 %
jamfort med vérdet i tjugoérsaldern,
séger vi att individen har drabbats av
benskoérhet. Den 6kade benskorheten
i befolkningen ar gravt olycklig d&
redan en 10 % minskning medfor att
antalet frakturer fordubblas. Varfor
denna ogynnsamma utveckling av
skelettet har skett beror bl.a. pa att
viidag lever ett mer stillasittande
liv. Denna trend méste darfor

brytas och samhaéllet méste satsa
alla resurser pé att 6ka den fysiska
aktiviteten i befolkningen.

Traning hos barn

De forsta studierna som visade att
fysisk aktivitet okar benmassan
undersokte tennisspelare.
Benmassan visade sig dd vara 35 %

En dansande flicka med allman rorelse-
gladje. Den bilden far symbolisera bud-
skapet i denna artikeln.
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hogre i slagarmen jamfért med den
andra armen och sidoskillnaden

var 2 till 4 ganger storre om tré-
ningen startas fore puberteten dn
om den inleds i 25 4rsaldern. Att
tidpunkten for traningsdebuten ér
av stor betydelse for utvecklingen
av benmassan har bekréftats nar
man foljt fysiskt aktiva och inaktiva
barn. Perioden strax fére och i

tidig pubertet dr den period dér
trdning har den mest gynnsamma
effekten och dven en relativt méttlig
traningsintensitet, 20 - 30 minuter 3
ganger per vecka, 6kar benmassan.
Déremot gav ett liknande tranings-
program efter puberteten inte upp-
hov till samma gynnsamma resultat.
Tréanar man pé tévlingsniva erhaller
man dnnu storre benmassedkning,.
Dessa studier har dven visats att
traning som innehéaller hopp-
6vningar och snabba ruscher i om-
véxlande riktningar samt belast-
ning med hoég intensitet som hos
kanotister, gymnaster, fotbolls-
pelare, landhockeyspelare, badmin-
tonspelare, squashspelare ar de mest
effektiva 6vningarna, 6vningar som
okar benmassan med upp till 25 %.

Trianing hos vuxna

Hos vuxna har vetenskapliga studier
visat att traning i bédsta fall minskar
eller stoppar forlusten av benmassa.
Aven relativt mattlig trining som
promenad, trappstegstraning, vikt-

bérande traning, traning mot mot-
stand och styrketridning verkar ha
mojlighet att minska den &lders-
beroende forlusten av benmassa.
Daremot har traning i vuxenlivet
inga mojligheter att 6ka benmassan
till de nivaer som vi ser hos barn.
De verkliga vinnarna verkar vara
de individer som trénar aktivt
under ungdomsaren for att 6ka

sin benmassa och sen fortsatter
med trdning pa motionsniva for att
bibehéalla den pa en hog niva.

Minskad traningsniva

En kvarvarande hogre benmassa
kan ses hos fore detta idrottare
under de forsta artiondena efter
man slutat med trdningen, men

pé sikt tappar man benmassa
snabbare 4n kontrollerna sa att
ingen skillnad foreligger i dldre
aldrar nar benskorhetsfrakturerna
borja dyka upp. Dessa fakta leder
till oundvikliga slutsatser. Vi méste
for vara beslutsfattare klargora att
skolgymnastiken och stodet till
idrottsforeningar inte far minskas
utan snarare okas.

Vibor inte bara med fysisk aktivitet
péaverka benmassan under ungdoms-
aren, utan dven skapa positiva
attityder till trdning sa att fysisk
aktivitet blir en naturlig del av livet.
Om man tidigt i livet anammar en
fysisk aktiv livsstil och bibehéller
denna genom livet, dé verkar det
som om fysisk trdning kan minska
samhéllets frakturborda.

Trianing och muskelfunktion
Ar man fysisk inaktiv minskar
muskelstyrkan med éldern, balansen
férsamras och antalet fall okar.
Alla dessa faktorer 6kar risken for
fraktur, men kan ocksé péverkas
i positiv riktning med traning.
Traning forbattrar saval balansen,
koordinationen och muskelstyrkan
med upp till 200 %.
Tréning hos vuxna paverkar salunda
muskelfunktionen ldngt mer dn
benmassan och har férmodligen
hos de aldre en storre betydelse vid
forsoken att férhindra en fraktur
an den minimala paverkan pa
benmassan.

Las forts. www.kanot/skelett



