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Osteoporos och fysisk aktivitet

Sjukdomen

Benskorhet definieras som en systemisk
skelettsjukdom som kannetecknas av en
ldg bentdthet (BMD, bone mineral
density) och mikrostrukturella forsvag-
ningar av benvéavnaden, vilket leder till
en minskad hallfasthet och odkad
frakturrisk.

Osteoporos ar vanligt forekommande i
Sverige. Ungefiar var tredje kvinna 1 al-
dern 70-79 ar har osteoporos 1 héften.

Riskfaktorer
Det finns ett antal paverkbara riskfak-
torer varav fysisk inaktivitet &r en av

dessa. Andra riskfaktorer &r Dbl.a.
rokning, alkohol och inadekvat
nutrition, lag vikt och ldkeme-
delbehandling.
Friskfaktorer
Fysisk aktivitet &r nodvandig for

uppbyggnad och bevarande av
benviavnaden. Fysisk aktivitet enligt
rekommendationerna nedan har,
forutom effekterna pa skelettet, positiva
effekter pa kondition, muskelstyrka och
koordination, vilket resulterar 1 en
minskad risk for frakturer och déarmed
Okad livskvalitet.

Rekommendation

Effekterna av fysisk aktivitet pa ben-
vavnaden ar som storst nar aktiviteten
ar av viktbiarande karaktir, intensiv
samt genomfors regelbundet 2—3 ganger

per vecka.

I yngre aldrar ar aktiviteter som inne-
haller hopp, 16pning med snabba starter
och férandringar av rorelseriktningar att
rekommendera. Senare 1 livet kan akti-
viteter som snabba promenader, jogg-
ning, motionsgymnastik, dans, aerobics,
styrketraning, trappgang eller, om man
foredrar att motionera med tavlingsmo-
ment; boll- och racketsporter vara lamp-
liga.

Den fysiska aktiviteten, forutom att pa-
verka benvivnaden, bor ocksa vara in-
riktad pa att forebygga fall och ddrmed
frakturer. Balansévningar, styrke- och
koordinationsévningar ar darfor ett bra
komplement till exempelvis promenader.
Vid smérta eller kotkompressioner kan
stabiliseringstraning av ryggen samt
rorelsetraning for att minska muskel-
spanning ge lindring. Aven om prome-
nader i sig inte ar den aktivitet som ger
de allra storsta positiva effekterna pa
benviavnaden kan de tillsammans med
andra aktiviteter i det dagliga livet (ex-
empelvis att ta trapporna i stallet for
hiss) 4nd4 vara betydelsefulla.

Risker
Allménna biverkningar sdsom
— Belastningsskador i1 rérelseappa-
raten om inte trdningsintensitet
och méingd successivt dkas samt
lampliga skor anvands
— Fallrisk och okad risk for fraktur
— Viktnedgang vid otillrackligt nar-
ingsintag.
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