Ved proteseforsyning fglger et rehabili-
teringsforlgb, nar det er overstaet, sa er : !

man pa egen hand. Fysioterapeut Chri-
stian Langhorn forklarer, at det ikke ngd-
vendigvis er det samme som, at man skal

stoppe med at traene
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ysioterapeut  Christian
Langhorn har arbejdet
med benamputerede i
12 ar og har veeret ansat

ved bandagistvirksom-
heden Sahva siden 2018. De mange
ars erfaring med benprotesebrugere
har givet ham en gennemgaende
forstaelse af, hvilke treeningsom-
rader man som bruger af benpro-
teser — med overvejende fokus pa

larbensproteser — kan have saerﬁ'._.gg{

gavn af.

“Nar jeg skal treene med en benprote-
sebruger, sa plejer jeg altid at forklare
begrundelsen for gvelserne. Nogle bli-
ver ekstra motiveret af det. Andre star
af og vil bare gerne lave de gvelser, jeg
foreslar dem,” lyder det fra Christian,
inden han forklarer sit bud pa tre essen-
tielle treeningsomrader.

Hvis du er en af dem, der motiveres af
kendskabet til, hvorfor en gvelse er vig-
tig, er der god grund til at lsese videre.
Hvis du bare godt kunne bruge et par
idéer til at optimere din daglige gang, sa
kan du ogsa med god grund fortsaette.

"Mange teenker, at det gar fint til dag-
ligt, sa de har ikke behov for at traene
mod forbedringer. Jeg tror gerne, at
det gar fint. Men det kunne da ogsa
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veere fedt at g3, sa det slider mindre pa kroppen, og du kan
holde til at gad med din protese i laengden,” siger Christian med

et opmuntrende smil.

1. Skridtbredde

Protesebrugere kan ofte have en tendens til at ga med gget
skridtbredde. Det er saerlig udtalt, hvis man efter benampu-
tationen gar med en krykkestok modsat det amputerede ben.
Arsagen kan vaere, at man ubevidst seger mod at have det in-
takte ben centreret under sig selv, da det giver en fglelse af
sikkerhed. For at kunne ga pa denne made placeres stokken
pa den ene yderside, det intakte ben i midten og protesen pa
den modsatte yderside.

"Problemet her er, at hvis du gar sddan, sa kommer du aldrig til
at smide stokken. Du kan ikke holde balancen under gangen,
da det meste af vaegten er pa det intakte ben og stokken,”
forklarer Christian Langhorn.

HVAD KAN MAN G@RE: For at ga smallere med bade det in-
takte ben og protesen inde under kroppen, kan man gve sig
pa at ga pa line. Det kan for eksempel forega pa parketgulv,
hvor man fglger et mellemrum i gulvet. Gang, hvor protese-
benet bevaeges veek fra kroppens midterlinje, kan ofte skyl-
des darlig vane med brug af krykkestok, da veegten overfgres
til krykkestokken i stedet for protesen. Derfor foreslar Chri-

@get skridtbredde koncentreret om det intakte ben

stian, at man kan starte med at skifte fra en krykkestok til en
handstok, da det vil tvinge en til at flytte balancepunktet.

"Det handler om at ga forholdsvis smalt og symmetrisk, da
det er den mest energigkonomiske made at ga pa. Pa den
made slider du mindst muligt pa baekken, hofte og ryg. De,
der gar mindst energigkonomisk, far flere skader og har mere
ondt."

@Dvelse: ga paline




2. Bekkenrotation

Christian Langhorn understreger, at baekkenets rotation er
aldeles overset i mange genoptraeningsforlgb, da mange fag-
personer tillaegger for lidt betydning pa baekkenets indflydel-
se hos en benprotesebrugers gang. Det har den konsekvens,
at mange svajer fra side til side med seerligt overkroppen, da
deres backken er last.

"Nar baekkenet roterer korrekt, agerer det steddeempende.
Samtidig genereres kraefter nemmere i baekkenet, somibund
og grund er det, man bruger til at g3, og altsa ikke ned i stum-
pen for at tvinge protesen frem med hjaelp fra den.”

HVAD KAN MAN G@RE: Skuldrene laver en bunden kontra-
rotation til backkenets bevaegelse. Derfor far mange besked
pa, at de skal svinge vildt med armene, nar de gar. Men det er
ikke helt sadan, det foregar. En rotation i skuldrene er med til
at provokere baekkenet til en modsat rotation, den bevaegel-
se kan overdreven sving i armene godt give en indikation for,
men det er ikke fordi, du skal svinge sddan med armene hele
tiden, forklarer Christian.

Hvis rotationen i skuldrene ikke forplanter sig i baekkenets
rotation, kan man prgve at ga catwalk. Hvis man igen sprin-
ger op pa sit parketgulv, handler det nu om at gad med et smalt
mellemrum mellem fedderne. Den smalle gangafvikling vil
fremprovokere en baekkenrotation, da den er en forudsaet-
ning for at kunne ga med den smalle gangafvikling.

Christian Langhorn giver generelle traeningsforslag til Am-
putations Nyt, men vil samtidig gerne understrege, at: "der
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Smal gangfering

er mange forskellige forudsaetninger for, hvad man kan. Bare
fordi man har en protese som faellesnaevner, sa stopper sam-
menligningen ogsa der. Derfor skal man forsgge at sammen-
ligne sig med sig selv. En idé kan veere at fere en logbog, sa
man nemmere kan fglge med i sin egen fremgang”

3. Skridtlaengde

En klassiker ved protesebrugere — saerligt nyamputerede —er
at man gar med forskellig skridtleengde. Der tages et langt
skridt med protesebenet og et kort med det intakte ben. Ifgl-
ge Christian Langhorn skyldes det ofte den fam@se hoftebg-
jer eller smerte ved vaegtbaering pa protesen.

"Problemet bunder ofte i smidighed, vaegtbaering eller ba-
lance. Hoftebgjeren hos protesebrugere bliver ofte usmidig,
fordi manien laengere periode sidder i kgrestol, sa hoftebgje-
ren ikke bliver strakt ud. En anden arsag kan vaere manglende
vaegtbaeringsevne eller balance pa protesen.”

HVAD KAN MAN G@RE: Hoftebgjeren bliver smidig ved at
blive brugt. Det kan vaere, nar vi straekker den, gar, lgber el-
ler dyrker yoga. Derfor er det vigtigt at straekke hoftebgjeren
som pa billedet pa side 12, saerligt nar man sidder meget i ke-
restol. En anden gvelse kan vaere at std med al vaegt pa prote-
sen og sa traede langsomt og kontrolleret op pa en tennisbold
uden at trykke den flad.

Afslutningsvis understreger Christian, at det er vigtigt at lo-
kalisere problemet: "Der er altid mange faktorer, der spiller
ind i forklaringen pa, hvorfor man gar, som man ger. Gnaver
hylsteret? Falder du ud over protesebenet? Har du darlig ba-
lance? Ondtiryggen? Eller handler det maske om smidighed?
Det er altid vigtigt at have styr pa de kropslige forudsaetnin-
ger, nar man skal tilrettelaegge traeningen.”

Et livslangs traeningsforieb

Her er der opridset tre essentielle traeningsfokus, som man
selv kan have for gje. Men det er vigtigt, at traeningsavelser
og treeningsmal altid tilpasses den enkelte. Vi har alle gode og
darlige dage, nogle gange kan man give den lidt mere gas, og
andre gange skal man lige tage den med ro. Det er helt okay,
siger Christian Langhorn. Genoptreaening er for en afgraenset
periode, men det kraever kropslige forudsaetninger at ga godt
hele livet. Derfor mener han ikke, at man kan blive faerdig med
attraene:

"Det er et livslangt traeningsforlgb at ga med en protese.
Dermed ikke sagt, at man skal lave protesespecifikke gvelser
hver eneste dag. Men det kreever kropslige forudseetninger
at ga godt. Man behgver ikke veere atlet, men grundstyrke og
smidighed er en forudsaetning for den optimale gang.
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