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LEDER

Der er altid en anledning til at seette sig nye mal for fremtiden.
Det er aldrig for sent at komme i gang, og hos FT0 skaber vi de
bedste rammer for, at du kan na dit mal.

FTO star for Funktionel Traening Odense. Vi er et team af fysioterapeu-
ter, der arbejder i vares klinikker. Vi har desuden en klar mission om,
at treening skal veere for alle, og at traening virker allerbedst, hvis den
understatter alle de beveegelser, man laver i hverdagen.

Derfor er vores treeningscenter ikke fyldt med maskiner og tunge veeg-
te, men derimod et hyggeligt og inspirerende miljg, hvor der er plads tj
alle og plads til forskellighed. Vi hdber, at dette magasin vil inspirerg
til et aktivt 2016. Et aktivt liv handler nemlig ikke kun om at re
kroppen, nar den begynder at gore ondt. Det handler ligeséd me
at holde kroppen frisk og rask, s& den er gearet til hverdage '
dringer.

| vores treeningscenter tilbyder vi en lang raekke forskellige mulighe-

der for at treene, og du kan altid vaere sikker pa, at der er veluddannet

og kvalificeret personale, der kan radgive dig ud fra dine behow. FTO%
magasinet giver dig mulighed for at komme lidt teettere ind pa livet -
af nogle af vores medlemmer, og se hvorfor de har valgt at holde sig
aktive hos os.
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Vi haber at se dig i vores treeningscenter.

God leselyst

Kasper, Mette og Michael
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Der er ikke mange, der kan leve af at
gore velgerende ting for andre. Men
der findes ildsjeele, der er dygtige til
at kombinere deres leveve] med at
seette sig i andres sted og udfylde

L | | andres behov.

et geelder eksempelvis for gjerne af FT0, der har
gjort det til deres livsmission at skabe de bedst

taenkelige muligheder for, at man kan holde sig i

traening under kyndig vejledning fra veluddannede fysio-
terapeuter.
Den menneskelige krop er skabt til at bevaege sig, men i
hverdagen er der mange, der enten beveeger sig forkert
eller for lidt. Det belaster kroppen, og derfor giver funktio-
nel treening rigtig god mening, fordi den efterligner hver-
dagens aktiviteter, og fordi man har fokus pé at traene de
beveegelser, man kender fra hverdagen.

- Som fysioterapeut vil man gerne folk det bedste. Vi vil
selvfglgelig gerne helbrede folk, der har faet fysiske pro-
blemer, men vi vil endnu hellere forebygge, at problemer-
ne opstar. Vi teenker nok mere pé sundhed, end man gar i
andre treningscentre, og det er klart en keephest for os,
at vores medlemmer skal treene sig i bedre form, sé de

undgar fysiske problemer, siger Michael Maller.

FTOs

treeningscenter pd

FTO’S HISTORIE

FTO's treeningscenter i Tarup ligner da heller ikke en fysio-
terapiklinik. et minder snarere om en hyggelig og udvidet
gymnastiksal med et bledt gulv og med de mest gangse
treeningsmaskiner. Man skal kigge langt efter brikse, hvi-
de kitler og tykke beger om fysiske skavanker.

Thulevej i Tarup har fokus pa
medlemmernes muligheder for

at treene alle dele af kroppen og

| stedet bliver man medt af en inspirerende sal, hvar der
er plads til alle, uanset alder, kan, fysisk formaen og dia-

Opfla St@flﬂe OverSKUd l meter pa overarmene. | stedet er det den gode stemning,

det fysisk kreative milje og en tilgang til treening, som er

hverdagen.

helt nede pé jorden.



orste kapitel af FTO’s historie blev skre
F hvar Kasper Ringsholt sammen m

dersen abnede Funktionel Fysiotera
nikker pa @rbeekvej og i Tarup. '

Med en felles fortid som handbaldspillere i Ode
GOG samt fra tidligere jobs, var det naturligt for
per Ringsholt og Mette Andersen at arbejde med deres
feelles idé om et funktionelt treeningscenter, og efter-
handen kam Michael Maller med ombard.

| dag bestar FTO af omkring 30 medarbejdere, hvaraf
mange er fysioterapeuter, men hvor der ogsa bade er
massarer, sygeplejersker, rengaeringsfolk og andre fa}‘

grupper tilknyttet. | foréret 2014 dbnede treeningscen-
tret pa Thulevej med et over 600 me traningslokale.

UDDANNEDE FYSIOTERAPEUTER

Fysioterapeuterne hos FTO arbejder bade i fysiotera-
peutklinikkerne og i treeningscenteret.

- I bund og grund har vijo den samme tilgang, hvad en-
ten vi arbejder med klienter pa vores klinik, eller am vi
treener med vores medlemmer i traeningscentret. Den
store forskel er selvfalgelig, om vi skal reparere ska-
der eller forebygge skader, og der er vores uddannelse
meget brughar i begge sammenhenge, siger Kasper
Ringshalt.

Hos FTO er man sikker pa, at fa arbejdet hele kroppen
rundt. FTO's fysioterapeuter er uddannede til hele tiden
at screene medlemmerne, sé de kan se, hvilke omra-
der, der er vigtige for den enkelte at foreby_gge.

- P& den méade kan vi hele tiden justere deres person-
lige traening, sa den tager hejde for de problemer, der
findes, og de problemer, der kan kamme. Vores grund-
tanke er, at vi gerne vil arbejde med hverdagens ovel-
ser og ikke treene i maskiner. Vi ville gerne tilbage til
basis-gymnastikken, fordi den virkelig kan flytte noget
for vares medlemmer, siger Mette Andersen. Hos FTO
nyder man at arbejde p& en made, hvar man ikke skal
fikse et problem, men derimod skabe veerdi for ens
medlemmer. FTO har ogsa tidligere haft hald i nogle

af de mere moderne fitness-discipliner, men har op-
levet, at medlemmerne i hmj‘e grad har efterspurgt
FTO’s egne hold.

- Nar man starter noget helt nyt op, er man selvfal-
gelig spendt pa, om det er det rigtige, og derfor har
det veeret fedt for os at f& bekreeftet, at det er det
rigtige, vi har valgt. Vi kan godt stole pa os selv, far vi
kan se, at vares medlemmer hellere vil vares idéer end
de fitness-hald, de kan finde andre steder, siger Kasper
Ringshalt. .

TILPASSEDE TRANINGSTILBUD

Den feelles holdning til, at den viden, man besidder sam
fysioterapeut, ogsa kan gere en faorskel i det forebyg-
gende arbejde, har altsd bundet de tre FTO-ejere sam-
men. Udviklingen af FTO star aldrig stille, for treenings-
koncepterne bliver hele tiden tilpassede, sa de passer
til de medlemmer, der er med pé& holdene.

- Vi har et godt team af idérige fysioterapeuter, hvor vi
altid har en meget ahben dialog om, hvad vi skal tilbyde
vares medlemmer, og hvardan vi giver dem den bedst
mulige treening uanset om det er holdtreening eller in-
dividuel treening, siger Mette Andersen og fortsetter:

- Vi har alle sammen en relevant baggrund, der bety-
der, at vi hele tiden har stort fokus pé vores medlem-
mers beveaegelser og derved kan spotte, hvor de virker
usikre eller har begreensninger.

Det er en af de store forskelle i forhold til fitness-
centrene, for i FTO meder medlemmerne kun perso-
nale, der har en uddannelse, der gor dem i stand til at

hjeelpe og forebygge pé bedst mulig made.

- Vi kan hjzlpe vores medlemmer videre, s& de kan
vende tilbage til de ting, de plejede at gore, bade i hver-
dagen og i forhold til idreet og fritid. | det hele taget er
der ingen af vores hald eller gvelser, der er ret strin-
gente, for vares fysioterapeuter har altid frie haender til
at lave de ovelser, der passer bedst til det enkelte hold
og til det enkelte medlem, s& alle far det optimale ud af
treeningen, fastslar Michael Maoller.

VISEhEEE GERN L TILBA,éE JL
BASIS-GYMNASTIKKENN-ORDI DEN
VIRKELIG KAN FLYTTE'NOGET FOR

VORES MEDLEMMER
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LIGESOM VI HAR
HOLDTRANING FOR
MEDLEMME R SEE
HAR EN DIAGNO-

SE, SA HAR VI OGSA
MEDLEMMERS B
KOMMER TIL G5
FORDI DE BARKESE
FOREBMEEE
SKAVANKER.



Blev introduceret til fysioterapi gennem sportens

verden som professionel handboldspiller. Mette er

efteruddannet i mange discipliner indenfor fysioterapi,

0g hun fokuserer blandt andet pa efterfedsels-

traening - eller gyneekologisk obstetrisk

fysioterapi, som det ogsa hedder.

L1/

FUNKTIONEL TRANING ERET
STARKT VARKTQ@J TIL AT STYRKE ALLE I
HVERDAGENS UDFORDRINGER.




Uddannet fysioterapeut med speciale i

rygbehandlinger. Kasper er ogsa fast fysioterapeut pa
det danske U139-landshold i kvindehandbald

og er selv tidligere handboldspiller.

VEDHOLDENHED OG KVALITET
ER ESSENTIELLE FOR AT KUNNE
SKABE RESULTATER.
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TRANING B@R VARE EN VIGTIG
DEL AF DIT LIV. DET ER ALDRIG FOR
SENT AT GA I GANG.

Har altid haft en stor interesse i mennesker og
beveegelser og dyrkede som ung kampsport pa hojt

niveau. Siden har han byttet kampsport

ud med funktionel treening, vaegtleftning og

gymnastiske avelser, hvor hele kroppens

beveegeapparat bruges.




RYGTRANING MED

RYG RA D Jeg neegtede at rende rundt som
en halvkrgbling resten af mit liv.

Ingen skulle sige til mig, at jeg ikke
Karin Andersen har leenge dojet med dérlig ryg, og kunne fa det bedre, og det kunne
en utdlmodig tilgang til treeningen har kostet flere Jeg heldigvis ogsa.
tilbagefald. FTO har hjulpet hende til at treene rigtigt

og talmodigt, sa hun i dag er i markant bedring.

43-arige Karin Andersen har leenge lidt af darlig ryg efter en diskuspro-
laps. Hun var i behandling og fik at vide, at hun ikke skulle forvente bed-
ring, men hendes steedighed bad hende, at hun méatte sage andre veje.

- Jeg nagtede at rende rundt som en halvkrebling resten af mit liv.
Ingen skulle sige til mig, at jeg ikke kunne fa det bedre, og det kunne
jeg heldigvis ogsa, forteeller Karin Andersen.

Hun har tidligere brugt en del tid i fitnesscentre, og derfor skulle hun
veenne sig til, at tingene foregar p& en anden made hos FT0. Det
kreevede tdlmodighed og erkendelse af hendes egen tilstand.

- | dag kan jeg stort set alt. Jeg kan ikke flytte rundt med tunge
mabler, og det kammer jeg aldrig til, men ellers er jeg ret mohil i
hverdagen. Det skyldes bade treeningen og den méade, FTO har hjul-
pet mig til at vaere opmerksom pé&, hvardan jeg forebygger og tager
mine forholdsregler, siger Karin Andersen.

Efter et halvt é&rs individuel treening i klinikken hos Funktionel
Fysioterapi begyndte Karin pa et ryghold, hvor hendes fordomme mod
pensionister blev sat péa prove.

- Holdet bestod af en masse pensionister, der var pa alder med mine bed-
steforeeldre, men som kunne otte gange s& meget som mig. Det var dybt
frustrerende, og jeg var meget utdlmodig.



Tidligere har jeg aldrig fulgt fysioterapeu-
ternes anbefalinger, og i stedet er jeg taget
i fitnesscenter og har treenet for fuld skrald,
og selvfelgelig faet alvorlige tilbagefald. Men
instruktererne hos FTO formé&ede at gare mig
tédlmodig, forteeller Karin Andersen og fort-
seetter:

- De var gode til at f& mig til at se de mange
sma fremskridt. Treeningen handlede bade om
ryggen og om alle de dele af kroppen, der afla-
ster og stotter ryggen, og sa treener man ikke
med maskiner, men kun med sin egen krop og
maske nogle bolde pé gulvet. Det betyder, at
treeningen minder meget om de bevaegelser,
man laver i hverdagen, og det er en keempe
fordel.

For Karin Andersen har traeningen i FTO ikke
kun gjort en forskel for hendes kropsmeessige
tilstand. Hun har ogséa faet en helt anden be-
vidsthed om, hvor vigtigt det er at taenke over
sine beveaegelser for at skane sin krop og fore-
bygge skader.

- Nogle gange er ovelserne revkedelige, men
instruktererne er geniale til at forteelle os, hvil-
ke hverdagssituationer den enkelte gvelse kan
minde om. P& den mé&de bliver det lidt sam om,
at man leger evelserne ind, og sa er det 0gsa
nemmere at bruge dem i hverdagen, siger hun.

De enkelte pvelser kan udfares hvor sam helst.
Uanset om det er i hjemmet, pa arbejdet, til en
koncert eller et hvilket som helst andet sted.
Far Karin Andersen bliver hjemmetreeningen
dog kun et supplement, for hun kan ikke fore-
stille sig at undveere treeningen haos FT0.

- Hele atmosfeeren er helt fantastisk og meget
afslappet. Instruktarerne kender os alle sam-
men og vares skavanker og begransninger.
Det giver en rar og varm omgang og interesse
for hinanden pé& holdene, og ingen ser skasvt til
hinanden uanset alder og fysisk tilstand, slut-
ter Karin Andersen.

18

Ann-Sofie Jensen

1))

MAN FAR BADE
TRANET KROPPEN 0G
HJERNEN. JEG KAN
TYDELIGT MARKE,

AT HUMBRET BLIVER
MARKANT BEDRE, NAR
JEG TRANER HGS FTO.

18



VI TILBYDER MERE END , EUNKTIO

50 HOLD OM UGEN! )L L

, o opENs];

B E10 | tilbyder

(A

flctreening til alle uanset

fuﬂjde, drajde odifysisk form&en. Vi tilbyder

bade fitnesstraening og fysioterapeutisk

®raening. Vores fysigterapeutiske holdun-

dervisning foregar altid med en eller flere

fysioterapeuter samt hjelpepersonale som
instruktorer.

Du behaver bestemt ikke vaere skadet for at deltage i den fysioterapeutiske
treening. Du er naturligvis ligesa velkommen, hvad end du gnsker kvalitets-
treening, der tager udgangspunkt i dine behoy, eller ansker at forebygge en
gventuel skade.

v FYSIOTERAPEUTISK TRANING
v PERSONLIG TRANING

v FITNESS

v KOSTFORL@B

Foruden den fysioterapeutiske traening tilbyder vi ogsa fitnesstreening i vo-
res center pa Thulevej. Her har vi forskellige haold, b.la. funktionel traening
styrke, hej puls, core og gymnastik samt pilates og yoga.

Har du lyst til at preve dig af pa et af vores mange hold, s& har vi hver uge
mere end 50 haoldtreeninger, hvor du altid er velkommen til at kamme forbi
til en provetime.

TILMELD DIG EN GRATIS PRGVETIME | DAG.
MZARK FORSKELLEN | MORGEN.

BOOK TID PA WWW.FTO.BK \ o

20 21



FYSIO-
TERAPEUTISK
TRANING

RYGTRANING

® BEGYNDER MELLEM ® OVET

Farebyg eller bekeamp rygsmerter pa ryg-
skolen. P& vores rygskole tilpasser vores
fysioterapeuter treeningen til vores deltageres
individuelle problemstillinger, sa beveegelighe-
den og stabiliteten i ryggen forbedres, og du
far en sund kropsholdning.

Se video fra et hold ved at scanne QR koden
med din mobiltelefon.

NAKKE/SKULDERTRZNING

® BEGYNDER MELLEM ® OVET

FTQO's fysioterapeuter tilretteleegger treenin-
gen, sa& dine myoser mindskes, din muskulatur
styrkes, og dine eventuelle smerter i nakke-/

skulderregionen forsvinder.

Se video fra et hold ved at scanne QR koden
med din mobiltelefon.

KNZA-GENOPTRANING

® BEGYNDER MELLEM ® QVET

Har du veeret skadet i kneeet”? Hvad enten du lider af en
korshandsskade, ledbandsskade, meniskskade eller lig-
nende, sé er vares kna-genoptreeningshold din vej tilbage
til et knee, som fungerer 100%. Holdet instrueres naturlig-
vis af uddannede fysioterapeuter som instruktarer.

Se video fra et hold ved at scanne QR koden
med din mobiltelefan.

[=] %7 [m]

(=]

GLA:D (GODT LIV MED ARTROSE)

® BEGYNDER MELLEM ® QVET

GLA:D-holdet er treening, som er malrettet til folk

med artrose (slidgigt] i knee eller hofter. Der er som
minimum en fysioterapeut med under treeningen, hvar
balance- og styrkeovelser styrker det artroseramte led
- uden at belaste leddet yderligere.

Se video fra et hold ved at scanne QR koden
med din mobiltelefon.

PRVETIME
HUSK, AT py ALTID kAN
BOOKE en UFORPLIGTENDE
GRATIS PRBVETIME
PA FTO. g

SENIORHOLD

® BEGYNDER MELLEM ® QVET

Seniorholdet er en blanding af gulvavelser, vaegt-
treening og konditionstraening.

Der tages hojde for hver enkelt deltager, og pro-
grammet bliver tilrettelagt til den enkeltes niveau.

Se info om seniorhold hold ved at scanne QR
koden med din maobiltelefon.




EFTERFODSELSTRANING

® BEGYNDER MELLEM ® OVET

Efter en fodsel er det nadvendigt med en opstramning - bade indvendigt og udvendigt. Vores fysioterapeutuddanne-
de instruktarer, Mette og Louise, har specialiseret sig i graviditets- og efterfadselstreening, og gvelserne er funktionel
treening - sa beveegelserne er de samme, som du bruger i din dagligdag.

Babyen er du selvfalgelig velkommen til at tage med og kan ligge i barnevognen lige ved siden af treeningen.

Se video fra et hold ved at scanne QR koden
med din mobiltelefan.

FITNESS

FUNKTIONEL TRZANING
® BEGYNDER MELLEM ® DVET
Core:

Treening af hele kroppen pa bare 30 minutter. Hejintens
funktionel treening med din egen kropsveegt styrker alle
de sterre muskelgrupper i kroppen.

Se video fra et hold ved at scanne
QR koden med din mobiltelefon.

FUNKTIONEL TRANING

® BEGYNDER MELLEM ® QVET

Styrke:

Styrkeholdet fokuserer pa den grundleeggende
muskulatur i kropskernen, hvilket er maven og
ryggen. Der er dog treening for hele kroppen
pa holdet, og det er den perfekte blanding af
puls- og styrketrening.

Der bliver taget udgangspunkt i dit niveau, og
holdtreeningen giver en motiverende stemning
og fed energi i lokalet.

Se video fra et hold ved at scanne QR koden
med din mobiltelefon.

FUNKTIONEL TRANING
® BEGYNDER MELLEM @ BVET
Haj puls:

Styrketreening af hele kroppen mens pulsen
er hgj. Funktionel treening, hvor der primeert
traenes med din egen kropsveegt.

Intensiteten er hgj, og det giver en fantastisk
blanding af kondition og styrke.

Se video fra et hold ved at scanne QR koden
med din mobiltelefon.




PROVETIME
HUSK, AT DU ALTID KAN

BOOKE EN UFORPLIGTENDE
PROVETIME GRATIS
PA FTO.dk

FUNKTIONEL TRANING

® BEGYNDER MELLEM ® QVET

Gymnastik:

Der er fokus pé hele kroppen, og en time med “Basis
Gymnastik” vil bade byde pa styrke- og konditions-
traening.

P& det 300 m2 store rytmegulv vil du opleve en helt
ny side af dig selv, og du vil finde ud af, hvad din krop
har af potentiale.

Se video fra et hold ved at scanne QR koden med
din mobiltelefon.

PILATES

® BEGYNDER MELLEM ® OVET

Ved pilatestraningen i FTO arbejder vi med beveegel-
se, smidighed og stabilitet samt styrkelse af kroppen
pé en skdnsom, men udfordrende méade.

Vejrtreekningen er ligeledes i fokus, nar vi sammen
styrker muskulaturen i ryg og mave.

Se mere info ved at scanne QR koden med din
mobiltelefon.

YOGA

® BEGYNDER MELLEM ® QVET

Vi laver tantrisk hatha yoga, og det betyder, at der
bruges ekstra tid pd meditation.

Vores teknikker er Anusara-inspirerede, og det be-

tyder, at vores yogaklasser ofte er mere muskulere
end traditionel yoga.

Yoga er far alle - uanset alder, sterrelse og kan.

Se video fra et hold ved at scanne QR koden med
din mobiltelefon.

SKANSOM GENOPTRANING

® BEGYNDER

Det forste skridt tilbage til hverdagen. Dette hold
er til dig med smerter i muskler eller led, til dig, der
gerne vil arbejde med andedreet, neerveer og krops-
kontakt, eller til dig, der bare gerne vil i gang med
treening.

Vi arbejder med fysioterapeutisk treening samt tek-
nikker fra osteopati. Her kan alle veere med og der er
plads til at korrigere, hvis din skade forhindrer dig i at

gé ind i bestemte ovelser.

Se mere info ved at scanne QR koden med din
mobiltelefon.

(=] =]

[=]
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PERSONY

TRANING

Der kan veere mange forskellige arsager til at
veelge personlig treening hos FT0, og malet med
treeningen kan variere fra person til person.

Kasper Ringsholt er en af vores personlige traenere i FTO0. Kasper har fungeret
som personlig traener siden 2004, og i 2007 blev han uddannet fysioterapeut.
Hvad enten du snsker muskelopbyggende traening, traening tilpasset en bestemt
sportsgren, skadesforebyggende treening, slankeforlab eller personlig genoptree-
ning, sé er vi i FTO klar til at hjzlpe dig.

Med personlig treening i FTO far du forst foretaget “De 11 funktionelle tests”.
Herefter folger en konditionstest og en eventuel styrketest alt efter, hvad dit
formal er med den persanlige treening. Testen bruges til at tilpasse treeningsfor-
lobet, séledes at det passer 100% til din fysiske tilstand, og séa vi pa den bedste
made kan na dine mal ved hjeelp af funktionel treening.

Kasper Ringsholt

Fysioterapeut

Michael Moller

Fysioterapeut

Book din personlige

Patrick Vesth

Fysioterapeut

treener pa info@fto.dk

29
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Med tre klinikker daekker vi
hele Odense!

Se mere pa vores hjemmeside:

www.funktionelfysioterapi.dk




GLA:D

ET GODT LIV MED ARTROSE/SLIDGIGT

Treening er den mest effektive vej til et godt liv
med artrose, og traeningen pa GLA:D-holdene
lindrer effektivt deltagernes smerter og gener.

TEKST: MORTEN WAMSLER / FOTO: RADOGR & CO

rtrose er smertefuldt og
desveerre en lidelse, som
rammer mange. Lidelsen

skyldes degenerative sndringer
i den brusk, som sidder i leddet
mellem to tilstedende knogler,
0g som udger leddets glidefla-
der og sarger for, at leddet glider
smertefrit. Artrose kan skyldes
overbelastning, eller at brusken
er syg og ikke téler belastning.

Hvis man rammes af artrose,
bliver brusken tynd og skrabelig
eller kan forsvinde helt, s& de to
knogleender glider direkte mod
hinanden med store smerter
sam folge. Artrose kendes ogséa
under navnet slidgigt.

Heldigvis kan smerterne ved
artrose lindres og forebygges,
0og hos FTO underviser fysiote-
rapeuterne Rasmus Holst og
Ann-Sofie Jensen ud fra den
ekspertise, de har opnéet pa
specialuddannelser i artrose, pa
GLA:D-holdene, en forkortelse
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for Godt Liv med Artrose i Dan-
mark. For selvam det méaske ikke
umiddelbart virker som en god
idé at trene, nér leddene gar
ondt, og det méaske virker logisk
at ské&ne sine led, s& er det fak-
tisk ikke en god ide.

- Treening er faktisk den bedste
form for lindring mod smerter i
forbindelse med artrose. Det er
videnskabeligt bevist, at treening
for mennesker med artrose vi-
ser de bedste resultater i forhold
til smertelindring. Det papeger
bade svenske og danske under-
segelser, forklarer Rasmus Holst
og fortseetter:

- Vi registrerer de smerter, folk
har i forbindelse med artrose og
deres behandling. Det er bevist,
at de mennesker, som bruger
traening i deres behandling, op-
nar de bedste resultater og feer-
reste gener og smerter. 0gsa set
i forhold til mere konventionelle
former for behandling.

Funktionel Treening Odense er
altsa ikke de eneste, som har fo-
kus pa de gavnende effekter ved
treening i forbindelse med artro-
se. Senest har fysioterapeut og
ph.d. Seren Thorgaard vundet
Danske Fysioterapeuters Pris
for sit arbejde med udbredelsen
af GLA:D under budskabet “Mere
treening, mindre kniv”,

Der er altsé fokus pé at lindre ar-
troseramte menneskers lidelser
gennem sakaldt non-operativ
behandling, stillingskorrigerende
indleeg og sékaldt neuromusku-
leer treening og veegttab. Vaegten
péd leddene tredobles, s& selv

et mindre veegttab vil kunne
have stor og gavnende effekt.
Dette har man hos Funktionel
Treening Odense ogsa har fo-
kus péa i deres traening lige fra
begyndelsen.

- Vi treener muskulaturen om-
kring leddene, sd vi pd den
made hjaelper deltagerne med
at balancere leddene. Vi tree-
ner helt specifikt med malet
om at hjeelpe vores deltagere
til at f& en bedre stillingssans.
Man kan sige, at vi tvinger de
rigtige bevaegelser frem hos
den enkelte, siger Ann-Sophie
Jensen.

TRANING IGENNEM SMERTER
Nar man har artrose, kan det
virke logisk at skéne sig selv
0g sine smertende led frem
for at treene og gennemga
treeningsforleh, som gor ondt.
Men det bar man, ifglge Ras-
mus Holst, som péapeger, at
det er bredt anerkendt, at
smerte ved treening er accep-
tabelt, og noget deltagerne
skal igennem for at styrke sine
led og derved mindske smer-
terne pa den lange bane.

Det er en farholdsvis ny udvik-
ling, som altséa er ved at vinde
indpas.

Rasmus Holst og Ann-Sofie Jensen

er begge specialuddannede i behand-

ling af artrose.

1))

Det er videnskabeligt
bevist, at treening for
mennesker med ar-

trose giver de bedste
resultater i forhaold til

smertelindring.



Hvor der ferhen var fokus pé at ska-
ne leddene og undgd smerte, ved
man nu, at det faktisk godt mé gore
ondt og veere hardt at trene.

- Det er noget, deltagerne skal
igennem, fer det blive bedre. Men
sé bliver det ogsa bedre. | stedet
for at aflaste det ben, der er pavir-
ket af artrose, sé treener vi det op,
0g tvinger de rigtige beveegelser
igennem, siger Rasmus Halst, som
understreger, at rigtig mange kan
fa gavn af GLA:D, uanset hvor hardt
ramt, man matte veere af artrose,
da treeningen kan tilpasses den en-
kelte deltager og dennes behov. Det
er dog vigtigt, at man hurtigt kom-
mer i gang med treningen.

Artrose er en degenerativ endring,
sé jo for, man saetter ind og arbejder
med prablemet, jo bedre. Nar det er
sagt, s& er der rigtig mange, som
vil kunne fa star gavn af den rigtige
treening. Som fysioterapeuter er det
netop deres arbejde at tilpasse de

enkelte svelser og udfordringer, sé
de passer til den enkelte deltager
og den svaerhedsgrad af artrose,
han eller hun lider af.

LIVSKVALITET GENNEM EN AKTIV
INDSATS.

Der er altsa sket et skifte i tilgangen
til artrose, og Rasmus Holst peger
pa, at det ikke kun er lindringen af
smerter, der er malet ved treenin-
gen. Det handler om livskvalitet.
Et sundere, gladere liv med feerre
smerter, gennem treening frem for
mere konventionelle midler.

- Men det kommer kun gennem
en aktiv indsats hos den enkelte,
som skal hjeelpes frem og vil opleve
smerter pa vejen mod lindring. Det
kan selvfolgelig veere sveert, men
her er en ekstra bonus ved hold-
treeningen, at der ogsé er et socialt
aspekt. Det kan hjeelpe den enkel-
te, som er ramt af artrose, med at
finde mativationen, selv nar det gar
ondt. Det handler om at gere en

indsats. Det kan vaere lettere at fin-
de motivationen i fallesskab med
andre deltagere, slutter Rasmus
Holst.

21

Jo for, man kommer
ind i et forleb med
den rigtige treening |
GLA:D, jo bedre.

Treeningen bestar af forskellige
balance- og styrkeavelser, der
sigter pa at styrke uden at belaste

det artroseramte led yderligere.

G
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AlterG Vzgtaflastende Treener er et
lpbeband til alle, som gnsker at gen-
vinde funktionsevnen hurtigt, sikkert
0og uden smerter. AlterG anvendes
allerede pa klinikker og hospitaler,
samt af professionelle sportsudgvere
over hele verden. Nu giver FTO ogsa
dig muligheden.

TEKST: MARIA-TERESA FAURH@J / FOTO: RADGOR & CO

Anti Gravity Treadmill. Det er det praecise navn pa et helt spe-
cielt Isbeband, som findes hos FTO.

Lebebandet er udstyret med en teknik, der gor det muligt at
treene i mere eller mindre veegtles tilstand, og det giver mu-
lighed for, at man kan treene med veesentligt mindre risiko end
tidligere.

AlterG er en rigtig god treeningsmu-
lighed, uanset om man har problemer
med hofte, knee, fod eller ryg, eller om
man har kroniske sygdomme, nedsat
gangfunktion eller for eksempel Par-
kinsans.

- Med AlterG kan man ophave helt op
til 80% af kropsvaegten, og derfor er
risikoen far overbelastning minimal,
siger Kasper Ringshaold, fysioterapeut
hos FTO.

AlterG blev oprindeligt udviklet af NASA
til genoptraening af deres astronauter
efter lengere tids ophold i rummet.
Men nu anvendes teknikken altsé ogsé
af ‘almindelige’ mennesker, der far
mulighed for at treene i nasten veegt-
Igs tilstand.

SIG FARVEL TIL OVERBELASTNING

Du far mulighed for at traene effektivt
uden risika far en overbelastningsska-
de, hvis du veelger at lzegge din treening
i AlterG. Du kan bibehaolde eller gge den
gnskede tr&eningsmengde uden at be-
laste kroppen yderligere. Samtidig kan
du lette belastningen pé& dine muskler
og led under lgbetreeningen.

- Hvis man slds med en skade eller
genoptreening efter en operation, gi-
ver AlterG mulighed for at kamme sig
hurtigere. Med treening pa AlterG er
det ogsd muligt at mindske tabet eller
endda helt undgé tab af muskelmasse
under et skadesforleb, fordi genoptree-
ningen kan pabegyndes langt tidligere,
siger Kasper Ringshalt.

Har man eksempelvis skinnebensbe-
teendelse eller lgberknae, kan man med
den veegtlgse traening forebygge og
undgé alvorlige skader, far de opstar.

AlterG er basalt set lige-
som et normalt lebeband,
men man gar i en form for
ballon, der lukkes luftteet
til om hofterne ved hjelp
af et par specielle bukser
0g en lynlas. Herefter blee-
ses der [uft ind | ballonen,
Som g@r dig neesten veegt-
los. Herefter justeres veedt,
nastighed og heeldning.

——— Morten, 30 ér - har brugt
" AlterG til at kemme i form og
kan i dag lsbe normalt
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MED ALTERG RGBS\
IGEN SNERE §uulsSSIqoIaN=

TEKST: MARIA-TERESA FAURH@J / FOTO: RADOCOR & CO

Tilbage i 2006 kom Morten Jensen slemt til
skade, da han spillede handbald. Diagno-
sen var en fleekket menisk. Da Marten efter
et stykke tid begyndte at treene igen, fik han
hurtigt kneeproblemer, der gik videre i hofte
0g ryg, og han matte igennem mange under-
sggelser farst ved laegen og senere pa syge-
huset. | januar 2013 blev Morten opereret og
fik skiftet det ydre ledband i knaet. Derefter
begyndte han endnu en gang péa genoptree-
ning, ferst gennem det offentlige sundheds-
veesen og senere ved Funktionel Fysioterapi
og FTO.

- Da jeg begyndte hos Funktionel Fysiotera-
pi og FTO, meerkede jeg hurtigt en farskel, og
det begyndte at g& den rigtige vej med min
genoptrening. Efterhdnden voksede mit gn-
ske om at komme i gang med at lgbe igen
efter mange ar helt uden lgb, forteeller Mor-
ten Jensen. For at opfylde Mortens anske om
at komme i gang med at lgbe igen, foreslog
fysioterapeut Mette Andersen, at han skulle
prove AlterG-maskinen.

- Jeg begyndte pd bare 25% af min egen
kropsveegt og kunne kun lgbe 15-20 minut-
ter. Selvom det ikke var meget, var det en fan-
tastisk folelse endelig at lgbe igen, forteeller
Morten. | efteraret 2015, et halvt ar efter, at
Marten tog sin ferste lgbetur i flere ar, var han
oppe pa at Isbe med 80% af sin egen krops-
veegt, lgbe en halv time uden stop og treene to
gange om ugen.

- | begyndelsen var der hele tiden en fysiote-
rapeut ved min side, nar jeg skulle bruge ma-
skinen. Det er nedvendigt, fordi det er en helt
speciel made at Igbe pa. Hvis man farestiller
sig en hoppegynge til barn, sé er det lidt den

1))

FOLELSEN AF AT KUNN%\
UDLEVE MIN DRGM OM AT
LOBE UDENDORS I DEN
FRISKE LUFT OG UDEN"}
SMERTER HAR VARET

DET HELE VARD.

samme fornemmelse. Man meerker tydeligt
veegtlesheden, som ger at man ikke far den
belastning, man ellers ville fa, forklarer Mor-
ten Jensen.

HOLD MOTIVATIONEN GENNEM HELE
FORLOBET

| dag, godt et &r efter sin forste tur pa AlterG,
kan Marten lgbe fuldsteendig frit og uden
smerter. Dét far smilet frem hos fysiotera-
peut Mette Andersen. Hun har fulgt Marten
fra start til slut og er meget imponeret over
den udvikling, han har vaeret igennem.

- Det har veeret fantastisk at se den rejse,
Marten har gennemgéaet. Han har hele tiden

veeret mativeret for at kamme tilbage til at labe frit
igen. Det bekreefter mig i det arbejde, jeg laver hver
dag, nar det lykkes for vores medlemmer at na deres
mal, forteeller Mette Andersen.

Pa sin vej maod at kunne lgbe igen har Morten desuden
tabt 23 kilo og er kommet i bedre form, end han har
veeret i mange ar. Det har veeret en lang kamp, men
Morten havde gjort sig bevidst fra start, at han ikke ville
komme sovende til sit mal.

- Jeg gik ind til genoptraeningen bevidst om, at det ville
komme til at tage lang tid. Mette har veeret rigtig god
til at hjeelpe mig med at fokusere pa de sma forbed-
ringer, og det har veeret med til at holde mig motiveret
gennem hele forlebet, forklarer Morten og fortseetter:

- Det har veeret en lang periode, men det har vaeret en
investering, jeg gerne ville gere for at nd mit mal. Man
skal veere kansekvent og s@rge far at passe

sin treening mindst en gang am ugen.
Folelsen af at kunne udleve min
drem om at lgbe udenders
i den friske luft og uden
smerter har veeret det
hele veerd, slutter han.



Patrick

Ann-Sofie




EFTERFODSELSTRANING

INGEN SLA
BZAKKENBUND
BROK EFTE

G)

R FUOSLEN

Det er en hard belastning for kroppen at vaere gravid og fode.

Men kvindekroppen er skabt til det, og hvis du blot serger for at fa
den rette vejledning fra uddannede specialister, kan du hurtigt trae-
ne kroppen steerk igen. Kom med til efterfpdselstreening hos FTO.
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1..2..3..spaend op i beekkenbunden, hald,
speendingen og slip...1...2..3...

| FTO’s treeningslokaler ligger 10 kvinder pa
matter spredt rundt pa gulvet. Nogle har ba-
byer, der ligger og pludrer med, mens andre
har teendte babyalarmer ved handen. En en-
kelt har allieret sig med farmar, der gar tur
med barnevagnen, mens traningen er i gang.
Kvinderne er alle sammen medre, der har
det til feelles, at de gerne vil i form igen efter
fedslen.

For nar man har fgdt et barn, handler det alt-
sa ikke kun om at fa faste arme, flad mave
og stramme lar igen, men derimod om at fé
strammet alt det op, du ikke lige kan se. At
fode et barn er nemlig en stor belastning for
blandt andet beekkenbunden og mavemusk-

lerne. Mavemusklerne skiller sig ad, sa der kan
veere plads til den voksende livmader, ligesom
baekkenet under graviditeten og fodslen er
nodt til at give sig s& meget, at muskulaturen
kan blive slap. Bliver det ikke treenet op, kan
det i veerste fald fere til brok og inkontinens.

INKONTINENS 0G BROK

Mange kvinder, der laver mavebgjninger ef-
ter fodslen, forstér ikke, at de ikke far en flad
mave. Problemet er, at de ikke kommmer ind og
far fat i de inderste mavemuskler, der holder
det hele sammen og gor maven flad. | veerste
tilfeelde kan det fore til en form for brok, hvor
der kommer en udposning, fordi mavemusk-
lerne ikke bliver samlet ardentligt.

- P& holdet har vi fokus pé treening, der far
samlet det inderste lag og derefter bygger

uden pa, sé kvinden far en super sej mave,
forklarer fysioterapeut Mette Andersen, som
er gynakologisk/obstetrisk fysioterapeut,
hvilket betyder, at hun har en specialistud-
dannelse i efterfgdselstraening.

- Et andet stort problem for kvinder, der har
fodt, er bekkenbunden. Kvinder har en ten-
dens til at glemme, hvor vigtigt det er at tree-
ne den. En slap baekkenbund kan godt vise
sig ar efter fedslen, hvor det pludselig kan
blive sveert at holde p& vandet. Samtidig kan
en svag bhaekkenbund ogsé fore til rygproble-
mer. Nogle kvinder har ogsé en alt for speendt
beekkenbund. Alt det arbejder vi ogsé med pa
holdet.

GENOPTRANING EFTER FBDSLEN

En af kvinderne pa gulvet er den tidligere pro-
fessionelle handboldspiller, Lene Lund Niel-
sen, der for et halvt &r siden blev mor til sit
tredje barn, en lille pige.

- Jeg var teet pé at fa brok, og da jeg efter
fedslen af mit andet barn gik til behandlin-
ger péa klinikken, var det meget neerliggende
at begynde til treeningen. Efter fodslen af mit
tredje barn kunne jeg meerke, at jeg skulle
bruge mange kreefter pa at holde pé vandet,
0g jeg havde ondt i lenden, forklarer Lene
Lund og fartseetter:

- Sam tidligere professionel sportskvinde er
genoptreening efter en skade noget meget
naturligt. Derfor er det ogsa helt naturligt for
mig at genoptraene efter fadslen. Jeg vil ger-
ne kunne lebe en lang tur, men al god treening
starter altsé med at treene baekkenbunden
op, forklarer hun og gleeder sig over, at det er
helt usnobbet at treene hos FT0.

- Her er plads til alle. Vi tropper bare op, ogsé
selvam vi ikke har lukket et gje og ser helt
smadrede ud. Det vigtigste er, at vi far tree-
net. Babyen kan ligge ved siden af, og Mette
er rigtig god til lige at trgste barnene, sé vi
kan have fokus pé treningen, forteeller Lene
Lund, der efter et par méaneder pa efterfod-
selsholdet nu faler, at hun er ved at veere klar
til at skrue op for blusset i sin treening.

EN STARK 0G SMIDIG
BAKKENBUND
BETYDER, AT:

Du undgar at tisse i bukserne

Du forebygger, at dine
underlivsorganer synker ned

Du afhjeelper myoser og
spendingssmerter |
beekkenbunden

Du far starre nydelse ved sex

Du far bedre orgasmer

Treen
allerede
4 uger efter
fpdsel




TRAN ALLEREDE FIRE UGER EFTER FBDSEL
Nar du har fedt, bliver det anbefalet at vente
med treeningen til efter otteugers-tjekket hos
egen lege. Men du kan sagtens starte efter-
fodselstreeningen hos FTO efter fire uger.

- Jeg kan spotte de fleste problemer i tree- '
ningen. Og hvis der er en kvinde, der fx har

sveert ved at spznde op i bekkenbunden, sé
kan jeg efterfolgende undersege hende pa
briksen, forklarer Mette Andersen og lagger
samtidig veegt p4, at treeningen kan varieres i
intensitet alt efter, hvor du er rent fysisk.

Umiddelbart ser treeningen nemlig ikke seerlig ; . o
hard ud. De fleste avelser foregar i roligt tem- Tjek om dine mavemuskler er delte ved at leegge dig pa

00 pé& gulvet eller med en stor treeningsbold. o ryggen med bpjede knee og fedderne i gulvet. Seet tre fin-
S gre lodret midt p4d maven, et par centimeter over navlen.

Men det snyder, for giver du dig selv fuldt ud,
kan du sagtens fa sved pa panden.

DE VIGTIGS
SPORGSM
FMDSLEN

Far jeg min gamle krop tilbage?

Pres fingrene let ned i maven og left langsomt hovedet
ra gulvet. Kan du meerke, at alle tre fingerspidser ryger
ed'i en lille fordybning, har du delte mavemuskler, ogsa
kaldet rectus diastase.

Det kan forbedres med de rette svelser. Hvis hullet er
mere end tre fingerbredder, sa lad dig tjekke for brok.

Hvordan bliver jeg mig selv igen?

Hvornar ma jeg lobe?

Hvordan far jeg mit sexliv tilbage?
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sengekanten.

pa trapperne.

Rigtig mange danskere kunne spare sig selv
for mange smerter og problemer, hvis de li-
gesom 64-arige Anne-Lise Edrén fra Odense
valgte at gore noget aktivt, inden de knagen-
de knee far alvor begyndte at gore ondt.

- Jeg havde ikke nogen seerlige skavanker, da
jeg meldte mig ind hos FT0, men jeg havde
lidt smerter i det ene knae, der fik mig til at
tenke, at jeg nok burde begynde at trene.
Det betod, at smerterne hurtigt gik over, og

nar benene svinges ud over

, nar dasen pa overste hylde i keleskabet skal
hentes ned. De fleste kender til hverdagens fysiske skavanker og til konklu-

sionen, at man ma tage til la&egen, hvis det bliver veerre.

i dag treener jeg herude fire gange om ugen.
Det er altid godt at styrke sig til fremtiden, sa
jeg gér bade pé nakke/skulder-hold, ryghold
og pa GLA:D kne-hald, siger hun.

Anne-Lise Edrén er blandt de mange med-
lemmer i FTO, der veelger at treene kroppen
for at holde fysiske problemer péa afstand.

Det er nemlig mindst ligesa vigtigt, som at re-
agere, nar smerterne allerede har meldt sig.

- Det grundleeggende i funktionel treening er,
at du treener beveegelser og ikke muskler, og
at musklerne treenes som folge af de bevee-
gelser, du laver. Med funktionel treening opnar
du, ud aver muskelstyrke og smidige muskler,
en bedre holdning, bedre balance og en steerk
kerne, idet mavemusklerne bliver treenet hele
tiden, siger Mette Andersen, der er fysiotera-
peuti FTO.

- Det er vigtigt for os, at vores medlemmer
udferer deres ovelser korrekt, s& de far mest
mulig gavn af dem. Det kan vi medvirke til,
fordi vi er uddannede fysioterapeuter med
lang uddannelse og

erfaring, som man  * ANNE-LISE EDREN ER

ikke finder i andre

Anne-Lise Edrén haber naturligvis, at tranin-
gen hos FTO vil holde hende frisk og bevee-
gelig i leengere tid, end hvis hun havde siddet
hjemme i lenestolen. Samtidig giver det hen-
de en masse humar og gleede at opleve det
sammenhold og den stemning, der er blandt
medlemmerne i FTO.

- Her kommer s& mange forskellige menne-
sker, og alle hilser p& hinanden og smitter
hinanden med det gode humar, som béade
medlemmerne og underviserne har. Der er
bade unge mennesker, der dyrker handbold
og fodbaold, men der er ogsa eldre menne-
sker pa bade 70 og
80 &r, som kammer
herude.

treningscentre. BLANDT DE MANGE MED-

Vi kan tydeligt se,
at treeningen giver

hverdagen far vo-

res medlemmer, oy FOR AT HOLDE FYSISKE

det er fantastisk at

LEMMER | FTO, DER V/L-
starre_oversiud i GER AT TRANE KROPPEN

- Uanset alder, og
ligegyldig om man
har en specifik li-
delse eller bare ger-
ne vil styrke sig til
fremtiden, s& er det

veere med til, siger PROBLEMER PA AFSTAND" virkelig  livshekreef-

Mette Andersen.

Den alsidige treening passer rigtig godt til An-
ne-Lise Edrén, der ellers ikke har veeret den
store gymnast.

- Her kan man selv bestemme hvilke hald,
man vil vaere med pa, og man kan virke-
lig meerke, at det er dygtige mennesker, der
samtidig sarger far et meget venligt og smi-
lende milje, siger hun og fortseetter:

- Treeningen er sat godt sammen, fordi vi var-
mer op sammen, sa kroppen hliver varm og
man meaerker, at man far en masse energi. P&
GLA:D knee-haldet treener vi selvfelgelig knee-
ene, men vi treener 0gséa alle musklerne om-
kring knaeene og i anklerne, og de gar meget
op i, at vi treener balancen.

- Man bliver virkelig overrasket over, hvar
sveert det kan veere at sté pa ét ben, mens
man laver ovelser med det andet ben, og hvor
meget treeningen hjalper, siger hun.

tende at opleve den
viljestyrke, energi og
gapamod, der findes pa tveers af alle alders-
grupperne slutter Anne-Lise Edrén, som fortsat
vil styrke sig til fremtiden med hjeelp fra FTO.
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