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Dygtige og veluddannede fysioterapeuter, der ar-
bejder malrettet for, at du far det godt. Sadan er
virkeligheden hos Funktionel Fysioterapi - klinik
og fysioterapeutisk traeeningscenter, og det geelder
bade vores behandlinger pa briksen og gvelser pa
treeningsgulvet. Velkommen til.

Med vores magasin gnsker vi at give dig et indblik
i vores verden, sa du far en fornemmelse af, hvor
bredt vi favner i forhold til behandling, genoptrae-
ning og radgivning. | dette nummer kan du for
eksempel mgde 67-arige Bent, som efter en dis-
kusprolaps er blevet vild med treening, du kan
mgde 22-arige Isabella, som har faet hjeelp til sin
manglende sexlyst af vores fysioterapeut med
speciale i baekkenbunden, og sa stiller vi skarpt
pa facts og fordele ved fysioterapeutisk personlig
treening.

Vihaber ogsa at se dig pa briksen og pa treenings-
gulvet hos Funktionel Fysioterapi.

God lzeselyst.

Kasper, Mette og Michael
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Vild med treening. Det er ikke umiddelbart den tanke, som de
tidligere brandmand og konkurrencesportselsker har, da fy
terapeuten anbefaler traening hos Funktionel Fysioterapi
Bents diskusprolaps tvinger ham afsted, og i dag kan

stoppe ham.

Af Mette Mathilde Skeel-Gjgrling / radoor & co

"Traeniﬁglmed redskaber? Ej, det er altsa
ikke mig!”

Sadan taenker i 2014, da hans
sioterawi Fu nel Fysioterapi
pfordrer ham til at komme i gang pa
deres ryghold. Bent har vaeret fast inven-
tar pa briksen i fire uger, og nu
fysioterapeuten, at fysiote@peuti

ning er den bedste lgsning
helt ovenpa efter diskusprolap

afslgrer ikke over for fysioterapeuten,
han forestiller sig treeninge gym-
nastik med farverige vimpler ine

bevaegelser, og han slaeeber sig modvilli
afsted til treening forste gang. Som tidli-
gere brandmand og konkurrencesports-
elsker har han sveert ved at forestille sig,
at han passer ind i den feminine tree-
ningsform. Men to &r senere er Bent sta-
dig i gang pa treeningsgulvet hos Funk-
tionel Fysioterapi og nogle gange op til
fire gange om ugen. Nu er ordlyden en
helt anden:

“Treeningen er blevet som en form for
narkotika for mig. Jeg kan slet ikke
undveere det!”

67-arige Bent Hansen fra Odense bliver i
2007 ramt af den fgrste diskusprolaps, da

han skal kreenge et hjul af sin firehjuls-
treekker. Det tager ham to ar at komme
ovenpa igen. Pa det tidspunkt bliver han
behandlet af en fysioterapeut pa Oden-
se Universitetshospital og far besked pa
at lave gvelser derhjemme. Men Bent har
svaert med at motivere sig selv til treening
hjemme i parcelhuset, og han husker de
to &r som et smertehelvede med det gode

pludselig skulle
ramme mig, kunne
jeg ikke forsta.

Jeg havde det skidt og kunne naesten
ikke noget i de ar. S& jeg gik fra at have
et aktivt liv, hvor jeg spillede tennis, var
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"Treening med redskak
Ej, det er altsa ikke

handbolddomme
min kone til et ir
bitter over,
kleerer Bent.

for, at han skal igen
de med ivt liv. [
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Jeg holder ikke op salcengesjec
bevecege mig. Det er det sgt
godt til! griner han:

Efter fire uger pa briksen stiller Bent de
smertestillende piller pa bagerste hylde
i medicinskabet, og fysioterapeuten for-
teeller om det dengang nystartede ryg-
hold i deres treeningscenter. Han fortael-
ler ogsd, at fysioterapeutisk treening vil
veaere godt for Bent, og at han pa sigt vil
blive smertefri. Derfor trodser Bent sine
fordomme og forestillinger om traenin-
gen og mg@der spaendt op. P4 denne tid
lige efterdrsmorgen pa traeningsbg
ved han endnu ikke, at han vil bli
med det. Men han kan maerke

i kroppen alleredese
treeninga@
de

emme igen, glee-
g til neeste gang.

“Jeg blev positivt overrasket over, hvor
hardt det egentlig var, og jeg kunne
meerke, hvor steerk jeg blev fra gang til
gang. Det var pa ingen méade en feminin
treeningsform, og farverige vimpler var
der heller ikke noget af. At der sa stadig
er flest kvinder pad holdene, det generer
mig bestemt ikke,” siger Bent med et
stort smil.

Smertefri treeningsfanatiker

Efter to maneder med traening hos Funk-
tionel Fysioterapi er smerterne veek. En
keempe forskel i forhold til det ferste
forlgb, som stjal to ar af Bents liv. Men
selvom smerterne er veek, holder Bent
sig ikke veek fra treeningsgulvet. For han

-
@”m ennesker ige .Jeg -
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har det godt, nar han komme
savner det endda, nar han i
undvaere det.

“Nar min kone og jeg har
ferie, s& kan jeg virkelig meerke
krop, at der skal ske noget. Lige sa

vi er hjemme igen, kan jeg ikke
hurtigt nok afst il treening
pere stiv i Krops

e

blive motiveret, nar vi star et samle
hold og skal ggre det sammen,” forteeller
ent. =

, er Bent ikki
aningen ha
orhold til krof

Selv t er stort
for at indrgmme,
dret hans liv. Ikke
Det har ogsa s f pd hans hu
og trods de nu pdselsdage, er livet
stadig fyldt med overskud. Selvfglgelig er
der morgener, hvor det kan veere sveert at
komme afsted til treening, men det er al- =
tid det samme bagefter. Kroppen h
godt, og endorfinerne danser il
systemet. Derfor har Bent ogsa tee

at fortseette med traeningen, til han bliver
en meget gammel manc

"Jeg holde
veege mi
griner han




PERSONLIG TRANING HOS FUNKTIONEL FYSIOTERAPI

Af Mette Mathilde Skeel-Gjgrling / radoor & co

PERSONLIG
TRZANER

Mange mennesker har skavanker og stopper derfor
med at vaere aktive. Men det er der slet ingen grund

til.

og

stiller her skarpt pa facts og fordele
ved fysioterapeutisk personlig traening.

Navn:
Michael Mgller Rgnaa

Alder:
39 ar

Uddannelse:
Fysioterapeut

Erfaring:

Medejer af Funktionel Fysioterapi, har
undervist i funktionel treening i 16 ar

- iszer inden for kampsport og har 15 ars
erfaring som instruktgr og underviser i
motionscentre.

Det skal du, fordi du gerne vil noget
mere. Du vil gerne lidt dybere ind i, at
du har en problematik, som der skal
tages hand om, for at du kan na et mal
som for eksempel vaegttab eller stgrre

styrke. Vores anatomiske og
fysiologiske baggrund giver

os stor indsigt i din personli-
ge treening.

Det vigtigste er at forsta,
hvad det er, du gerne vil have,
og hvor vi skal starte med
dig. Det er vigtigt at finde de
rigtige delmal. Og det er der,
det tit gar galt. Man tror, man
bare gér ind og taber sig 25
kilo, men det ggr man ikke

pa otte gange. Det ggr man
ved at leegge sit livom og fa
nogle succesoplevelser med
treeningen. Det vigtigste er, at
folk nar deres mal, men for at
na malet skal treeningen veere inspire-
rende.

Vi seetter halvanden time af fgrste gang
og tilbyder de 11 funktionelle tests, som
vi selv har udviklet. Her undersgger vi,
hvor du har nogle skavanker - maske
har du for stramme led, maske er dine
muskler for slappe, eller maske har du
ikke styrke nok i haender, ben eller arme.
De 11 funktionelle tests er vigtige redska-
ber, sa vi har en baseline for din fysiske
tilstand, nar vi sammen skal afstemme
forventninger for det videre forlgb.

Efter de 11 funktionelle tests planleegger
vi et forlgb, hvor vi treener en time ad
gangen og en til to gange om ugen. Folk
kommer typisk otte gange til personlig

treening, men nogle kommer mindre, og
andre kommer mere. Vi supplerer ogsa
den personlige traening med holdtree-
ning i vores treeningscenter, og menin-
gen er netop, at den personlige treening
skal munde ud i holdtreening.

Det vigtigste er, at jeg kan saette migi
folks sted. Jeg har mange, der kommer
ind og siger, at de sé gerne vil, men at
de ikke kan, fordi de har ondt i ryggen.
Mit motto er dog: Kan du sta pa dine
ben, kan du ogsé traene. Men det vigtige
er at ramme dig pa dit niveau. Og det er
der, det af og til gar galt. Jeg kan fange
dig pa det sted, du er - og sa bygge dig
op derfra.

Som tommelfingerregel siger jeg: De
fgrste 14 dage bliver du gm, inden for
4-6 uger har du en meerkbar forskel,

og det tager cirka tre maneder at blive
steerkere. Men det er forskelligt alt efter
hvem du er, og hvilke skavanker du har.
Jeg vil stadig vove at pastg, at hvis du
virkelig vil det, s& har du en effekt inden
for tre maneder.

Vi er meget fleksible og kan typisk fra kl.
6 morgen til kl. 20 aften. Hvis weekend-
treening er bedre, tilbyder vi ogsa det.

De 11 tests og opstart koster 800
kroner, og herefter koster det 500
kroner for personlig treening per time.
Det vil sa sige, at hvis du har et gen-
nemsnitligt forlgb med otte timer, bliver
prisen 4.800 kroner for hele forlgbet.



nydelse for mig!"

Sadan er virkeligheden
Isabella i et helt ar, for hu
for at ggre noget ved smerterne og den
manglende sexlyst. Pa det tidspunkt ved
hun endnu ikke, hvorfor hun hellere vil
skrabe indtgrret havregrgd af spisebor-
det end at have sex med sin kaereste, og
hun oplever den manglende sexlyst som
en tomhed og enormt tabubelagt.

Da hun endelig kontakter sin leege, har
hun fglelsen af at vaere unormal. Mane-
derne gér, og fgrst da hun ender i heen-
derne hos Funktionel Fysioterapi, fin-
der hun ud af, at mange kvinder har det
preecis pa samme made.

Det er langt fra unormalt, og en usund

baekkenbund kan veere synderen for
den manglende lyst. Isabella Carlsen er
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st og nydelse. Sadan bear sex vaere, men mange har det stik modsat.
|der slet ikke. Isabella er én af de kvinder, der har keempet med
manglende sexlyst. Men lysten er pa retur, da hun far

hos leegen tre ga
gynaekologer, for

u veaq, a
il at dreebe sex-

alyorligt og lettet

serne har veere
en. Men hjemmegv
ogen hjeelper hverken pa spaendinger
eller den manglende lyst.

“Jeg havde déarlig samvittighed over for
min keereste, og vi fortsatte ogsa med
at have sex. Men det var lidt ligesom at
Igbe pa en ﬁbersp?et blev
bare veerre og veerre, og til sidst fgltes
det som om, at mit underliv blev revet i
stykker, og den sviende smerte fortsat-
te ogsa bagefter. Min leege anbefalede
mig sa at finde en fysioterapeut med
speciale i baekkenbunden efter to ma-
neder med hjemmegvelser. S fandt jeg
frem til Mette Andersen fra Funktionel
Fysioterapi, og det blev min redning,” kon-
staterer Isabella.

kan skyldes en slap e
baekkenbund.

"Hvis du ikke har kontrol med din bak-

kenbund, sa ved du slet ikke, hvad der
sker dernede, og sa bliver det et mystisk
land. Jeg kan undersgge og massere

skridende med den indvendige behand-
ling. Men hun foler sig ojeblikkeligt tryg
Tae nllgner det med en tur til frisg-
ag.hvor de hyggesnakker

den pa maven. Men det er lidt som at
behandle med tgj pa,” fortzeller Mette og
fortseetter:

“Far vi skreellet mere af tgjet af, sa ser

jeg ogsa mere, og sa bliver behandlingen

“Jeg snakkede med Mette om, at man
som danser er i en slags kageform, som
man skal passe ind i, og stikker du lidt

2 d et ved det. Jeg var

eldigvis kunne jeg m rskel
ter fa gange pa briksen hos Mette,” siger
Isabella.

Derfor er Isabella ogsé ivrig efter at
komme tilbage til det normale liv med
treening og sex, og hun skruer hurtigt
op for fitnesscenter, Ipb og sex - uden at

bade ind- og udvendigt og hjaelpe kvin- ~ optimal. Jeg oplever rigtig mange, der  kroppen kan fglge med. Pludselig val-

der med at f& en stgrre bevidsthed om-
kring baekkenbunden. Og faktisk er der
rigtig mange kvinder, der slet ikke ved, at
en sund baekkenbund ogsa giver mere
lyst til sex,” siger Mette.

Isabella er spaendt pd den fgrste be-
handling hos fysioterapeuten, og hun
spekulerer over, om det er graenseover-

efter fgrste gang siger: Gud, jeg troede, at
det var meget vaerre!”

Kludedukke pa overarbejde

Det bliver hurtigt klart, at Isabellas baek-
kenbund er overspaendt, og at hendes
fortid som konkurrencedanser baerer en
stor del af skylden for den forsvundne
sexlyst.

ter smerterne ind over Isabella som for,
og da hun igen er pa briksen hos Mette,
er hun bange og frygter endnu en peri-
ode med steerke smerter. Derfor bruger
de meget tid pa at gennemgd, hvordan
Isabella kan leve livet og treene korrekt
uden at spaende sd meget op. Trening
og sex kommer pa standby for en stund,
mens Isabella iheerdigt arbejder med

at veere en kludedukke pa overarbejde.
Kroppen skal lzere af slappe af.

bund, sa splller det selvfplgelig ogsa
ind, hvor meget man traener selv, og hvor
god man er til at afspaende sin bakken-
bund. Men pa 12 uger kan man rykke sig
rigtig meget, og det kan ogsd maerkes pa
sexlysten,” fortzeller Mette.

MAN SKAL
IKKE LADE SIG
SKRAMME AF,
AT DEREREN
INDVENDIG

BEHANDLING. »
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Sexlysten ko
ISEbeIIa ha

sk og psykisk arbejde, og her
ogsa hjulpet.

er genial, for hun giver ogsa

rad i forhold til det seksuelle. Hun
r for eksempel sagt, at vi bliver ngdt /\

til at bruge meget mere tid pd at fa

varmet mig ordentligt op, hun har fortalt,

at mandelolie er godt i forhold til glide-

creme, og sa har vi ogsa arbejdet med,

hvordan jeg egentlig skal spaende, nér jeg

far en orgasme,” siger Isabella.

Ifglge Mette er treening det allervigtigste,
nar det kommer til en forbedret livskvali-
tet og en sund sexlyst, og derfor starter
Isabella nu ogsa op i Funktionel Fysio-
terapis treeningscenter for at komme
endeligt i mal. Og Isabella er ikke i tvivl
om, hvad der indtil nu har veeret det vig-
tigste i processen.

“Knibegvelserne har veeret rigtig gode,

men det bedste har vaeret, at jeg har leert L = ¥ —=
at give slip pd mig selv. Det er okay ikke . ;

at holde pa mig selv hele tiden, fordi al-
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10 SKARPE OM BZKKENBUNDEN

Et godt sexliv, en flot holdning og en stor betydning for din blzere
og dit underliv. Der er mange grunde til, at du skal traene din

bakkenbund, og

serverer 10 skarpe om baekkenbunden.

Af Mette Mathilde Skeel-Gjorling / radoor & co

Baekkenbunden bestar af bindevaev,
muskler, nerver og blodkar og lukker
baekkenet nedadtil. Samlingen af musk-
ler stptter underlivsorganerne og sngrer
abningerne i urinrgr, skede og endetarm
sammen — og dermed lukker baekkenet.
Det er altsd de muskler, der holder pa
urin, luft og affering. Nar baekkenbunden
treekker sig sammen, bevaeger dbninger-
ne sig fremad mod skambenet, sa der
opstar et knzek pa tarmen, skeden og
urinrgret. Knaekket lukker &bningerne
og sorger for, at blaeren ikke falder ned.

Baekkenbunden fungerer som en tram-
polin med elastik, da den hele tiden skal
kunne give efter for de tryk, belastninger
og bevaegelser, den udseettes for. Baek-
kenbunden tilpasser sig hele tiden vores
bevaegelser, og derfor er det vigtigt at
have et bevaegeligt baskken, som ikke er
stift og |ast fast i sine bevaegelser.

14

Jeg har kvinder hos mig, der ikke kan
tage ud, uden at de har stgrre bind p3,
fordi de laekker. Hvis baekkenbunden
fungerer darligt, kan det ga ud over din
livskvalitet, og almindelig daglig leve-
vis kan vaere besvearligt. Det betyder
ogsd, at du ikke lige kan lgbe en tur
eller ga en rask tur, fordi den slappe
baekkenbund tager gleeden fra beveae-
gelse. Det fgrer for mange til, at de bli-
ver inaktive og slet ikke har lyst til at
beveege sig.

Det er vigtigt at treene din baekkenbund
i forhold til din bleere og din livmoder, s&
du helt fysisk kan holde pa urin og affg-
ring og undga nedsynkning af underliv
og organer. Du far ogsa en flottere hold-
ning, og sa far du meget mere ud af det i
forhold til samleje.

Du kan maerke mere, nar du har en sund
baekkenbund. Der er en bedre cirkula-
tion inde i baekkenet, og pad den made
kan du bade meerke mere, styre det
mere, og i forhold til samleje kan du me-
get bedre ga ind og knibe. Med en slap
baekkenbund kan du af og til slet ikke
meerke noget i samlejet, men med en
sund baekkenbund kan du lige pludselig
arbejde med, og du kan endda knibe dig
til en bedre orgasme. Og det er netop
treeningen af baekkenbunden, der ggr
det. Jeg har haft rigtig mange kvinder
hos mig, som kan meaerke en stor forskel
i forhold til sexlivet, nar de har traenet
deres baekkenbund.

Skaevt baekken, stramme muskler og led-
band kan give en dérlig kropsholdning.
Ved at lave et knib i baekkenbunden i én

bevaegelse samarbejder baekkenbunden
med maven, og du far en flottere hold-
ning og sundere ryg.

En sund baekkenbund kan holde pa urin,
luft og affgring, forebygger nedsynkning
og mindsker smerter i baskkenbunden.
Nar baekkenbunden er sund, steerk og
udholdende, kan den give en fornem-
melse af energi, kontrol og forgget sek-
suel nydelse.

Det er vigtigt, at du far fat i bakken-
bunden i det daglige, men du skal ogsa
passe pa, at det ikke bliver en overaktiv
baekkenbund. Det er vigtigt, at du far det
naturligt ind i hverdagens gvelser, sa du
for eksempel husker pa det, nar du bg-
jer dig mod gulvet for at samle noget
op. Det er ngdvendigt at koncentrere sig
om sin baekkenbund, og det kan veere for
eksempel i 10 minutter om dagen i en
periode, hvor du arbejder med gvelser.
Hvis du for eksempel sidder foran en
computer og arbejder hele dagen, sa sid-
der du og lukker din baekkenbund. Derfor
er det vigtigt, at du far noget cirkulation
ind i det - bare det at rejse dig og saette
dig ned igen. Men du kan ogsa lave gvel-
ser pa stolen. Det kan veere, du skal kon-
centrere dig om det i en periode, men sa
bliver det ogsa automatiseret, sa du der-
efter kan give lidt slip pa det igen.

Nar du dyrker motion, s er det vigtigt, at
bakkenbunden er med, og det skal du i
starten vaere bevidst om for at fa fat i den.
Hvis du for eksempel Igber, bruger du
maven, og sa er der tryk pa baekkenbun-
den. Her er det vigtigt, at du laver knibe-
@velser og far fat i det, sa baekkenbunden
ikke risikerer at falde ned.

De bedste gvelser for dig er et tilpasset
gvelsesprogram, som forbedrer din evne
til at knibe - og som passer lige netop til
din problemstilling. Tag fat i Funktionel
Fysioterapi, hvis du har brug for hjeelp.
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