Tips for personer med osteoporose ved aktiviteter som
innebaerer bgying, vridning og lpfting

Aktivitet Trygge tips

Fremoverbgying nar du skal sette fra
deg eller plukke opp noe fra gulvet.

Bgy i hofter og knaer, og hold ryggen sa oppreist
som mulig. Bruk eventuelt gripetang.

& Inn- og utstigning av bil.

Flytt fettene og snu hele kroppen i stedet for a
vri ryggen. Gjgr bevegelsen rolig og kontrollert.

(;) Sta pa en ustgdig krakk, stol eller stige
w

Bruk en stgdig krakk med brede, sklisikre trinn.
Serg for godt fotfeste.

Sette tunge gjenstander opp pa en hgy

for a skifte f.eks. en lyspaere.
‘ hylle.

Hold gjenstanden neaer kroppen og bruk en bred,
stpdig krakk.

Sette tunge gjenstanderinnien lav
hylle.
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Oppbevar tunge gjenstander i midjehgyde. Ved
Igft, bay i hofter og knaer og hold gjenstanden
nzer kroppen.

lil Ta ut bagasje fra hattehyllen pa fly.

Be om hjelp til 4 I¢fte ned bagasjen, eller sjekk
inn bagasjen.

Lefte eller flytte mgbler

=

Be om hjelp.

Rotere kroppen uten a flytte fgttene nar
‘.'( du koster, st@vsuger eller raker.

Flytt fettene nar du snur deg. La fgtter, hofter
og overkropp veere vendt i samme retning.

Ga pa glatt eller vatt underlag.

Bruk sklisikre sko eller sandaler. Ta teststeg og
ga rolig.

Vridning, bgying og |gfting ved
sngmaking.

Bgy i hofter og knaer og hold ryggen sa oppreist
som mulig. Flytt fettene nar du snur deg.

Sta opp fra sengen.
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Rull over pa siden og bruk armene til & skyve
deg opp til sittende stilling pa sengekanten fgr
du reiser deg.

Vridning, bgying og lgfting nar du rer
opp sengen.

e

Sta nzer sengen. Bg@y i hofter og knaer og unnga a
strekke deg langt frem eller vri ryggen.

Golf: vridning ved golfslag, baying for &
plukke opp ballen og bzering av golfbag.

'

Snakk med en fysioterapeut om smart
slagteknikk. Bgy i hofter og knaer nar du plukker
opp ballen. Bruk golftralle fremfor & baere
golfbaggen.
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