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Fordele ved vaegtaflastet treening

Fysiske fglger af inaktivitet

Kroppen er udviklet til at veere aktiv, og mangden af aktivitet, samt hvilken aktivitet vi udfgrer, er bestemmende for vores fysiske
ferdigheder. Styrke, udholdenhed, kondition, balance mm., danner fundamentet for vores fysiske feerdigheder og kan kaldes vores
grundform. Hvis aktivitetsniveauet gges indretter kroppen sig over tid til de nye krav, sa kravene kan klares. Det er en velkendt
mekanisme, som vi benytter struktureret ved traening.

Hvis aktivitetsniveauet derimod falder, afvikles det, som der ikke er brug for, og disse andringer sker allerede efter fa dage.
Desvarre er kroppen meget hurtigere til at afvikle end til at opbygge, og folger af fa ugers inaktivitet kan tage maneder at
genopbygge.

Alder har en stor betydning i denne sammenhang. Den maksimale puls falder ca. 1 slag for hvert ar, vi bliver aldre, og vores
muskelmasse bliver gradvis mindre fra 25-ars alderen og mindskes med ca. 1 % om aret fra 50-ars alderen. Kondition og

styrke bliver derfor gradvist mindre og mindre med alderen. Traening har heldigvis en effekt, uanset hvor gamle vi er, og alle

kan blive steerkere og mere udholdende gennem traning. For eksempel har et dansk studie vist, at en gruppe kvinder med en
gennemsnitsalder pa 88 ar blev starkere ved at styrketreene benene igennem 8 uger. Denne ggning af benstyrken betgd, at
kvindernes balance blev bedre, de gik hurtigere og, vigtigst af alt, blev mere fysisk aktive i hverdagen.

Nar grundformen bliver for lav

Al aktivitet kraever en vis grundform, og efter en periode med inaktivitet kan grundformen blive sa lav, at det ikke er muligt at rejse
sig fra en stol, ga pa trapper eller ga langere distancer.

For unge mennesker, der er i almindelig god form, har kortere perioder med inaktivitet ikke den store betydning, fordi man har nok i
reserve til at klare hverdagen alligevel. For zldre derimod, kan et fald i grundformen medfgre, at hverdagens funktioner og ggremal
ikke kan klares. Konsekvensen er, at det er vanskeligt at vaere aktiv, aktivitetsniveauet falder, og det kan vaere starten pa en ond
cirkel med mindre og mindre aktivitet.

For elitesportsfolk er selv korte perioder med inaktivitet et stort problem, da selv et lille fald i grundformen medfgrer, at det ikke er
muligt at bevare det hgje niveau. Der skal derfor bruges tid og traening pa at komme tilbage til det tidligere niveau.

Uanset om man er ung, gammel eller dyrker elitesport, er selve skaden ikke det eneste problem i en genoptraeningsfase; den deraf
folgende inaktivitet kan vaere et mindst lige sa stort problem.

Primaere og sekundare fglger efter skader

Folger efter skader kan deles op i primere og sekundzre fglger.

De primzre fglger er selve skadens omfang, f.eks. en forstuvning, knaskade, fraktur eller mere alvorlige skader som hjerneskade
eller rygmarvslasion.

De sekundzre fglger kommer af, at aktivitetsniveauet mindskes i en kortere eller l&engere periode, og det mest typiske er nedsat
styrke, kondition og udholdenhed.

Bade primare og sekundere fglger kan nedsatte de fysiske feerdigheder.

Det gaelder derfor om at komme hurtigst muligt i gang efter skader for at begranse fglgerne af inaktivitet. Herved spares ikke kun
tid og ressourcer, men der vindes ogsa selvstendighed og livskvalitet.

Vagtaflastning er udviklet med netop dette formal, og har i tiltagende grad veeret brugt gennem de sidste 20 ar. Oprindeligt var
malgruppen personer med neurologiske fglger, men i dag er malgruppen udvidet til alle personer, som har faet en skade, der
nedsatter gang- eller lgbefunktionen.
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Vaegtaflastet traeening har den fordel, at genoptraening efter skader kan

begyndes tidligere og dermed mindske de sekundare fglger af inaktivitet,

og genoptraningen bliver derfor kortere.



Definition af vaegtaflastning

Vaegtaflastning kan defineres som aflastning af kroppens vaegt pa benene
vha. en treeningssele. Mangden af aflastning angives som procent af
kropsvaegt; vejer personen 100 kg og aflastes eksempelvis med 20 kg.,
angives det som 20 procents aflastning.

Pa engelsk kaldes vaegtaflastet treening for body weight supported

training eller partial body weight supported training. Naesten al forskning i
vaegtaflastet treening er udfgrt pa lgbeband, og benavnes derfor body weight
supported treadmill training (BWSTT) eller partial body weight supported
treadmill training (PBWSTT). Hvis man vil finde studier pa omradet, vil disse
engelske sggeord vaere de mest anvendelige. Hvis man ikke har adgang til
databaser, som eksempelvis Medline, er https://scholar.google.dk/ et godt

veerktgj.

Pa engelsk bruges ind i mellem termen weight relief, men det er sjeldent og
mindre alment kendt. Pa dansk bruges vaegtaflastet trening eller vaegtaflastet
gangebandstraning.

Aflastningen tilpasses individuelle behov, og hvis personen er meget svag eller meget tung, vil en hgj vaegtaflastning ofte
vare ngdvendig. Den mest almindelige vaegtaflastningsprocent ligger mellem 10 og 30 procent af kropsvagten. Ideelt skal
vaegtaflastningen medfgre en sa symmetrisk gang som mulig, hvor det ikke er ngdvendigt at bruge armene som stgtte.

Konventionel vaegtaflastning

Hvis der er smerter i det ene ben, vil man forsgge at mindske disse, eksempelvis ved at l&egge mere vaegt pa det ben, som ikke gar
ondt, samt sta i kortere tid pa det smertefulde ben. Det samme sker ved en halvsidig lammelse, hvor det lammede ben ikke har
tilstrekkelige krafter og kontrol, og det meste af vaegten laagges pa det ”gode” ben. Begge dele resulterer i en haltende gang,
hvilket er kroppens egen made at vagtaflaste pa.

Efter skader kan der vaere restriktioner for hvor meget, det skadede ben ma eller kan belastes, og hjelpemidler som krykstokke
benyttes derfor ofte. Det er ogsa en form for vaegtaflastning. Fordelen ved disse mader at vagtaflaste pa er, at det bliver muligt at
komme fra A til B, altsa at vaere aktiv. Ulempen er dog, at det endrer maden vi gar pa, det bliver haltende og asymmetrisk, hvilket
kan vaere svaert at vaenne sig af med pa et senere tidspunkt.

Moderne vaegtaflastning

Der findes i dag mange forskellige systemer til vaegtaflastning, og naesten alle bruges i kombination med et gangband. De fleste af
disse systemer er fastgjort til et gangbhand og kan dermed kun bruges til gangbandstraning, f.eks. AlterG.

Nogle fa systemer er ophangt i en ramme, som kan flyttes rundt og bruges til gangtraning over guly, f.eks. LiteGait. Dette system
er dog sa tungt, at det skal skubbes.

Firmaet Hocoma har lgst dette med deres selvkgrende system, Andago. Her er dog begransninger pa maksimale hastighed, det kan
ikke bruges i kombination med konditionsudstyr. Samtidig er den maksimale personvagt kun 135 kg og prisen er i den hgje ende
for vaegtaflastningssystemer.

Det mest avancerede og dyreste system i dag er nok Vector fra Bioness, som er selvkgrende i lofthangt skinne og kan vaegtaflaste
under bevagelse fra liggende til staende.

Alle ovennavnte systemer har forskellige fordele og ulemper, og er derfor ikke ngdvendigvis lige gode til forskellige malgruppers
behov.

Dynamisk og statisk vaegtaflastning

Under gang bevager kroppens tyngdepunkt sig op og ned, og jo mere haltende gangen er, som f.eks. ved en halvsidig lammelse
efter erhvervet hjerneskade, jo mere bevaeger tyngdepunktet sig op og ned. Dynamisk vagtaflastning fglger kroppen op og ned med
samme mangde vagtaflastning, uanset hvor meget personen bevager sig og fgles derfor behagelig.

Hvis en lift derimod bruges til det samme formal, er der tale om statisk vaegtaflastning. Liften kan kun indstilles til en fast position,
og folger dermed ikke kroppens bevagelse op og ned. Nar kroppen bevaeges op forsvinder vaegtaflastningen, og nar kroppen
bevaeges ned gges vagtaflastningen. Det giver et ryk, hver gang kroppen bevager sig ned og er ikke behageligt. Da statisk
vagtaflastning varierer, alt efter om kroppen er oppe eller nede, kan den faktiske vaegtaflastning ikke fastslas og det er dermed

ikke muligt praecist at gge eller mindske belastningen over tid.



Treeningssele

Traeningsselen overfgrer lgftet fra vaegtaflastningen til kroppen, og det er vigtigt den ikke er generende. Gang, og iser lgb, har
mange gentagelser, og det er ogsa her vigtigt, at selen har en god pasform og ikke hindrer bevaegelse af arm og ben. Selen skal
desuden kunne holde til fald og veere behagelig, hvis det sker. Selen er derfor en vigtig faktor, bade ift. oplevelse, funktionalitet og
sikkerhed.

Der findes mange forskellige typer af seler, som fordeler lgftet og fastggres pa forskellig vis. Hvor lang tid, der bruges pa at tage
selen af og pa, har en betydning, da tiden, der bruges, gar fra den effektive traeningstid. Nogle seler kan tages pa siddende, andre
kun staende, og valg af sele skal tilpasses malgruppen.

Center for Hjerneskade har sammen med Winncare Nordic (tidl. Ergolet) udviklet en sele til gangtraening, som kan tages pa bade
staende og siddende, og fgles behagelig at have pa. Winncare Nordic er desuden i et samarbejde med bl.a. Dansk Triathlon
Forbund, i gang med at udvikle en sportssele, som skal bruges til genoptraening efter sportsskader.

Sikkerhed

Balancen kan efter skader vaere nedsat af forskellige arsager, og der vil altid vaere en risiko for fald. Traening er mest effektiv,

nar den er intensiv og udfordrende og risikoen for fald gges her og yderligere ved trethed. Fald kan ikke kun fgre til yderligere
skade for den, der tr@ner, men ogsa for terapeuten som forsgger at afveerge faldet. De fleste vaegtaflastningssystemer ”griber”
personen ved et fald og umuligggr fald. Denne sikkerhed medfgrer, at den tr&enende og terapeuten ikke holder igen med traeningen
af sikkerhedsmassige hensyn, og dermed muligggr intensivering af treeningen. Treeningens svaerhedsgrad kan derfor ligge lige
omkring det maksimalt mulige niveau.

En anden fordel ved sikkerheden er, at det er muligt at traene flere personer samtidigt, da terapeuten ikke ngdvendigvis skal sta ved
siden af.
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Uden sikkerheden fra vaegtaflastningen vil sveerhedsgraden af traeeningen ligge et stykke under det maksimale, da fald skal forebygges. Hvis
den trenende og terapeuten er nervgse for fald, kan niveauet ligge langt fra det maksimale. Med sikkerheden fra vagtaflastningen kan

sverhedsgraden derimod gges, indtil personen falder, og niveauet er fundet hvor treeningen er mest effektiv.

Ergo Trainer

Ergo Traineren kan bzre personer pa op til 200 kg. Aflastningen er dynamisk og kan bevage sig 55 cm op og ned. Ergo Traineren
er lofthaengt i skinne af valgfri leengde. Den er udviklet til stationaer treening og kan bruges i kombination med nasten al
konditionstraeningsudstyr og til alle stationare gvelser. Den dynamiske vaegtaflastning pa 55 cm ggr, at det f.eks. er muligt at
udfgre squats og rejse-satte-sig gvelser. Det er desuden muligt at bruge den til gangtraening over gulv, men her er det ngdvendigt
med en person til at styre farten og gangdistancen er afhangig af skinneleengden.

Ergo Traineren er gennem de sidste 15 ar labende blevet udviklet i et samarbejde mellem Winncare Nordic og Center for
Hjerneskade. Udviklingen har fgrt til et brugervenligt system med minimal vedligehold og reklamation. De sidste mange ar har
Center for Hjerneskade haft seks Ergo Trainere i deres treeningssal, som alle bliver brugt dagligt og isar til holdtraning.

)) Hor mere om Ergo Trainer og treening med vaegtaflastning
mail: info@winncare.dk eller tif +45 70 27 37 20

Winncare Nordics innovative og funktionelle produkter omfatter loftliftsystemer, mobilitets- samt bade- og toi-

WIN CARE lethjeelpemidler.
Du har maske tidligere kendt os som Ergolet. Nu har vi faet nye ejere (franske Winncare Group) og et nyt navn, Winncare

Nordic ApS. Det giver dig en raekke fordele, f.eks. et bredere sortiment inden for bl.a. senge, madrasser og puder.
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