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N/ DINE

~
4 H/ENDER!

De fleste af os tager det nok for givet at have beveegelige,
medgerlige og pa alle mader velfungerende haender. Men
efter de 40 kan det give mening at kaste mere opmeerk-
somhed efter det makkerpar, som du er sa afheengig af.

Her er en hémdsr&kmmg.

Af Gitte Hoj

DET SKER DER MED
DINE HZAENDER, NAR DU
BLIVER 40+

Du kan neasten se det for dig. Hender kan
blive lidt usmidige, stive, pd samme made
som du kan opleve det andre steder i
kroppen. Det kan ske, men det sker ikke
nedvendigvis.

Sagen er jo, at du efterhinden formentlig
har foretaget samme bevagelser rigtigt
mange gange, hvad enten du taster, lofter,
plejer, passer eller flittigt strikker. Nogle
stillinger kan eksempelvis afkorte mus-
klerne, si de bliver bade spzndte og smme.
Her kommer for eksempel strekavelser
ind i billedet, fordi de kan afhjelpe bide
stramhed og irritation i eksempelvis hind-
led og underarm.

Det kan ogsi vere, at du unedigt og
ubevidst spender dine hender og dermed
overbelaster dine hander. Dette kan vare
en vane, du har fiet gennem drene.

DERFOR SKAL DU HUSKE
DINE 40+ HEANDER

Du tenker sikkert ikke over det, men du
bruger dine handers finmotorik, grov-
motorik, styrke, smidighed til et utal af
forskellige opgaver i lobet af din hverdag.
Tenk bare pd, hvordan du laser stort og
sma med dine hender — du hzlder kaffe op,

berster tender, knapper bukser, tjekker
smartphone, dbner dere, laver mad og
tusindvis af andre ting.

Du har brug for, at dine hender er
sunde, stzerke og smidige, og derfor giver
det virkelig mening, at du giver dine hen-
der lidt ekstra opmarksomhed.

Desvarre er det ofte sidan, at du forst
opdager, hvor altafgerende det er, at dine
hender fungerer optimalt, nir skaden er
sket. Eksempelvis en overbelastning. Har
du smerter i dine hznder og er udfordret
med at bevaege bide hender og fingre, bli-
ver mange opgaver i hverdagen pinefulde,
og det svekker selvfolgelig livskvaliteten.

DET SKAL DU VARE
OPM/ERKSOM PA VED
DINE 40+ HANDER

Du kan opleve bovl og kempe med smerter
af en rekke forskellige drsager. Sener, led,
ledband, nervebaner, blodkar og knogler i
dine hander er sirbare over for bade over-
anstrengelse, skader og sygdom.

Dertil kommer, at gigtlidelser ofte sidder
i henderne. Eksempelvis slidgigt i tommel-
fingerens rodled, som giver smerter, nedsat
bevaegelighed og styrke. Denne form for
slidgigt ses iser hos kvinder midt i livet og
kan komme alene pa grund af alder, men
ogsa hvis leddet har veret udsat for en

Nogle omrader af kroppen kommer

man bare ikke sa tit omkring, vel?

\nar

Sa det gor vinu ogii de
naeste numre.

overbelastning gennem mange &r.

Husk altid at g4 til leegen, hvis du er
meget generet af smerter i dine hender.

Du skal ogsé vide, at det er muligt at
behandle med medicin og eventuelt opera-
tion for at genopbygge bevagelsesevnen.
Men simple ovelser kan ogsa hjzlpe dig —
béde forebyggende og behandlende.

HAR DU
TANKT PA ...

... at dine haender kan terste
voldsomt efter fugt og keerlig pleje
i disse afspritnings- og vintertider?
Din hud kan nemlig redme, kle og

i vaerste fald spraekke pa grund af
afspritning og udterring.
Undgé det med en fed handcreme
flere gange om dagen.
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SADAN TRANER DU DINE 40+ HENDER STARKE

4 HANDS ON HAND-OVELSER

Nar du bevaeger dine haender 1
i rolige cirkler, varmer du dine
handled op.

OVELSE1
VARM DINE HZANDER OP

Sadan ger du:

= Boj dine arme, og lad dine albuer heenge
afspandt ved siden af kroppen.

m Strzk alle dine fingre ud, spil dem lidt fra
hinanden, og bevag dine haender i rolige
cirkler.

= 10 cirkler den ene vej, og 10 cirkler den
anden vej.

Derfor er ovelsen god:

Ovelsen varmer dine hindled op, aktiverer
alle dine fingres straekkemuskler og for-
bereder dine hander pa de folgende ovelser.
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Pa vej mod en blid knytnave.

OVELSE 2
ARTIVER DINE
BOJEMUSKLER

Sadan ger du:

= Knyt dine hender blidt. Bare s finger-
spidserne meder handfladerne, og
tommelfingeren ligger bledt uden pi de
nermeste af de ovrige fingre.

= Bevag dine hender i rolige cirkler igen
—lige som i avelse 1.

= 10 gange den ene vej, og 10 gange den
anden vej.

Derfor er ovelsen god:

Ovelsen hjelper dig med at bevare smi-
digheden i dine hender og hindled og
aktiverer dine fingres bajemuskler, uden at
du belaster dem.

PROGRAMMET
HERER..

Teenkt som et lille program for dine
haender 1 gang dagligt i en periode.
Herefter maerker du efter, om det giver
noget — om du skal fortsaette, eller om et
par avelser eller et par gange om
ugen er tilstraekkeligt.

FOR ALLE 4 QVELSER
GALDER:

m At du skal sté med lige meget
vaegt pé begge dine fedder.
m At du skal slappe s& meget
som muligt af i resten af din krop.

= At du skal lade din vejrtraekning flyde frit.

EKSPERTEN:

Seren Ekman er

beveegelsesunder-
viser og masser pa
Gotved Instituttet og
har undervist mange
i at treene, udspaende
og afspaende deres
haender og arme.
Instituttet er speciali-
seret i traening af krop-
pens funktion. Afholder
kurser for fedder,
baekkenbund, ryg med
videre. Gotved.dk

“Laeg nu smukt din hand ...”
pa din skulder!

OVELSE 3

AFSP/AEND DINE
SKULDRE OG DERMED
DINE HAENDER

Sadan ger du:

® Lzgen hind pd den modsatte skulder.

» Loft nu skulderen lidt, mens du trykker
bladt pa dine skuldermuskler. Armen skal
bare henge afspandt ved siden af
kroppen.

»  Giv lidt efter i benene, nir du senker
skulderen, og strzk benene, nir du igen
lofter skulderen og trykker med hinden.

= 10 gange med hver skulder.

Derfor er ovelsen god:
Denne ovelse giver venepumpe og afspend-
ing til de muskler, der lofter skulderen.
Spendinger i henderne vil altid pavirke
skuldrene — og omvendt. Nar du tager fati et
eller andet i lobet af din hverdag, er hele din
arm faktisk aktiv, helt oppe fra skulderen,
uden at du méske tenker over det.

Brug den ene hand til at presse den
anden hénd med.

OVELSE 4 0
STR/AER DIN HAND OG DINE FINGRE

Sadan ger du:
= Boj din hejre arm 90 grader, og vend handfladen opad. Lad din albue hange afspendt ved
siden af kroppen.
= Lag nu din venstre hindflade oven pa din hejre hindflade. Strek si langsomt din hajre
arm ud, mens du bgjer din hejre hind bagover (ned mod gulvet).
Hold strakket i 20-30 sekunder.
= Lav gvelsen en gang med hver hind.

Du kan gribe den ndrsomhelst.

computer.

stressende, ndr du krammer den.

SIGHEJTIL DIN NYE
TRANINGS-MAKKER!

En lille, bled treeningsbold er altid klar til at treene, styrke og
vedligeholde dine hander, nér du er klar. Derfor er den smart.

Klem den og kram den i lobet af dagen for at seette gang i
din blodcirkulationen og eksempelvis give et break til de

muskelfibre, som ogsa (over-)arbejder, nar du sidder ved en

Og som en ekstra gevinst virker traeningsbolden ogsa af-

Derfor er ovelsen god:
Ovelsen giver en udspanding af hindens og fingrenes bejemuskler, og
det er vaesentligt, fordi du ofte spender dem i labet af dagen og ofte i
leengere tid ad gangen.

Du kan i hverdagen tenke over, hvor hirdt du behover at holde i
eksempelvis cykelstyret, bilens rat og bestikket, nr du spiser. Det

gzlder om ikke at bruge flere krefter end nedvendigt for at
< undgé overbelastning. W

Den her lille, rede, blede trazningsbold fés for

99 kr. hos Gigtforeningen.dk.
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