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Ude af balance !

Hvorfor er det vigtigt at have en god balance i kroppen ? Selvfølgelig først og fremmest for ikke at risikere af falde. Dernæst for at undgå at slide uforholdsmæssigt og forkert på din krop. Vores evne til at balancere ændres gennem livet. Så der er forskel på, hvordan du træner balancen. Balanceevnen er en funktion, der bygger på samspil mellem sanserne og integration af de informationer, de forskellige sanser leverer til centralnervesystemet.

Vores fire sanser:

Fire forskellige sanser har indflydelse på vores evne til at holde balancen.

1. Den kinestetiske sans. Den sidder i led, muskler og sener. Giver information om leddets stilling, spændingstilstand samt om bevægelse i muskler og led.

2. Den taktile sans, også kaldet føle- og berøringssansen. Disse sanseorganer ligger i huden og særlig tæt i huden under fødderne. De giver besked til centralnervesystemet om, hvilke dele af foden, man har vægtbæring på. 

3. Den vestibulære sans, som også kaldes buegangssansen. Er beliggende i det indre øre og giver informationer om, hvordan kroppen vender i rummet, hvor hurtigt den bevæger sig og i hvilken retning.

4. Synssansen. Også synet informerer om kroppens stilling, og de indtryk, du får gennem øjet underbygger og forstærker de informationer, du får fra de øvrige sanser.

Kommer du ud af balance, vil impulserne fra sanseorganerne øges. Disse impulser bearbejdes i det centrale nervesystem, hvorefter de relevante muskler foretager lige præcis den justering, der er nødvendig for at genvinde balancen.

Sanser kan optrænes:

Indskrænkes ens fysiske aktiviteter, f.eks. på grund af en skade eller længevarende sygdom, står du ofte tilbage med en reduceret balanceevne.

Balanceevnen er som nævnt et samspil mellem flere sanser. Svækkes eller udelukkes en eller flere af disse sanser, stiller det forøgede krav til de andre sanser. Dette kan du afprøve ved først at stå på et ben og holde balancen, for så bagefter at gøre det samme, nu blot med lukkede øjne. Det kræver en øget koncentration.

Balancen trives med udfordringer, men det er meget forskellig hvordan balancen skal trænes. Drengen der går hen af træstammen skal trænes på en måde, mens den ældre, svækkede , som netop er kommer op på sengekanten, skal hjælpes på en anden måde. Men de skal begge nå at mærke, at de kommet i ubalance, det er nemlig forudsætningen for, at de kan lære at reagere og genvinde balancen. Den ældre skal have mindst mulige støtte på kroppen. Hun skal lære at se op, have fodfæste på gulvet og lige meget vægt på begge fødder. 

Drengen derimod skal have en kortvarig hånd og have lov til at falde ned et par gange. For hjælpes han for meget, er balancen ikke inde i kroppen, men i den hjælpende hånd, som støtter, og så har hjernen ikke lært noget til næste gang.

En vigtig forudsætning for at kunne finde balancen er, at ryg og nakke er bevægelig og smidig. Det er nødvendigt, fordi der hele tiden foregår bevægelser mellem led og muskler, når vi bevæger os. Balance har selvfølgelig også meget med holdning at gøre, fordi der på kroppen med en god holdning skal bruges væsentlig mindre energi for at holde balancen.

Sygdomme der påvirker balancen:

Mange sygdomme angriber nervesystemet og giver en forringet balanceevne. Dette gælder eksempelvis neurologiske sygdomme som dissemineret sclerose, Parkinson, apopleksi og muskelsvind. Balancetræning er meget vigtig del i træningen af patienter med disse sygdomme. At holde balancen kræver ofte en hurtig reaktion og der skal bruges kraft, så bevægelsen koordineres. Derfor er styrke- og koordinationstræning også vigtige elementer i træningen.

Ældre mister balancen:

Når vi blive ældre bliver kroppen stivere, knoglerne begynder at afkalke og muskelstyrken i ryggen bliver mindre. Begge dele medfører at ryggen bliver mere rund samt nakken har en tendens til at blive kort. Nakkeleddenes stilling skal fortælle hjernen, hvordan kroppen er placeret i forhold til hovedet. Disse signaler forstyrres, hvis nakken er i en kronisk forkert holdning, hvilket vil medføre en dårligere balance. Med alderen bliver reaktionsevnen mere træg, musklerne svækkes og synssansen samt følesansen i hud og led svækkes. Derfor vil den ældres evne til at genvinde balancen eller afværge et fald blive forringet. Mange ældre har derfor også en tendens til at begrænse deres bevægemønster. De går sjældent baglæns, hopper ikke tit og kommer kun nødtvunget ned at ligge på strandens sand eller gulvet. Mange holder op med at cykle og bliver generelt mindre impulsive i  deres bevægelser. Dette er forbundet med frygten for at falde, hvilket gør holdningen mere anspændt, gangen mere stiv og hele tyngdepunktet ændres. Det har kostet mange brækkede håndled og lårbenshalse.

Træn din balance i hverdagen!

Du behøver ikke at sætte en halv time af til balancetræning. Ligesom balance indgår som en del af hverdagen, lige så naturligt skal det være at træne den. Du kan altid finde et sted, hvor du kan stå på tå, stå på et ben eller lave vægtoverføringer. Det behøver faktisk ikke være mere end 20 sek., men selvfølgelig gerne et par minutter.

Føler du, at din balance er dårlig er det en god idé at få udarbejdet et specifikt træningsprogram. Det gælder om, at komme i gang med at forbedre din balanceevne, for det bliver kun sværere og sværere med alderen, men er selvfølgelig aldrig for sent. Og sidst men ikke mindst – som med al anden træning: Det skal dyrkes regelmæssigt.

