1TRAIN DIN
BALANCE

En god balance er ikke kun vigtig, hvis du skal ga pa line.
Kroppens balanceevne spiller ogsa en vaesentlig rolle, hvis du vil
undga skader og overbelastning. Men hvordan ved du, hvordan
det star til med din balance, og hvordan styrker du den?
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alancetreening er vigtigt, hvis du
vil forebygge skader, Allige-

vel glemmer mange at treene
balancen. Det resulterer i skader
- typisk ledskader, som kunne
veere undgéet. Men hvordan hanger en for-
vredet ankel sammen med balancetraning,
hvis skaden er sket ved ganske almindelig
treening helt uden linedans og badutspring?

Balance handler ikke kun om at kunne
ga paen lige linje eller snurre rundt med
hovedet nedad uden at blive svimmel. Helt
grundlzeggende handler
balance om, at din krop
ved, hvor den befinder sig
irummet, omdeneriro
eller i bevagelse, og hvor
den er pa vej hen.

Selve balancenerven
lober fra det indre are til
hjernestammen og leder
signaler vedrorende balancesansen til hjer-
nen. Balancesansen arbejder sammen med
synssansen og muskel- og ledsansen. Det er
koordinationen mellem nervesystemet og
hjernen, som bestemmer, hvordan kroppen
bevzeger sig, og om den eribalance. Signaler
fradine ajne, indre ore og kroppen samles
som en GPS. Der skal vaere klare signaler fra
alle tre dele, for at kroppens position kan
bestemmes.

Forhindringer pa vejen

Din balance er din evne til at holde krop-
peniligevaegt, nar den bliver pavirket af
tor eksempel en los sten eller en ujeevnhed
paskovstien, nar du er ude at labe. Herer
balancen vigtig, fordi du skal kunne flytte
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benene hurtigt og tage hajde for eendringer
iunderlaget.

Nar din fod rammer stenen pa stien, sen-
des der via nervesystemet signaler fra foden
til hjernen om, at din fod har maerket stenen
og er ved at vrikke om. Din krop svajer, og
der sendes signaler til hjernen via balance-
nervenidit indre ere. En god balanceevne
er essentiel for din krops reaktion i den
situation, fortzller Annika Johansson, som
er yogainstrukter og personlig treener,

“Hvis du har en god balance, bliver krop-
pen bedre til at reagere,
og sa kan du bevage dig
hurtigt og sikkert. Hvis
din balance derimod er
darlig, bevaeger du dig
mere usikkert, fordi du
er bange for at falde, og
savipper din fod méske
pa stenen. Hvis sig-
nalerne mellem foden, nervesystemet og
hjernen er uklare, bliver kroppen forvirret,
og durisikerer at snuble eller vrikke om,”
forteeller hun.

Det samme gor sig geeldende, nar det er
glat udenfor om vinteren. Her bliver dit
balancesystem udfordret, fordi kroppens
bevagelsesmenstre forandrer sig. Hvis du
har en darligbalance, er risikoen for at falde
storre, fordi din krop ikke kan na at reagere.

Kuk i signalerne

Et typisk tegn pa, at din balanceevne kunne
veere bedre, er, at du let bliver keresyg. Her
skal din krop kunne héndtere, at den pa
samme tid er i ro og i bevaegelse, fordi du
sidder stille i en bil, der bevaeger sig fremad.

Hvis du samtidig kigger ned i en bog, er
balanceevnen ekstra udfordret. Med en
veltreenet balance kan du godt sidde i bilen
0g lese uden at blive koresyg, for sa bliver
hjernen ikke i tvivl om signalerne, selvom
dit syn ikke folger bilens bevaegelse fremad,”
forteeller Annika Johansson.

Netop en veludviklet synssans er vigtig for
at have en god balance. Nerverne i gjnene og
i det indre are, hvor balancenerven sidder,
befinder sig nemlig tzt pa hinanden, sa din
balance og dit syn er tet forbundet. Derfor
er det ogsd langt svaerere at holde balancen
med lukkede end med &bne gjne. Men ogsa
muskel- og ledsansen er vigtig sammen med
en rank holdning i hele kroppen og en af-
balanceret muskelstyrke omkring leddene,
som er szerligt sarbare i forhold til skader,
hvis din balance svigter.

Men din balanceevne er faktisk ikke altid
den samme.

“Balancen er ikke statisk. Fordi den har
med nervesystemet at gore, kan din balan-
ceevne veare forskellig fra morgen til aften,
hvis du er stresset, eller dit nervesystem pa
anden made er pavirket. S& bliver kroppens
signaleriforhold til balancen nemlig let
forstyrret,” forteeller Annika Johansson.

Balancen udfordres konstant
En betydelig gevinst ved balancetraning
er storre stabilitet i kroppen og dermed
mindre risiko for skader og overbelastning,
Med en god balance kan du udfordre din
krop mere - for eksempel i forbindelse med
treening.

Men din balanceevne udfordres ikke kun,
nar du treener, men helt generelt nardu = _
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 Annika Johansson
er yogalaerer og
personlig traener. Hun
er uddannet inden for
og underviser efter
treeningssystemet
Z-Health, der blandt
andet har fokus p&
balancesansen og
traening af hjernen.
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bevaeger kroppen. Selv en simpel bevagelse
med hovedet s@tter balancen pa prove.
Derfor er balancetraning ikke kun vigtig
for at forebygge skader, men ogsa for ens
velbefindende, s& man ikke bliver svimmel
for et godt ord.

Nar du treener balancen, pavirker du ogsi
kroppens reflekser. Fodderne er kroppens
fundament og har derfor stor betydning
for balancen. Derfor ber du ogsi altid lave
balancetrzening pa bare fodder og pa fast
underlag, mener Annika Johansson.

“Under fedderne sidder et veeld af punk-
ter, der sender signaler gennem nervetrade
til hjernen. Nar du er barfodet, kan man
mzzrke underlaget og bevaege foden bedre.
Det oger aktiviteten i nervesystemet, og
signalerne til hjernen bliver bedre. Pa den
méde styrkes den indre GPS, ogdet hjzlper
din balance,” fortzller hun.
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Husk trzningen

Hvis du vil udvikle og forbedre din balance-
evne, kan du treene den ved hj=lp af nogle
simple evelser. De kan laves hvor som helst,
bade hjemme og i treeningscentret, for de
kraever ingen redskaber. Annika Johansson
anbefaler dog, at du leegger et fast treenings-
program.

“Det er sadan set underordnet, hvornar og
i hvilken sammenhzng du laver balance-
treening. Det vigtigste er, at du far det gjort.
Derfor synes nogle mennesker ogsa, at det
erlettere at huske, hvis du for eksempel
legger 10 minutters balancetrening ind i
torbindelse med din opvarmning,” forteeller
hun.

Hvis det passer dig bedre, kan du ogsa
sagtens gore balancetraening til en del af
din dagligdag og l==gge avelserne ind i dit
daglige program. Nogle af dem kan endda
laves, mens du berster teender. Hovedsagen
er, at du treener balancen regelmaessigt.

I perioder kan du =4 ege eller mindske
ovelsernes svaerhedsgrad atheengist af dit
udgangspunkt og mal.

Balanceovelser er ikke kun vigtige, hvis du
vil forbedre din balanceevne. I forbindelse
med genoptraning efter skader er balancen
ogsa uhyre vigtig. En forvredet ankel eller
cnanden ledskade odelaegger mange af de
sma nerver i leddene, og sa bliver sansesig-
nalerne forstyrrede, og balanceevnen derfor
forringet. Hvis du ikke genoptraner din
balanceevne, risikerer du at fa flere skader.
Sakom endeligisving! »

3 avelser

SADAN FAR DU
EN BEDRE BALANCE

Treen balancen 10 minutter om
dagen enten 1 et straek eller i
mindre bidder af minimum et
minuts varighed. Pvelserne skal
laves tre til fire gange om ugen,
og efter en uges tid vil du typisk
kunne se en forbedring. Dette
er dog individuelt afhaengigt af
udgangspunktet, og om du lige
har veeret skadet.

1. 5ta med blikket rettet mod
et fast punkt. Hold fokus, mens
du drejer hovedet fra side til
side. Prav sa at nikke i stedet.
Lav avelsen ved at st3 forst med
samlede ben, sa pa linje, s& pa
farst det ene og sa det andet

_ben.

2. Lav gvelse 1 med lukkede
gjne. Maske skal du begynde
med at std med benene l=ngere
fra hinanden eller maske sidde
ned og lave avelsen.

3. Sta med samlede ben, og
streek hpjre arm ud foran dig,

sa tommelfingeren er ud for
naesen. Forestil dig en trid

fra naesen til tommelfingeren.
Bevaeq armen mod hgjre, og drej
samtidig hovedet, sa du felger
tommelfingeren med blik-

ket. Neese og arm skal falges
ad, mens krop og skulder er
ubevaegelig. Drej armen ind mod
midten igen. Gentag svelsen
med den anden arm.

Valg evelser, der gradvist stil-
ler starre krav til din balance.
Du kan lave de samme gvelser
1 squat- eller lunges-position.
Prov 0gs3 at ryste hovedet,
mens du gar eller lgber, og leg
med balancen, ligesom bern ger.
Malet er at lave gvelserne i 30
sekunder, men du begynder ma-
ske med kun fem sekunder. Nar
du mestrer de 30 sekunder, kan
du skifte fodstilling, hovedstil-
ling eller gjenposition.

Annika Johansson

VIDSTE DU, AT ...

Julelser som nervositet og angst
pavirker vores balanceevne? Derfor
er del ogsd letiere al gd pd line pd en
streg direkte pd jorden end pé el bravt

eller en treestamme. der heenger et

lille styvkke over jorden.



