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Forord

Som nyresyg har man brug for at opnd og Tak til ambassader og sygeplejerske Char-
vedligeholde al den rastyrke, der er muligt for  lotte Agerup, overlaege Inge Eidemak og ak-
den enkelte. Bade fysisk og mentalt. tiv frivillig Irene Viggo.

Og husk, det er aldrig for sent at begynde
pa personlig treening, men det er vigtigt at
begynde overskueligt og @ge i et tempo, man
kan klare.
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Almen nytte ved traening

e Styrker blodomlgbet, og gger iltforsyningen til alle vitale
organer.

e Forsyner hjernen med mere ilt, og frigiver endorfiner, der
giver mentalt overskud og virker smertelindrende.

o Styrker knoglernes opbygning ved belastning/treening.
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¢ (@ger nedbrydningen af affaldsstoffer.
e Styrker musklerne, og gger balancen.

¢ Fordgjelsen glider bedre.

Laes mere pa nyre.dk/motion
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Treening og haemodialyse s. 11

Motion er gavnligt s. 14
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Idéer til gvelser

Der er mange muligheder for at treene kroppen derhjemme. Er behovet generel styrketree-
ning, er det en god tommelfingerregel at treene kroppens store muskelgrupper. Det vil sige,
at fokus rettes mod traening af 1ar, mave, ryg, bryst og overarme.

Treningseffekten henger sammen med den belastning, du treener med og hvor mange
gentagelser, du laver af hver ovelse. Overordnet kan man sige, at styrketreening er mest
effektiv, nar du maksimalt kan lave 15 repetitioner af en given ogvelse, for du bliver treet.
Kan du gennemfore en gvelse mere end 15 gange, ber du derfor overveje, om du kan gere
ovelsen svaerere ved eksempelvis at @ge belastningen.

Husk at drikke vand under treeningen, naturligvis under hensyn til dine evt. veeskerestrik-
tioner.

Styrketraning af larmuskler
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@velse 1: Sxette/rejse sig fra en stol.
Jo lavere stolen er, jo hardere vil
gvelsen vaere. Ogsa kaldet ”Indika-
torgvelsen” fordi man kan se, hvor
staerk man er. @velsen er vigtig for
balance og bevaegelse.
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@velse 2: Sid pa en stol og skiftevis
streek/bgj knaeene.
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@velse 3: Knaebgjninger m/u vaegt
eller fyldt vandflaske i haenderne.
Stad med god afstand mellem fgdder-
ne. Lav en knaebgjning mens ryggen
holdes ret. Ga max. ned til 90 gra-
ders bgjning i knaeene.
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@Pvelse 4: G4 pa trapper eller traed
op/ned fra et trin gentagne gange.
Brug det nederste trin pa en trappe.
Brug evt. geleenderet, hvis du har
problemer med balancen. Traed op
med begge fgdder pa trinnet gen-
tagne gange. Tempoet kan afpasses
efter behov.
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Styrketraening af
mave- og rygmuskler

Styrken i mave- og rygmuskler har stor be-
tydning for din kropsholdning. Teenker du |
pé din kropsholdning, nér du trener, vil du
automatisk trene bade dine ryg- og mave-
muskler i et vist omfang. Det er derudover
en god idé at treene dem specifikt.
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@velse 5: Lig pa ryggen med knaeene
bgjede. Lgft hoved og skuldre fri af
underlaget, mens armene peger frem
mod knzeene. Armene kan laeegges
bag hovedet til stgtte. For at treene
de skra mavemuskler, lgftes skrat
mod modsatte knze til bade venstre
og hgjre side.
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@velse 6: Lig pa ryggen. Loft bakke-
net sa hgjt du kan og hold stillingen.
Du kan evt. vippe lidt op og ned, sa
kramper du ikke sa let. Og sank ned
igen efter det antal sekunder, du har
styrke til.
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@velse 7: Lig pd maven. Laeg
haenderne under panden og Ipft
overkroppen. Lgft evt. strakte ben
samtidig.



Styrketraening af brystmuskulatur

@Pvelse 8: Lav armbgjninger ved
enten at ligge pa maven eller ved at
std op mod en vaeg.

Bred afstand mellem haenderne
traener primaert brystmuskulaturen,
mindre afstand mellem haenderne
traener primaert overarmens straek-
kemuskel. Ved begge stillinger holdes
ryggen ret under udfgrelsen.

@Pvelse 9: Ved brug af handvaegte
mod loftet. Lgft vaegtene til skuldre-
ne og videre op mod loftet i strakte
arme. Giver gvelsen smerter i skuld-
rene, skal gvelsen stoppe straks.
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@velse 10: Ved brug af handvaegte
til siden. Veegtene lgftes fra kroppen
og ud til siden til omkring skulder-
hgjde. Giver gvelsen smerter i skuld-
rene, skal gvelsen stoppes straks.
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@velse 11: Armbgjninger som vist
under brystmuskulatur, men med
mindre afstand mellem handerne.
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Traening og P-dialyse

Er du nyresyg og athengig af P-dialyse, er
det vigtigt, at du holder dine mavemusk-
ler steerke. Det skyldes, at mavemusklerne
i lobet af dagen udsettes for et stort pres i
forbindelse med den ggede vaeskemeengde
i bughulen, som kan veere med til at gore
musklerne svage. Gennem traening af mave-
musklerne bibeholder du styrke og spand-
stighed i musklerne.

Desuden er giture, stavgang og vejrtraek-
ningsevelser meget nyttige. Det er bedst at
treene bugmusklerne og vejrtraekning uden
dialysevaeske i maven, sa der er plads til dybe
vejrtreekninger og muskelarbejdet. Dog ma
du finde en balance hvor du ikke generes af
“stik” fra P-kateteret.

Mavegvelser er gode, hvis du er i
P-dialyse.
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Omkring 6 maneder efter kateteret er lagt,
kan du treene i vand. Dog efter godkendelse
fra leege eller sygeplejerske. Du kan anvende
en stomiforbinding til kateteret.

Det eneste tidspunkt, hvor avelser for mave-
muskulaturen ikke er tilladt, er, nar du netop
har faet indopereret p-kateter. Er dette til-
feeldet, skal du veere opmeerksom pa, at du
i 6-8 uger efter operationen ikke ma trene
dine mavemuskler og endvidere skal undga
al treek pd muskulaturen omkring operati-
onsarret.

Har du spergsmal til, hvad du ma/ikke ma,
kan du henvende dig til personalet pé det sy-
gehus, hvor du er blevet opereret.




Traening og haamodialyse

Har du lige faet anlagt din fistel, skal du i 14
dage herefter undga at belaste armen, da sa-
ret omkring fistelen skal have tid til at hele.
Herefter er der generelt ingen restriktioner
pé, hvor meget du mé belaste din fistelarm,
ndr du ikke er i dialyse.

Det eneste, der kan skade fistelen, er kraftige
stod i underarmen, som kan komme ved fx
at bruge en hammer. Umiddelbart efter dia-
lysen skal du desuden give indstiksstedet i
armen tid til at traekke sig sammen.

Gar du i heemodialyse flere gange om ugen,
er der mange timer til radighed, bade i selve
dialysen og evt. ventetid for og efter. Den tid

kan du bruge pa treening. Du kan fa hjeelp/
inspiration af sygeplejerske eller fysiotera-
peut til et personligt treeningsprogram.

Mens du er i dialyse, skal din fistelarm hol-
des nogenlunde i ro, men der er flere mulig-
heder for at lave gvelser, hvor armen er i ro.
Athengigt af hvor mobil du er, mens du er i
dialyse, vil det veere muligt at lave ovelser i
sengen, at cykle pa en sengecykel eller mo-
tionscykel, som kan sta ved siden af sengen.

Sporg personalet hvad der er af muligheder,
pa din afdeling.
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| gang efter transplantationen

Efter transplantation skal du helst ud af sen-
gen samme dag. Mange af kroppens naturli-
ge funktioner stimuleres og holdes i gang af
dagligdagens bevzaegelser, men sloves og kan
ligefrem ga i sté efter en operation. Muskler-
ne sveekkes med 3-4 % for hver dag, du lig-
ger i sengen, og det tager 2-6 gange sa lang
tid at traene musklerne op igen.

Derudover har adskillige undersagelser vist,
at tidlig mobilisering forebygger komplika-
tioner som lungebetendelse og blodprop-
per og fremmer sarhelingen. De fleste synes
ikke, det er vildt sjovt at skulle ud af sengen
de forste to dage, hvor der er sarsmerter og
maske kvalme og utilpashed.

3. dag vender det som regel og bliver nemme-
re, og herefter er der hastig fremgang.

4. dag kan man typisk ga omkring pé afde-
lingen uden hjelp, og 5. eller 6. dag klarer de
fleste at g& pa trapper og méske en lille uden-
ders gitur. Enkelte udskrives pa 6. dag, men
de fleste udskrives efter 1-1% uge. Nar det nu
vender pa 3. dagen, kunne man méske fa den
tanke, at mobiliseringen forst skulle starte
her. Dog siger erfaringer, at uanset hvilken
dag man starter, sd er smerterne stort set de
samme forste gang, man skal ud af sengen.

Det er helt klart erfaringen, at jo for du kom-
mer i gang med at bevege dig rundt, des
hurtigere aftager smerterne. Maske skyldes
det, at bevaegelse er med til at oge kroppens
egen produktion af smertestillende medicin.



Sadan kommer du i gang

For at komme i gang med motion, og ikke
mindst blive ved med at motionere, er den
rigtige motivation vigtig. At have en ven el-
ler veninde at motionere sammen med er én
made. En anden mulighed er at lave en tree-
ningsdagbog, hvor du skriver ned, hvad du
har lavet hvornér og pa den made holder dig
forpligtet til at fortsaette.

Det er vigtigt, at du finder en eller flere tree-
ningsmuligheder, som du godt kan lide at
beskeftige dig med og som giver dig suc-
cesoplevelser. Endvidere skal du naturligvis
finde en motionsform, som passer netop dig.
Her skal du teenke pa din nuveerende fysiske
tilstand, hvad der passer ind i din hverdag
og ikke mindst finde frem til, hvad der kan
motivere dig til at veere - og forblive - fysisk
aktiv.

Har du eksempelvis problemer med leds-
merter i dine kne, er det vigtigt, at du dyr-
ker en motionsform, hvor du ikke belaster
dine kna for meget, men samtidig treener
musklerne omkring knaeet. Det kan vere
cykling eller svemning.

Har du derimod brug for at genvinde mere
styrke i dine muskler, kan du fokusere pa
styrketreening enten hjemme eller i et moti-
onscenter. Der findes mange muligheder for
at styrketraene derhjemme med f4 eller ingen
treeningsredskaber. Du kan finde inspirati-
on her i pjecen og/eller udskifte hindvagte

med elastikker eller omvendt. Hindveegte
kan nemt fremstilles vha. en plastflaske med
enten ris, vand eller lignende.

Er det derimod din kondition, som skal bli-
ve bedre, handler det om at dyrke motion,
hvor du bliver forpustet. Dvs. at du skal tree-
ne med en belastning, sa du opnér at blive
netop sé forpustet, at det ikke er muligt at
holde en samtale i gang. Det er et nemt mal
for, hvorndr man treener sin kondition.

Husligt arbejde og havearbejde er ogsé moti-
on. Overordnet set anbefales som minimum
30 minutters moderat aktivitet dagligt. Disse
30 minutter kan deles op i kortere interval-
ler i lobet af dagen helt ned til fa minutters
varighed per aktivitet. Det er derfor, det kan
betale sig at tage trappen frem for elevato-
ren, std af bussen et stop for normalt og ga
resten af vejen hjem eller cykle ned til ind-
keb frem for at tage bilen.

Huver for sig er det sma endringer i hverda-
gen, som samlet set vil kunne give en god
effekt pa nogle af de risikofaktorer, der folger
med at have en kronisk nyresygdom og en
mulig inaktiv livsstil.

Har du spergsmal omkring hvilken tree-
ningsform, der vil vaere god for netop dig, sa
henvend dig til din leege eller til personalet
pa det sygehus, hvor du er tilknyttet.
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Motion har mange gavnlige effekter

Har du aftagende nyrefunktion, er det vig-
tigt, at du holder dig i form og styrker dine
muskler, da nyresygdom kan reducere din
muskelmasse. Er du i dialyse, s& kan regel-
messig motion forbedre dit funktionsni-
veau, give dig mere energi i hverdagen og
mindske smerter i muskler og led. Er du
nyretransplanteret, kan du med motion
forebygge udviklingen af flere forskellige
sygdomme, der relaterer sig til nyresygdom.

Motion er helt generelt vigtigt i forhold til
at behandle og forebygge en lang rekke syg-
domme, herunder nyresygdom og relaterede
sygdomme. Studier viser, at motion derud-

over kan have positive indvirkninger pa din
kognition, fx din hukommelse og koncentra-
tionsevne, som mange nyresyge allerede tid-
ligt i sygdomsforlebet kan fa problemer med.

Men der er ogsé andre gavnlige effekter af
tysisk aktivitet. Udover de positive indvirk-
ninger pa kroppen, s viser studier nemlig,
at motion forbedrer folks humer og livs-
kvalitet. Og er du ramt af treethed og dérlig
sgvn, sa kan motion give dig mere energi og
faktisk betyde, at du sover bedre om natten.



Generelle anbefalinger til motion
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Sundhedsstyrelsen anbefaler fglgende til voksne (18-64 ar):

Veer fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen. Aktiviteten skal veere med moderat
til hgj intensitet og ligge ud over almindelige, kortvarige dagligdags-aktiviteter. Hvis
de 30 minutter deles op, skal hver aktivitet vare mindst 10 minutter.

Udover selve motionen er det ogsa vigtigt, at man ikke sidder stille i for lange
perioder i Igbet af dagen. Er du stillesiddende i lang tid ad gangen, er du i hgjere
risiko for at udvikle eller forvaerre sygdomme som diabetes, forhgjet blodtryk og
forhgjet kolesterol. Det er derfor en god ide at bryde lange stillesiddende perioder
med at rejse dig op og bevaege dig.
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Sundhedsstyrelsen anbefaler fglgende til eldre +65 ar:

e Veer fysisk aktiv mindst 30 minutter hver dag, hvor du bliver forpustet

e Lav aktiviteter, der styrker dine muskler, mindst to gange om ugen

e Traen din balance og bevaegelighed mindst tre gange om ugen

e Begrzens den tid, du sidder stille

Med alderen stiger risikoen for, at man mister sin funktionsevne og ikke laengere
kan klare hverdagen selv. Derfor er det sarligt vigtigt for ldre at vedligeholde

kroppens bevaegelighed, kondition og balanceevne og sa vidt muligt bevare krop-
pens muskelmasse og muskelstyrke.

Las mere om Sundhedsstyrelsens generelle w4 ri
anbefalinger til alle aldersgrupper pé sst.dk.
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HUSK, at den

bedste traening er den,
der bliver til noget!

Nyreforeningen
Blekinge Boulevard 2
2630 Taastrup
Telefon: 43 52 42 52
E-mail: mail@nyre.dk
www.nyre.dk

Bliv medlem af Nyreforeningen og f& adgang til en lang
rakke fordele. Meld dig ind pa vores hjemmeside eller
ring til os og her nermere.

Scan QR-koden og kom hurtigt til vores hjemmeside,
hvor du kan leese mere om motion.
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