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Eksterne belastninger

Kroppen udsaettes for en raekke eksterne pavirkninger, sével nar vi
dyrker idraet som i vores hverdags- og arbejdsliv. Hver gang vi lgber
en meter, skyder til en fodbold, graver have, maler eller ger rent,
belastes kroppen. Ogsa pa arbejde belastes kroppen, hvad enten vi
sidder meget eller udfgrer manuelt arbejde. Vores krop vaenner sig
til disse belastninger, men tilveenning er en langsom proces. Z&n-
dringer skal ske gradvist, ellers bliver kroppen overbelastet.

Taenk pa kroppen som en bank, hvor vi har lov til at "hzeve” be-
lastninger svarende til vores indestdende pa kontoen. Sa leenge
vi kun bruger det vi ma, er der ingen problemer. Men nar vi “hae-
ver” mere end vi ma, sender kroppen os advarsler (smerter).
Greensen nas nar de samlede pavirkninger bliver for store.
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Interne belastninger

Eksterne belastninger

¢ Nedsat ledbevaegelighed
¢ Bget ledbevaegelighed
e Nedsat muskelstyrke
¢ Overaktive muskler

e Darlig balance

e Darlig koordination

e Darlig fysisk form

e Treethed

¢ Koncentrationsbesvaer
o Alder

® Vgt

o Tidligere skader

¢ Personlighed

e |dreetsbelastninger:
- Treeningsmaengde
- Udstyr
- Underlag
e Hjemlige belastninger:
- Bgrn, hus, have
¢ Arbejdsforhold:
- Arbejdstid
- Arbejsstillinger mm.

Forebyg overbelastningsskader

Lyt til kroppen - og tag advarslerne alvorligt!

Planleeg din traening s& du langsomt vaenner dig til savel tree-
ningsmangde og treeningsmetoder som udstyr og underlag. Nar
du eksempelvis begynder en ny form for traening, genoptager en
aktivitet efter en pause eller skifter traeningsunderlag, skal du
altsd starte pd lavt niveau. Og derfra skal treeningsmangden

langsomt stige.

Husk at det er den samlede belastning der afggr hvornar det er

for meget for kroppen.
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Sportssmerte har mange ansigter
lindringen er den samme

Panodil® Zapp (paracetamol). Anvendelse: Mod svage smerter f.eks. hovedpine,
tandpine, muskel- og ledsmerter og menstruationssmerter. Virker febernedszt-
tende. Dosering: Voksne og bgrn over 12 ar (40 kg): 1 g 3-4 gange dagligt, dog
hgjst 4 g pr. dogn. I enkelte tilfelde kan Y2 g 3-4 gange dagligt veere tilstreekkeligt.
Hgjere doser end anbefalet giver ingen ekstra effekt og kan medfgre skader, der
ikke kan helbredes. Paracetamol i doser over ca. 7,5 g indebearer risiko for le-
verskade, evt. livstruende leversvigt. Forsigtighedsregler: Bor ikke anvendes uden
lzegens anvisning af personer med nedsat lever-, nyre- eller hjertefunktion eller ved
natrium- eller saltfattig dizet, sveekket ernaeringstilstand, hyppige hovedpineanfald,
overfglsomhed overfor paracetamol eller hjzlpestofferne samt ved samtidig be-
handling med anden paracetamolholdig medicin, warfarin, metoclopramid, dom-
peridon, colestyramin, leegemidler med enzyminducerende effekt (f.eks. fenytoin,
carbamazepin), probenecid, chloramphenicol. Pakningsstr. og priser 07.03.2008:
Filmovertrukne tabletter 500 mg: 10 stk. kr. 17,95 (vejl.) - 20 stk. kr. 21,30 - 60 stk.
kr. 38,30 - 100 stk. kr. 44,05. Se dagsaktuel pris pa medicinpriser.dk. Laes omhyg-
geligt vejledningen i indlaegssedlen eller pa emballagen.

Panodil® er et varemzrke tilhgrende GlaxoSmithKline-gruppen af firmaer.
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