Traening 1 Alter G

Hvad kan en Alter G hjelpe med i praksis?
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Foredragets Emner

Alter G maskinen
Traeningsfysiologi

Neurofysiologi og Neuroplastisitet
Muskel eller Nervetraening
Motorik

Fald

Traenings anbefalinger i Alter G
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Hvem er vi?

» David Rasmussen

» Klinik for Kost og Fysioterapi, Roskilde

» Specialiseret i Autoimmune og kroniske lidelser
» Selv patient, Mb. Crohns, Cancer

» Immunologien, Hjerne/Psyke og Neurologien

» Alter G Traening

» Hajteknologisk Handtraening

» Radgiver for Dansk Mester i Maraton

» Foredragsholder og Underviser




Vores Alter G’er




Vores Alter G’er




Superior technology invented by NASA, enabled by AlterG

Professional ql.ii!ur Tragecimy
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Alter G




Michael i Alter G




Traeningsfysiologi

» Muskeltraening er som velcroband.

» Traening skaber Inflammation

» Farer til Superkompensation




Superkompensation

Superkompensation

\ Tid

Treening | Restitution

Prastationsevne




Neurotraening og Plastisitet

Lillehjernen indeholder ”opskriften” pa gangmensteret
- Storehjernens Motoriske center indeholder Muskeludfgrelsen

- Skader i disse center bliver forsggt en genopretning.

- Slumrende celler i hjernen
- 30 % til reparation
- Vagner ved bl.a. Fysisk Aktivitet




Artikel

Gamle hjerner
far nye celler




Hjernen har to cellefabrikker

Neurogenese — dannelse af nye hjerneceller — synes hos voksne mennesker kun at ske Billedet viser et udsnit af

i forhjernens sideventrikler og lugtekolben samt i hukommelsescenteret hippocampus. hippocampus hos en mus,
der har haftrig lejlighed til
at motionere isit bur. | de

FORHJERNEN greonne band af nerveceller

Det ved vii dag: Nye nerve- . ses to orange celler, som

celler opstdr i sideventriklerne, . netop er blevet dannet.

hvorfra de vandrer ned i lugte- Temm— B

kolben, som modtager og

forarbejder duftindtryk. Hvis

hjernen ikke kender duftene i

forvejen, bliver de nye celler

aktive og danner forbindelser

til andre nerveceller, sa hjernen

lzerer de nye lugte at kende.

Forskernes mal: Umiddelbart
giver opdagelsen ingen nye
behandlingsmuligheder.

HIPPOCAMPUS

Ib
AR \ Det ved vi ag: Hippocampus danner nye
. “forloberceller’, som dog kun modner til
feerdige nerveceller, hvis hjernen stimuleres.

RESTEN AF HJERNEN Det kan bade ske ved fysisk aktivitet, og hvis

Det ved vi i dag: | nasten alle hjernens evrige omrader D | eC Iy crrever

findes der ligeledes umodne forleberceller, som dog af ed kunstigt at stimulere
en eller anden grund aldrig bliver faerdigudviklet. neurogenesen i hippocampus haber la2gerne
Forskernes mél: Hvis man kan skabe neurogenese =
i andre omrader af hjernen, kan man maske behandle

en raekke evrige sygdomme som fx slagtilfeelde.




HIPPOCAMPUS
Det ved vi i dag: Hippocampus danner nye

“forloberceller’, som dog kun modner til

feerdige nerveceller, hvis hjernen stimuleres.
Det kan bade ske ved fy Lvieet, « 1\
hjernen udfordres med

Forskernes mal: Ved kunstigt at stimulere
neurogenesen i hippocampus haber laegerne
at kunne bekaempe bl.a. Alzheimers sygdom.




Traening og celledannelser

jukommelsestab.
er kreeftceller,
ivirkninger. En

er med at huske,
handlingen

esen i hjernen.
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Fin Motorisk traening
Lille belastning
Mange gentagelser
Sma muskler

Grov Motorisk traening
Stort belastning
Fa gentagelser
Storemuskler

Traening




Nervetraning vs
Muskeltraening

Force Velocity
Vagtlaofteren

Fjerner Refleksens stimulering/indflydelse

Langsomme bevaegelser stimulerer mest muligt til Nervetraning og
Finmotorik

Hurtige bevaegelser stimulerer til Muskeltraening og Muskeltilvaekst

Gentagelser, Gentagelser og Gentagelser




Hvilke Borgere bruger Alter G

- Parkinson. Nye hjerneceller - Overvaegt

- Sklerose - Muskelsvind

- RA/Gigt (256 typer gigt) - Rygpatienter
- Spinalstenose - Amputerede

- Halvsides lammede - Diabetes

- Efter kirurgi/genop. - Trafikuheld

- Udviklingshaemmede/ Syndromer / CP - Andet?

- Cancer

- Sportsskader/Genop./Traening
- Forlaenget arm for Kommunal Genop.

- Bagstopper for opgivet borgere




Overaktiv Blaere
Syndrom

PTNS

Behandlingen, som kan stoppe din ustyrlige blaere, har et langt og besveerligt
navn, men er yderst simpel. Den hedder Perkutan Tibialis Nerve Stimulation,
og det eneste der skal bruges, er en lille ndl og lidt stram. Behandlingen har
Urologisk afdeling pa OUH i Svendborg taget til sig som de eneste ud af de tolv
urologiske afdelinger, der er i landet.

Laes mere pa Skleroseforeningens hjemmeside
S@g pa bleere



Fald og andre
Muskelsvaekkelser

Muskelmasse og balance haenger sammen

- Styrketraening

Rejse sig fra gulvet hver dag

Alter G Traening
- Intensivt i starten
- Vedligeholdende




Handtraening

Sundhedsteknologiske Maskiner

Passiv traening




Handtraening




Handtraening




Handtraening




Hverdagsmirakler

- Se mere pa Youtube
Fysiodema
- Roskilde TV pa youtube

- 30 min. Sog pa Traening i vaegtlgs tilstand gavner kronisk syge




Klinik for Kost og Fysioterapi
Roskilde
David Rasmussen og Iben Nybjerg

Intelligent Traening i Sundhedsteknologisk Velfaerdsudstyr




