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Foredragets Emner

 Alter G maskinen

 Træningsfysiologi

 Neurofysiologi og Neuroplastisitet

 Muskel eller Nervetræning

 Motorik

 Fald

 Trænings anbefalinger i Alter G



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 Træning 

 Højteknologisk Håndtræning

 Rådgiver for Dansk Mester i Maraton 

 Foredragsholder og Underviser



Vores Alter G’er



Vores Alter G’er



Alter G løbebåndet



Alter G 



Michael i Alter G



Træningsfysiologi

 Muskeltræning er som velcrobånd.
 Træning skaber Inflammation

 Fører til Superkompensation



Superkompensation



Neurotræning og Plastisitet

- Lillehjernen indeholder ”opskriften” på gangmønsteret

- Storehjernens Motoriske center indeholder Muskeludførelsen

- Skader i disse center bliver forsøgt en genopretning. 

• Slumrende celler i hjernen

• 30 % til reparation

• Vågner ved bl.a. Fysisk Aktivitet  
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Træning og celledannelser



Træning 
Fin Motorisk træning

• Lille belastning

• Mange gentagelser

• Små muskler

Grov Motorisk træning

• Stort belastning

• Få gentagelser

• Storemuskler



Nervetræning vs
Muskeltræning

Force Velocity

• Vægtløfteren

• Fjerner Refleksens stimulering/indflydelse

• Langsomme bevægelser stimulerer mest muligt til Nervetræning og 
Finmotorik

• Hurtige bevægelser stimulerer til Muskeltræning og Muskeltilvækst

Gentagelser, Gentagelser og Gentagelser



Hvilke Borgere bruger Alter G
- - Parkinson. Nye hjerneceller - Overvægt

- - Sklerose - Muskelsvind

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

- - Spinalstenose - Amputerede

- - Halvsides lammede - Diabetes

- - Efter kirurgi/genop. - Trafikuheld

- - Udviklingshæmmede/ Syndromer / CP - Andet?

- - Cancer

- - Sportsskader/Genop./Træning 

- - Forlænget arm for Kommunal Genop.

- - Bagstopper for opgivet borgere



Overaktiv Blære 
Syndrom

PTNS

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

Læs mere på Skleroseforeningens hjemmeside

Søg på blære



Fald og andre 
Muskelsvækkelser

Muskelmasse og balance hænger sammen

• Styrketræning

Rejse sig fra gulvet hver dag

Alter G Træning

• Intensivt i starten

• Vedligeholdende



Håndtræning 
Sundhedsteknologiske Maskiner

Passiv træning



Håndtræning
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Håndtræning



Hverdagsmirakler

- - Se mere på Youtube

- Fysiodema

- - Roskilde TV på youtube

- 30 min. Søg på Træning i vægtløs tilstand gavner kronisk syge



Klinik for Kost og Fysioterapi
Roskilde
David Rasmussen og Iben Nybjerg

Intelligent Træning i Sundhedsteknologisk Velfærdsudstyr


