® BINDEVAVET

Vores bindevaev holder sammen pa os. Det svober

sig rundt om vores muskler, knogler og organer, sa vi
tager form som de mennesker, vi er. Men bindevavet
kan meget mere end det. Det har betydning for vores
sundhed og velveere, hvordan vores bindeveev har det

Af Sussi Boberg Baech
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Hvad er bindeveav?

Det findes i hele kroppen. Det
danner et staerkt og elastisk net-
veerk, der ‘limer’ dig sammen, for-
binder dine muskler og knogler

til hinanden og giver form til din
krop. Noget bindeveev er fint som
et steerkt spindelvaev ligesom det
l@se bindevaev under huden. An-
det er hardt som et gummibdand,
for eksempel sener og ledbdand.
Bindeveev bestdr iseer af fibrene
kollagen og elastin, der er ‘smurt’
ind i en gelé-lignende masse. Net-
veerket indeholder ogsd celler som
fedtceller og hvide blodlegemer
samt nerver, blod- og lymfekar.

rdet ’bindevav’ lyder frem-

med og abstrakt for de fleste.

Men maske vi skulle leere det

lidt bedre at kende, for for-
skere har for nylig fundet ud af, at det har
langt stgrre betydning for vores sundhed
og velvere, end man tidligere har troet.
Hvordan vi behandler vores bindevav, er
maske afggrende for, om vi fr hovedpine,
ondt ilenden eller knaeet.

Men hvad er egentlig det her bindevaev?
Det er ligesom den hvidlige hinde, vi skee-
rer veek, nar vi pudser en svinemgrbrad.
Det er overalt i kroppen, og vores indre
er pakket ind i et steerkt hvidligt spindel-
vaev. Det limer kroppens muskler og knog-
ler sammen. Og pakker organer og musk-
ler ind i smé beskyttende lommer af bin-
devav, sd muskelfibrene let kan glide frem
og tilbage, nér vores muskler arbejder.

Det forklarer lektor i anatomi ved Kg-
benhavns Universitet Vibeke Sgdring El-
brgnd, der er med til at arrangere den
fjerde internationale kongres om binde-
vaev, der holdes til efterdret i USA.

”Arsagen til, at vi fir smerter i for ek-
sempel ryggen, skal findes i bindevee-
vet snarere end i muskulaturen. Hvis du
for eksempel har siddet for meget ved din
computer, giver det en spandt muskulatur
iryggen. Det pavirker det bindevav, der

ligger rundt om musklen til at blive stift
og spandt,” siger hun.

Forskerne har nemlig fundet ud af, at
der i bindeveavet er celler, der kan traekke
sig langsomt sammen lidt ligesom muskel-
celler og som ggr, at bindevevet kan blive
spaendt og stift. Ifglge Vibeke Sgdring El-
bregnd, kan det give drsag til smerter:

“Forskningen peger p4, at et spendt og
stift bindevaev kan pévirke nerverne til
at sende signal til hjernen om, at ’av, det
her gor rigtig ondt!. Man har fundet ud
af, at bindevev er fyldt med nerver - om-
kring seks gange s mange nerver som i
musklerne - s& det kan maske vere for-
klaringen pé nogle af de kroniske smerter,
mange mennesker oplever.”

TRAN DIT BINDEVAV YNGRE

Huvis et spaendt og stift bindevaev kan vaere
kilde til smerter, hvordan barer vi os ad
med at fa et sundt, steerkt og elastisk bin-
deveev? Det har klinisk professor og over-
leege i idreetsmedicin pa Bispebjerg Hospi-
tal Michael Kjeer et bud pa.

“Den gode nyhed er, at det er let at
gore rigtig meget for bindeveavet. Lidt har
ogsa ret, og hvert eneste skridt, du tager,
er godt for dit bindevav. Faktisk kan du
gore dit bindevev vaesentligt yngre, selv
om du tidligere har veeret inaktiv, ved at
treene moderat tre gange om ugen,” vur-
derer han.

Traeningen behgver hverken at vere
sveddryppende eller at forega hver dag.
Hvis du gér til stationen eller cykler til ar-
bejde i et adstadigt tempo, har det en rig-
tig god virkning pa bindeveaevet. Hardere
treening virker endnu bedre, men pointen
er, at treening ved lav intensitet ogsa virker
godt. Hertil kommer, at bindevavet ’hu-
sker’ din aktivitet i et par dage:

"For at holde sig steerke og elastiske,
skal bindevavscellerne jevnligt treekkes
i. Det sker, nar vi beveaeger os. Nar cellerne
kan meerke, at "hov nu bliver der trukket i
mig’, sé giver de signal til, at der skal laves
nogle forsterkninger af bindeveavet. Og
det signal bliver ved med at virke i hvert
fald i to degn, hvor bindevavet bliver for-
steerket, ogsa selv om vi er inaktive,” siger
Michael Kjeer.

”Sé for bindevavets skyld, kan man
godt ngjes med at treene hver anden dag.”

BORN SKAL KLATRE | TREER

Det er ikke kun hvor aktive vi er som voks-
ne, der har betydning for, hvordan vores
bindevev har det:
”Hvor aktiv du har
vearet de forste tyve

ar af dit liv, har stor
betydning for hvor
steerkt dit bindevav er
som voksen. Grund-
strukturen af binde-
vevet bliver dannet,
nar man vokser. Som

barn og ung er det vigtigste at beveege

sig alsidigt. Det kan for eksempel vaere at
klatre i treeer eller at spille bold, hvor man
bevager sig pd en mere varieret made,
end ved lgbetraening,” siger Michael Kjeer.

Det betyder nu ikke, at vi bare kan laene
os tilbage, hvis vi har haft en aktiv barn-
dom med fodbold eller handbold et par
gange om ugen:

”Du kan tabe det hele pa gulvet igen,
hvis du som voksen er meget inaktiv. Hvis
du har veeret inaktiv i en laengere perio-
de, sé tager det tre til fire gange s lang tid
at bygge bindevavet op igen. For muskler
tager det to til tre gange sa lang tid.”

Har du ligget syg i fjorten dage derhjem-
me isengen, tager det altsd to aktive ma-

“Hvert eneste
skridt, du tager, er
godt for dit binde-

vev.”

neder, for bindevevet er tilbage i dets op-
rindelige tilstand.

"Det gaelder om aldrig at ligge helt stil-
le. Hvis man har en skade, skal man prgve
at blive ved med at lave det, som man kan
holde til,” rAder Mikael Kjar.

LANDEN GIVER ONDT | KNAET

Neaste gang du far ondt i kneeet, skal arsa-
gen maske findes et helt andet sted, end
du troede. Forskere har for nylig fundet ud
af, at det bindevav, som forbinder musk-
ler og knogler med hinanden, haenger
sammen i nogle lange baner, der kaldes
bindevavslinjer. De gor, at problemer ét
sted i kroppen kan give problemer et helt
andet sted i kroppen.

Linjerne forbinder blandt andet nakke
med fod, bryst og skulder med hand samt
mave og ryg med knza. Hvis du kunne stik-
ke en hénd ind i din nakke og hive op i
bindeveavet der, sé ville du kunne maerke
det hive ned langs rygsgjlen, henover bal-
lerne, videre ned bag pé laret og knaet og
helt ned til haelen og foden.

Vibeke Sgdring Elbrgnd vurderer, at en
stgrre viden om bindeveavslinjerne kan fa
stor betydning for, hvordan vi behandler
skader i kroppen:

”Hvis du for eksempel har ondt i le&en-
den, giver det en ubalance i kroppen. Uba-
lancen forplanter sig langs med binde-
vaevslinjerne, sd du méske ogsé far ondt i

Masser af kvinder beerer rundt pd en lille pukkel ved overgan-
gen mellem hals og rygsgjle, og mange gar det uden, af de
selv ved det. Lees artiklen “Ter du rette ryggen’ p&:
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BINDEVAVET

knzeet. Dine muskler bliver spandte der,
hvor du har ondt, og du bevager dig an-
derledes pa grund af smerten. Det kan pa-
virke bindevevet og via bindevevslinjerne
give ondt et helt andet sted i kroppen.Hvis
vi skal forstd hvad bindevaevet betyder,
skal vi kaste al den viden, vi har, op i luf-
ten og begynde at teenke pa kroppen som
en helhed. Med bindevavet kan vi fa en
ny forstéelse for hvordan kroppen hanger
sammen,” siger Vibeke Sgdring Elbrgnd.

BINDEVAV ER HOT | YOGA

Den opfattelse af kroppens sammenhenge
kan yogainstrukter, forfatter og foredrags-
holder Simon Krohn nikke genkendende

til et sundt bindevav

1. Hvert et skridt du tager teeller.

2. En gatur kan have stor indvirk-
ning.

3. Treening fre gange om ugen er
nok.

4.Born og unge skal veere akfive.

5. Styrk dit bindeveev med gang,
svemning, lab eller cykling.

6. Stimuler det dybereliggende bin-
deveev med yin yogaq, pilates, tai
chi eller fysio flow.
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til. Han har 15 &rs erfaring med undervis-
ning i yoga.

"Musklerne kan ikke forklare det, du op-
lever i yoga, nér du pludselig kan marke
din hénd bedre, fordi et led i skulderen er
blevet justeret efter en yogagvelse. Eller
der sker noget op gennem din ryg, fordi
din hofte er faldet mere pa plads. Musk-
lerne er ikke forbundet til hinanden, s&
der ma veere en anden forklaring. Og her
er bindevavsnetverket oplagt, fordi det
forbinder forskellige dele af kroppen med
hinanden,” siger Simon Krohn.

Hvis du hgrer til en af de mange, der
dyrker yoga i Danmark, har du maske hgrt
din yogalerer tale om ’streek af bindeveev’.
Ifglge Simon Krohn, er det en strgmning
lige nu, at yogalaerere tilskriver kroppens
bindevav mange af de gavnlige effekter,
vi kan opleve af yogastraek:

"Bindevevet er blevet det nye ’sort’ in-
denfor yoga. Nar en yogalerer snakker om
hvordan yogagvelser pavirker bindevevet,
er det fordi vi kobler den nye viden, der er
kommet om bindeveav, sammen med de
erfaringer, vi har fra yogaen.”

YOGASTRAK FREMFOR IBUPROFEN

I yogatraditionen taler man om blokerin-
ger i kroppen. Det er, nar kroppen ikke

er i harmoni, fordi dele af kroppen er

last eller stivnet, maske pd grund af an-
spendthed. Det kan veare her, du tager
en Ibuprofen, fordi du har ondt i ryg-
gen, men ifglge Simon Krohn kan du ogsa

Man taler om tre
grupper bindevav:

1. Det overfladiske I@se bin-
deveev lige under huden.

. Det dybereliggende bin-
deveey, der svaber sig
rundt om nerver, blodkar,
kirtler og organer, og som
holder knogler og musk-
ler sammen ved hjeelp af
sener, ledbdnd og led-
kapsler.

. Muskelbindeveevet, der
indkapsler muskler og mu-
skelfibre.

bruge yoga til at vaekke de omréder, som
er laste. Pa den méde kan du lgse op for
blokeringerne, smerterne og det stive
bindevav.

”Mange mennesker gar rundt i en kon-
stant tilstand af anspendthed og har
sveert ved at falde til ro, fordi vi er p&” hele
tiden. Her oplever jeg, at yogaens teknik-
ker giver os en made at nulstille systemet
pa og hjalper os med at give slip pa den
opbyggede anspandthed, som kan satte
sig rundt omkring i kroppen. Det virker
helende pa kroppen,” siger han.

Det er iseer passive straek, hvor du sidder
ileengere tid og ’smelter’ ind i stillingen,
der gar ind og far fat i bindevaevet. Seerligt
formen Yin Yoga, hvor du typisk bliver tre
til fem minutter i hver stilling, menes at
give et elastisk og blgdgjort bindevav og
né ind til det bindevaeyv, der ikke nas ved
muskeltraning.

Andre former for bindeveavstraening er
pilates, tai chi og fysio flow. Fysio flow er
den nyeste i klassen og bygger pa dynami-
ske streek, der menes at stimulere binde-
vaevet serligt godt. @



