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"Tab for alt ikke lysten til at gd. Jeg gar mig hver
dag det daglige velbefindende til og gar fra en-
hver sygdom. Jeg har gaet mig mine bedste tan-
ker til, og jeg kender ingen tanke sd tung, at man
jo ikke kan ga fra den.” Saledes skrev Sgren Kier-
kegaard i 1847 i et brev til sin svigerinde Sophie
Henriette, som var syg.

Pa det personlige plan er jeg heller ikke i tvivl.
Det er godt for mig at ga. Det holder mig sund
og gor mig glad. Efter at have veeret gennem fag-
litteraturen er jeg ogsa overbevist pa det viden-
skabelige plan. Hvis man er fysisk aktiv i daglig-
dagen, forebygger man en lang raekke alvorlige
sygdomme og dertil kommer, at fysisk aktivitet i
nogle tilfelde er et fantastisk leegemiddel.

Denne bog henvender sig primeert til den pa-
tient, der er indlagt. For det er sarlig vigtigt at
veere i bevaegelse, ndr man er pa hospitalet. Det
kan i nogle tilfeelde bedre sygdomstilstanden og
forebygge forveerring. Og selv nogle fa skridt om
dagen er bedre end ingen.

Men hvor finder man inspiration til at ga? Jeg bli-
ver selv motiveret af den megen viden, der fin-
des om fysisk aktivitet og sundhed. Der er langt
fra tale om ny viden. Allerede Hippokrates (ca.
460 til 370 f.Kr.) sagde: “En gatur er den bedste
medicin”. Sddanne evigtgyldige sandheder, kan
fa mig til at scette det ene ben foran det andet.

Jeg haber, du her finder inspiration til at komme
ud af sengen. Jeg haber, du vil opleve gleeden
ved at sta og ga pa egne ben, bade under ind-
leeggelsen, og ndr du er hjemme igen.

Bente Klarlund Pedersen

Professor overlaege dr.med.



“Det kraever et godt helbred
at ligge pa hospitalet”

Som laege har jeg af og til oplevet, at denne be-
maerkning rummer en betydelig sandhed. Engang
imellem bliver en person indlagt, for at vi kan
sikre os, at han eller hun er helt rask. Det gaelder
f.eks. personer, der skal vaere knoglemarvsdono-
rer, eller som skal donere den ene nyre til trans-
plantation. Selvom en sadan person efter grundig
undersggelse viser sig at veere ved seerdeles godt
helbred, sa oplever jeg ikke sa sjeeldent, at den
raske person kommer til at fole sig smasyg under
indlaeggelsen. Det kan der naturligvis vaere mere
end én grund til. Men en oplagt forklaring er, at
man ofte bliver meget inaktiv, nar man er indlagt
pa et hospital, og med inaktivitet folger darligt
humer og alment ubehag.

Det kan veere trist at ligge pa hospitalet, men fy-
sisk aktivitet giver velvaere og glaede og deemper
angst og stress.



Sygehuskultur

Vi har en sygehuskultur, der signalerer, at man
skal ligge i sengen, ndr man er syg. Som patient
bliver man ofte klaedt i hospitalets nattgj og pla-
ceret i en seng med fjernsynet foran. Fjernsynet
styres med en fjernbetjening. En klokkesnor til-
sluttes sengen, sa ved begraenset anstrengelse,
et lille ryk i snoren, kan personalet tilkaldes. For
mange patienter bliver det ikke til megen akti-
vitet i labet af dagen. Det er oplagt, at man kan
veere sa syg, at der ikke er noget alternativ til det
at vaere sengeliggende. Men for mange patienter
geelder det, at det er en god ide for helbred og
velvaere at fa lidt aktivitet ind i dagene pa syge-
huset.




Hvad betyder et par uger
1 sengen?

Kan det ikke veere lige meget, at man slapper af
et par uger i sengen? Nej, det er i sig selv ikke
helt ufarligt at veere sengeliggende. | 1966 blev
der udfert et forseg. Fem unge maend blev lagt
i sengen i tre uger. Der var ikke tale om meget
strengt sengeleje. F.eks. havde de unge maend
lov til at ga pad toilettet, og de mdtte bevage sig
i sengen. | gennemsnit faldt deres kondition i
lobet af de tre uger fra 43 til 33. Det tog fem
maneder med struktureret treening, for de havde
genvundet konditionen. Forskerne genundersog-
te de samme fem maend 30 ar efter. | lobet af de
ar, hvor de altsa var blevet 30 ar eeldre, var deres
kondital ogsa faldet. Fra 43 til 33. Nar man lig-
ger i sengen i tre uger, taber man altsa det sam-
me i kondition, som nar man bliver 30 ar eeldre!

i Har du ikke tid il motion nu, _-
8 skal du afseette tid til sygdom senere. "i
K

Ldward Stanley
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Hvad betyder det at vaere
lidtdoven i et par uger?

Den samme opgave kan ofte udferes aktivt frem
for passivt: Trappen frem for elevatoren, gang el-
ler cykling frem for bilkersel, ga tur med hun-
den frem for at lukke den ud i haven. Hvis man
konsekvent velger den dovne made, kan man
nojes med at tage blot 1.000 til 2.000 skridt om
dagen.

I en videnskabelig undersogelse studerede vi
raske unge maend, der gik 10.000 skridt dagligt.
Som led i et forseg skulle de aendre deres aktive
livsstil til passiv livsstil. 1 14 dage matte de kun
ga 1.500 skridt dagligt. Formalet var at vurdere
konsekvenserne af en inaktiv livsstil. De gik pa
arbejde og passede deres studier, men var altsa
dovne.
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3 Deres kondition faldt med 7 %.
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< Hippokraces og type 2-diabetes.
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Hvad kan man selv gare?

Hvis man holder sig i gang i dagligdagen, gerne
svarende til 30 minutter om dagen, s bevarer
man sin kondition. Det er altsa utrolig vigtigt, at
man sa vidt muligt undgdr leengere tids inaktivi-
tet. Her er forslag til, hvad du selv kan gere, nar
du er indlagt:

* Sorg for ofte at skifte stilling, nar du ligger ned.
Pa den made far du bevaeget musklerne.

* Prov at begraense den tid, hvor du ligger ned. ¥l L B H
Nar du sidder op, far du nemlig brugt musk- LI & e b __, Ga ud
lerne mere aktivt end i liggende stilling. Sid ke Wi \ 4.,% o . '
op i sengen eller i en stol pd stuen, pa gangen - AR - Og ga en tur!

eller i opholdsstuen.

Barge Miiller

e Sorg for at std ud af sengen. Det kan veere for
at ga pa toilettet, hente drikkevarer osv.

e Ga en tur. Du kan ga rundt pd stuen. Du kan
ga en tur til kiosken — ogsa selv. om du ikke
skal kabe noget. Ga ned i opholdsstuen. En
tur pd trapperne giver meget motion.

e Nar du har besag, sd sperg om dine gaester
ikke har lyst til, at | gdr en tur og snakker sam-
men. Tal med personalet om, hvornar det pas-
ser bedst, at du gar en tur.
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Skridtteelleren

Jeg hoppede pa skridtteeller-dillen for et par ar
siden. Det stod hurtigt klart, at nar jeg havde
min skridtteller pa, sa pavirkede den mig. Sa-
dan er det stadig. Jeg kan ikke lade vaere med at
kigge efter, hvor mange skridt jeg har taget. Den -
skridtteelleren - far mig til at tage de ekstra skridt.

Det er videnskabeligt bevist, at skridtteelleren
kan bruges til at stimulere den enkelte til at vaere
mere aktiv i dagligdagen. Det geelder ogsa pa-
tienter med type 2-diabetes, forhgjet blodtryk el-
ler andre kroniske sygdomme. Man har vist, at
disse patienter med fordel kan udstyres med en
skridtteeller som et lille veerktgj til at motivere til
oget aktivitet med henblik pa at bedre sygdom-
men eller forhindre udvikling til en mere alvorlig
tilstand. Hvis du gar darligt eller er meget inak-
tiv, sa fortvivl ikke. Man far relativt mere ud af
at oge sine daglige skridt fra 3.000 til 6.000 end
fra 10.000 til 13.000. Det kan godt vaere, at den
der skridtteller er lidt af en gimmick — men den
virker! Det kan ikke diskuteres.
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Motion for hjernen

Fysisk aktivitet giver velvaere og gleede og pavir-
ker folelsen af angst, stress og koncentrations-
evne i positiv retning. Motionerer man mindst
to gange om ugen, halverer man risikoen for
demens. Og fysisk aktivitet ser ud til at have en
plads i behandlingen af depression.
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Luk @jnene og forestil dig et ajeblik, at du lgber
en tur. Du maerker, at hjertet slar hurtigere. Du
bliver forpustet. Du begynder at svede. Hvad du
ikke maerker er, at musklerne optager sukker fra
blodbanen som energi. Samtidig gdr der et sig-
nal til leveren om, at den skal sende sukker ud
i blodbanen. Hvis det ikke skete, ville du hurtigt
ga "sukkerkold”, dvs. blodsukkeret ville falde, og
du ville blive darlig. Nar du bruger musklerne,
gar der ogsd signaler til fedtvaevet, som frigiver
fedt, der bliver forbreendt i musklerne. Men der
sker ogsd noget med hjernen. Nar du er fysisk
aktiv, pavirker det dit stemningsleje og din kon-
centrationsevne, og det deemper folelsen af angst
og stress.
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Musklen er en kirtel

Gennem mere end 100 ar har forskere ledt efter
en sakaldt “motionsfaktor”. Hvordan kommuni-
kerer musklerne til hjertet, at pulsen skal ages?
Hvordan forteller musklerne leveren, at den
skal sende sukker ud i blodbanen? Og hvordan
kommunikerer musklerne til hjernen?

| dag ved vi, at musklen producerer ikke bare
én, men flere hormonlignende motionsfaktorer.
Denne opdagelse har givet et nyt syn pa mu-
skulaturen. Musklen er en kirtel, som nar den
arbejder, producerer stoffer, der er helt centrale
for reguleringen af menneskers stofskifte. Vi ved
ikke med sikkerhed, om musklerne laver moti-
onsfaktorer, der direkte pavirker hjernen, men
bade akut fysisk aktivitet og leengerevarende
treening pavirker en lang raeekke hormoner og
vaekstfaktorer, der har indflydelse pa hjernens
funktion.
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Tab for Alt ikke Lysten til at gaae: jeg gaaer
mig hver Dag det daglige Velbefindende til og
gaaer fra enhver Sygdom; jeg har gaaet mig
mine bedste Tanker til, og jeg kjender ingen
Tanke saa tung, at man jo ikke kan gaae fra
den. Selv. om man gik saaledes efter sit Hel-
bred, at dette bestandigt var een Station for-
ud - jeg vilde dog sige: gaae! Det er jo ogsaa
aabenbart, at man dog ved at gaae bestandigt
kommer Velbefindendet saa naer som det er En
muligt, selv.om man ikke ganske naaer det, -
men, ved at sidde stille, og jo mere man sidder
stille, desto naermere kommer lldebefindendet.
Kun i Beveegelse er Sundheden og Frelsen
at finde. Naegter Nogen, at Bevaegelsen er
til: saa gjor jeg som Diogenes, saa gaaer jeg.
Negter Nogen, at Sundheden er i Bevaegelsen,
saa gaaer jeg fra alle sygelige Indvendinger.
Naar man saaledes bliver ved at gaae, saa
gaaer det nok.

Seren Kierkegaard
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Hvis du har kreeft, kan fysisk aktivitet have en

positiv effekt pa kondition, muskelstyrke, psy-
Hvis man er aktiv, feler man ogsa mindre treet-

kisk velbefindende, depression og livskvalitet i
hed, mindre kvalme og mindre angst.

Patienter med kreeft lider ofte af ulidelig treethed
videste forstand.

kvalme og angst.

28



En rejse pé tusind mil
starter med det forste skridt. G4, g4, g, gd

LAO-17U

* Du kunne beslutte dig for at ga tur hver ene-
ste dag.

* Du kunne finde nogle gode ga-ruter. Nogle
steder, hvor der er pant, hvor du maske alli-
gevel skal hen, eller hvor du kan laegge vejen
forbi nogle venner eller noget familie.

* Du kan prove at gd ind pd hjemmesiden www.
WALK-UP.dk. Her finder du en ruteopmadler,
sa du kan beregne distancen pa ruter i dit eget
distrikt.

e Skriv dine gature ned hver dag. Hvor mange
skridt blev det til?
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Skrgbelighedens cirkel

Mange patienter lider af dndened. Andre har
problemer med balancen. | begge tilfeelde bliver
man ofte bange for at bevaege sig, enten af angst
for at blive mere forpustet eller af angst for at
falde. Resultatet er en meget stillesiddende livs-
form. Ndr man ikke bevaeger sig, falder konditio-
nen. Med faldende kondition bliver det betyde-
ligt hardere at gennemfore den samme maengde
arbejde pa den samme tid. Hvis en ung person
gar op ad trapperne til tredje sal ved en inten-
sitet pd 40 % af sin maksimale formaen, vil en
eldre person med halvt sa god kondition skulle
praestere et arbejde med en intensitet pd 80 %,
vel at maerke ved at gd op ad de samme trapper
pa den samme tid. Det er intensiteten, der treet-
ter. Det betyder, at den gamle bliver betydeligt
hurtigere traet end den unge.




Hvis man er bange for at rgre sig, far man darli-
gere og darligere kondition og feerre kreefter. Det
bliver svaerere og sveerere at lave selv det aller-
mindste. Mange patienter havner i skrgbelighe-
dens cirkel. Man forsgger at undga fysisk akti-
vitet, der traetter eller giver andenad. Det forer
gradvist til starre og storre inaktivitet. Funktions-
niveauet falder yderligere, og man undgar fysisk
kreevende opgaver, hvilket forer til yderligere in-
aktivitet. Man kan ikke eller tor ikke ga pd gaden,
og man bliver efterhanden isoleret og ensom.

Jo bedre kondition, jo mindre dndenad far man,
nar man f.eks. skal lave arbejde i huset, kabe ind
eller ga en tur.
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Bryd den onde cirkel

Mange patienter har brug for konditionstraening,
nogle har bedst af at traene pa seerlige hold, f.eks.
for personer med darligt hjerte eller rygerlun-
ger. Andre kan treene pa egen hand. Det er en
god ide at investere i folgende: et stopur og en
dagbog. Du skal ga hver dag. Hastigheden skal
veere sa hoj, at du ikke kan snakke samtidig med,
at du gar. Du stopper, nar du bliver meget for-
pustet. Se pa stopuret, og skriv ned i din dagbog,
hvor lang tid du har gaet. Gangdistancen skal
oges gradvist. Efter bare syv ugers konditionstree-
ning oplever man bedre kondition, mindre traet-
hed, mindre dndenad, leengere gangdistance og
bedre humer.

37






40

De forsvundne skridt

Ved hverdagsmotion forstar vi, at man skifter fra
passiv til aktiv livsstil i dagligdagens sma gore-
mal. Ved at ege hverdagsmotionen, kan man
opna megen sundhed. Det geelder om at teenke
de daglige rutiner igennem derhjemme og pa ar-
bejdet og finde de "forsvundne” skridt.

Overvej om folgende sporgsmal kan fa dig til at
leegge mere hverdagsmotion ind i dit arbejdsliv:

e Kunne du helt droppe elevatoren og tage trap-
pen hver eneste gang?

e Kunne du af og til rejse dig og ga hen til en
kollega og give en besked frem for at ringe el-
ler sende en e-mail?

e Kunne du indfere en frokostrutine, hvor du gik
en tur til en cafe eller forretning for at kabe en
sandwich i stedet for at ga i kantinen?

e Kunne du fa nogle kolleger med pa ideen, sa
du ikke gik glip af det sociale samvaer?

e Kunne du/l tage maden med og gd over i en
park og spise der?

Er det muligt, at nogle af de samtaler, du har
i lobet af dagen, kunne forega som en ”walk
and talk”-seance?

Kunne du skifte din stationaere telefon ud med
en transportabel telefon og tage nogle af sam-
talerne, mens du gdr ned ad gangen, rundt i
bygningen eller rundt pa kontoret?

Kunne du have en cykel stdende pd arbejds-

pladsen, sa du kan klare mader ude i byen pa
cykel frem for at tage bilen eller en taxa?
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i My g}andmother startgd
- & walking five miles a day:;
‘when she was sixty.

She's ninety-three today aﬁd
we don’t know where the
hell she 'i:s,f. S

A BllenDeGeneres

Hverdagsmotion som
erstatning for fjernsynet

Hvis man slukker for fjernsynet vil man automatisk
lave noget, der giver mere fysisk aktivitet.

Kunne man helt undveere fjernsynet?

Kunne familien aftale en fjernsynsfri dag om
ugen?

Kunne man aftale forst at teende for fjernsynet,
nar der var et program, man havde besluttet sig
for at se?

Kunne man lave en kvote, der sagde maksimalt
to timers fjernsyn per dag eller 14 timer per uge
— for bade bgrn og voksne? Mdaske lave et klip-
pekort?

Kunne man flytte fjernsynet hen foran kondicyk-
len eller labebandet og beslutte sig for kun at se
fjernsyn, nar man treenede?

Kunne man melde sig til en aktivitet, f.eks. dans,
skak, sport eller hvad som helst, der betad, at
man kom ud af huset netop i primetime?

Hvis det lykkes dig at nedseette dit tv-forbrug, vil
du helt sikkert blive mere aktiv.
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Nar du skal fra et sted
til et andet

Megen fysisk aktivitet kan forekomme ejendom-
meligt — ja ligefrem kunstigt. Hvis man tager sin
bil og karer til fitnesscenteret, tager elevatoren
et par etager op for derefter at cykle pd en ergo-
metercykel eller lobe pa et band, ja sd har man
brugt en masse tid og penge pa aktiviteter, som
man kunne have fdet gratis i dagligdagen. At
ga eller cykle til og fra arbejde forekommer pd
mange mader mere meningsfuldt. Man skal jo
alligevel transporteres.

Der er indlysende fordele ved at bruge sin krop
aktivt i den daglige transport. De fleste menne-
sker tilbageleegger dagligt preecis den samme
rute til og fra arbejde. Det geelder om at teenke
denne distance igennem. Kan hele eller dele af
den erstattes af cykel eller gang? Her er nogle
sporgsmal, du kan stille dig selv:

Kan jeg helt undvaere bilen?
Kan familien ngjes med én bil?

Kan jeg helt undlade at bruge bilen til og fra
arbejde?

Kan jeg stille bilen i behorig afstand fra ar-
bejdspladsen og ga eller cykle resten af vejen?

Kan jeg tage offentlige transportmidler og ga
eller cykle fra hjemmet til og fra stoppestedet
eller stationen?

Kan jeg stoppe bilen pa vejen hjem fra arbejde
og tage en pause, hvor jeg lgber en tur i sko-
ven, inden jeg karer hjem og tager et bad?

Kan jeg ga eller cykle hele vejen?

Kan jeg ga eller cykle en omvej?

45



46

Hvordan finder du tid
til gaturene?

Du kerer maske mange smature i bil. Ogsa nogle
ture pa bare en, to eller tre km. Kunne du erstatte
disse med gature?

Danskerne ser i gennemsnit fjernsyn fire timer
per dag. Kunne du erstatte en times fjernsyn med
en gatur? Du kunne evt. fd felgeskab af din part-
ner, dine barn, en ven eller veninde.

Hvis du er grebet af videospil eller spil pa nettet:
Hold pauser — mdske bare 30 minutter — kast dig
over boldspil eller lignende udendorsaktiviteter.

Sidder du i virkeligheden og surfer en del pa net-
tet? Keber du ind pa nettet? Henter information
pa nettet? Er det nadvendigt? Eller kunne du er-
statte 15 minutter pa nettet med en eller anden
fysisk aktivitet?
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Kan man forbedre sin
kondition ved at ga?

De senere ars forskning har leert os, at vi skal
skelne mellem to former for kondition. Gennem
tiderne har vi med udtrykket “kondition” taenkt
pa en persons treningsstatus, hvad angar ud-
holdenhed ved f.eks. lab, cykling og svemning.
Hermed har vi defineret kondition som kreds-
labskondition eller simpelthen starrelsen af den
maksimale iltoptagelse.

Konditallet ages ved fysisk aktivitet med hgj in-
tensitet, dvs. den fysiske aktivitet, hvor man bli-
ver forpustet, far hgj puls og ikke kan snakke,
mens man er aktiv.

Det nye er, at man ved treening kan forbedre sit
stofskifte — ogsa uden at konditallet stiger spe-
cielt meget. Vi taler her om stofskiftekondition.
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| daglig tale teenker vi pa muskulaturen som
en vigtig del af beveegeapparatet. Musklerne er
nadvendige for, at vi kan std og gd. Men mu-
skulaturen er ogsa et stofskifteorgan, som er in-
volveret i fedtstofskiftet, kulhydratstofskiftet og
proteinstofskiftet. Stofskiftekondition indebaeerer
ogsa, at musklernes energistationer, de sakaldte
mitokondrier, er mere aktive og danner flere en-
zymer. Mitokondriernes kapacitet kan oges uaf-
haengigt af kredslebskonditionen. Det betyder, at
man kan forbedre stofskiftekonditionen uden at
bedre kredslabskonditionen.

Man kan styrke sin stofskiftekondition ved alle
intensiteter, f.eks. styrker man sin stofskiftekon-
dition ved masser af moderat fysisk aktivitet som
f.eks. rask gang. Stofskiftekondition er godt for
blodtrykket og for blodets fedtindhold (koleste-
rol). Det giver bedre insulinfalsomhed og fore-
bygger dermed sukkersyge.

Selv let til moderat fysisk aktivitet i form af gang
og cykling i dagligdagen har positiv effekt pa
stofskiftet og dermed pa sundheden.

| .; et er, nar majl gark
b de store tanker f@degf
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Bevaeg dig — bevar dig

Den tekniske udvikling sigter mod, at vi skal
bruge mindre energi: e-mail i stedet for fax, fax
i stedet for at skrive et brev og gd ned til post-
kassen, el-dreven tandbgrste og greesslamaskine
frem for handdreven. | dag er man nedt til at
teenke den fysiske aktivitet ind dagligdagen. Sa-
dan er det, indtil man oplever, at man far noget
ud af at veere aktiv: at man feler sig raskere, har
mindre ondt, far starre mobilitet, ser bedre ud og
far bedre humer. Har man forst faet den fysiske
aktivitet ind i dagligdagen og oplevet glaeden
ved at vaere aktiv, kan man ligefrem blive afhaen-
gig af at vaere aktiv. Det svaere er altsa at komme

I gang.

Man kan starte i det sma. Den samme opgave
kan ofte udferes aktivt eller passivt: Man kan
tage trappen frem for elevatoren, man kan gd en
tur med hunden frem for at lukke den ud i haven.
De fleste mennesker tilbageleegger praecis den
samme rute til og fra arbejde dagligt. Det gaelder
om at teenke denne distance igennem. Kan hele
eller dele erstattes af cykel eller gang?
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En aftale er en aftale

Jeg kender det selv alt for godt. Jeg har besluttet
at lobe en tur om morgenen, men det er koldt og
morkt, og jeg er treet. Jeg har bare lyst til at sove
videre. Men jeg har en aftale med min labemak-
ker, som star og venter. Jeg er nadt til at komme
ud ad deren. Maske er det en god ide for dig at
finde en makker f.eks. en kollega, ven, kaereste
eller din aegtefeelde og aftale gature, lobeture,
cykleture, boldspil eller andet. Mdske skulle du
melde dig til et hold i stavgang, gymnastik eller
lignende. Hvis det forst star i din kalender, at du
har sat tid af til motion, sd beslut dig for, at den-
ne aftale har hgj prioritet. Det er en investering i
din sundhed. Har du ikke tid til motion nu, skal
du afseette tid til sygdom senere.
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