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MOTION

Tabh 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.

Sgren Kierkegaard (1847)

Motion

Motion er blevet en evig kilde til darlig samvittighed for man-
ge. Vi bevaeger os generelt for lidt, og vi ved det godt. Det er
langt fra alle, der mener, at de kan finde tiden og motivatio-
nen til at besgge fitnesscentret 2 timer dagligt. Heldigvis er
det heller ikke ngdvendigt. Langt mindre kan ggre det.

Der er kolossale gevinster at hente selv ved mindre fysisk
aktivitet, og det handler ikke kun om kondition, men ogsa dit
humgr og generelle velbefindende. De fleste ved, at motion
kan reducere risikoen for hjertekarsygdomme, for diabetes
og en lang raekke andre livsstilssygdomme. Vi lever simpelt-
hen - og forbliver sunde - langere, hvis vi far bevaeget os.
Alligevel har mange sveert ved at fa taget hul pa motionen.

Det kan skyldes, at der er lang afstand mellem handling -
eller mangel pa samme - og kansekvens. Falgevirkningerne
for inaktivitet er abstrakte og ikke nogle, virammes af her

og nu. Men motion handler om meget andet end at reducere
risikoen for sygdom. Motion og bevagelse saetter os ogsa

i stand til at lege med vores barn og bgrnebarn. Det g@r det
muligt for os at lege med dem pa gulvet og kamme op igen
uden for meget besvaer. Det giver os ogsa mere energi til
hverdagens ggremal, sa vi ikke bliver sa traette og mister
overskuddet. Motion stabiliserer humaret, gger velvzere,
intelligens, hukommelse og gleede og reducerer angst, stress
og koncentrationsbesvaer. Hvordan kan det sa vaere, at vi har
sa svaert ved at komme i gang? Vaner og rutiner kan vaere
sveere at andre, men man kan begynde i det sma.



Flere former
for kondition

Det er sundt at presse kroppen med fysisk aktivitet.
Dermed gger man kroppens evne til at pumpe ilt rundt

i kroppen, og man bliver dermed mere udholdende og
kan prastere bedre. Det er den sakaldte kredslgbskon-
dition, men der findes ogsa en anden form for kondition,
der kaldes stofskiftekondition. Den kan styrkes selv ved
let til moderat fysisk aktivitet som fx gang og cykling i
dagligdagen. Stofskiftekondition har positive effekter pa
blodtryk, blodets sammensaetning og insulinniveau, der
har betydning for diabetesrisiko. Det bedste er at styrke
begge former for kandition, men kan man ikke finde tid
fil at fa pulsen op, kan man begynde med stofskifte-
konditionen, der er let at passe ind i de daglige ggremal.

Der er mange aktiviteter, vi kan foretage i det daglige uden
at skulle klzede om, omstrukturere dagligdagen eller skulle i
bad bagefter. Det handler om at taenke bevaegelse ind i hver-
dagen, sa man cykler i stedet for at tage bilen, tager trap-
perne i stedet for elevator, star i stedet for at sidde osv. Det
lyder maske sa beskedent, at de ikke ggr den store forskel,

men al forskning viser, at de sma tiltag virker.



Det er lettere at indarbejde stofskiftekondi-
tionen, end det er at indarbejde kredslgbs-
konditionen, men der er dog en raekke af
de aktiviteter, du alligevel foretager, du

let kan omdanne til kredslgbstraening.

Fx kan du give den mere gas, nar du ud-
fgrer havearbejde eller maske bruge den
fyldte indkabspose som handvaegt, nar

du alligevel baerer den hjem. Du kan ogsa
*squatte” et par gange, nar du alligevel
skal fsmme opvaskemaskinen. At squatte
betyder, at man i staende stilling bgjer
knaeene og gar i hugsiddende stilling,

inden man rejser sig igen. Man kan maske

fale sig en smule fjollet de farste par gange
og tiltraekke nysgerrige blikke, men det er
for de fleste en ringe pris at betale for et

langere og bedre liv.

Disse smating kan passes ind, hvis du ikke
kan finde tiden til den mere systematiske
traening. Det er dog bedst, hvis man far
hanket op i sig selv og kammer af sted til
en form for traening et par gange om ugen
- og helst i en social sammenhang. Det
motiverer og fastholder, nar man skal

mgdes med andre om traeningen.

Treek vejret ind, og spaend
op i maven. Saenk langsomt
bagdelen bagud, som om du

skal til at satte dig pa en stol.
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Kom op igen, straek i benene,

og spand i ballerne. Hvis du
presser fra med halene, far du

aktiveret ballemusklerne rigtigt.



lengere

Der er sa mange gevinster ved motion bade pa den korte
og den lange bane. De vaesentligste er, at motion redu-
cerer risikoen for alvorlig sygdom som fx blodpropper og
forlenger livet. Desuden viser ny forskning, at man kan
behandle alvorlig sygdom ganske effektivt med motion.
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Bevag dig glad

Motion virker hensigtsmaessigt pa bevaegeapparatet, men det
har ogsa gavnlige effekter pa vores mentale helbred. Det kan fx
reducere risikoen for depression. Mation er naturens lykkepiller,
og der skal ikke det store til, fgr din hjerne begynder at frigive
de sdkaldte endorfiner. Endorfiner er kemiske forbindelser,

der gger lykkefornemmelsen og endda reducerer smerter fra
bade krop og sind. Motion er altsa hensigtsmaessigt for bade
krop og sind - og man behgver ikke at sztte tilvaerelsen i bero
for at opna de gode effekter.
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