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Han har droppet de sociale medier og skruet ned for -

byture og fester. Til gengeeld har han skruet op for Yoga mod hovedpine

den sunde livsstil og de bevidste valg. Forebyg demens
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Kramper og muskelSpasndunse
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True Crime forfatter, Peer Kaae om at bruge Altiderm:

”Jeg smorer mig ind i Altiderm magnesiumolie
hver aften - og kan ikke undvzre det.”

”Jeg spiller tennis pa et rimeligt niveau, hvilket er hardt for muskler
og led i min alder - iseer indenders. Ved en tilfeldighed fandt jeg
frem til Altiderm Magnesiumolie. Og jeg smurte i forste omgang
mine ben ind efter harde kampe, hvilket gav en utrolig restitution.
Men en dag provede jeg at smore min krop og ryg, inden jeg spille-
de, og jeg merkede nu et fysisk kraftoverskud i benene. Derfor smo-
rer jeg mig nu ind i Altiderm Magnesiumolie, hver gang jeg spiller
tennis, men ogsd om aftenen, fordi det ogsa giver en sken dyb sevn.”

Bla bog: Peer Kaae, f. 1965, har arbejdet med dokumentar-
programmer pd DR, musikudsendelser pd P3, med under-
holdningsjournalistik og som sportsjournalist pa Eurosport.
Er forfatter til disse udgivelser: Keempen Karl: en biografi
om Karl Stegger, 2002, Dobbeltmordet pi Peter Bangs Vej,
2010, Tommy: en biografi, 2010, Axel Strobye: en tragisk
komedie, 2012,

Dobbeltmordet pa Peter Bangs Vej: sagen genoptaget, 2012, Gerningsste-
der: en kriminalvandring gennem Kobenhavns mord, 2014, Maries morder:
historien om Hojbjergdrabet, 2017,

Tina og Basse: to speedborn forsvinder, det ene for altid, 2018, Den domte
mand, 2020, Midassyndromet: journalistisk roman, 2020.

Altiderm magnesium, Olie eller Gel,
lindrer anspendte muskler samt modvirker
kramper og urolige ben

Generelt om Altiderm:

« Vedligeholder kroppens magnesiumniveau - hurtigt og
effektivt

o Forbedrer muskelfunktionen og @ger energiniveauet

« Beroliger og forbedrer sevnkvaliteten

o Afbalancerer det hormonelle system

Kan med fordel anvendes af: 4
o Personer med muskelkramper og uro i benene '
« Sportsudgvere - fra motionister til eliteplan

Forhandles hos Matas,
Apoteker og i Helsekostbutikker /
Priser: kr. 169,- for 100 ml. olie. altiderm”

kr. 249,- for 200 ml. olie MAGNESIUMO

kr. 269,- for 200 ml. gel
Forbruger information:
MedicWiotech - 2670 Greve
TIf. 4611 6669

Webshop: Medicwiotech.dk

Moo Mg sl orecinn
musksthriricnen og indrir
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Hey, hvor gammel
er du egentlig?

Man er ikke zldre end man fgler sig, lyder en velkendt floskel.

Nej, det er meget muligt.

Sagen er bare at jeg er eldre end jeg feler mig. Og det samme geelder tilsyneladende for
storstedelen af mine kolleger, venner og familie der har passeret de 40. Vi kan simpelthen
ikke forsta at kroppen ikke leengere bare kerer derudaf, og at den ustandseligt skal ggre
opmeerksom pé sig selv. Ja, vi bliver neermest personligt indigneret nér vi endnu engang
ma konstatere en smerte i heelen, en fiberspreengning i laret eller en stivhed i ryggen.

I vennekredsen har vi indfert halvtimesreglen, som gar ud pé at den fgrste halve time
vi er sammen, ma vi tale om skavanker. Men s er det slut. For ellers tager det simpelt-
hen over. Nér forst vi far startet pa slidte menisker, hekseskud og lgberknee, vil det ingen
ende tage. Det kan simpelthen ikke passe, siger vi hovedrystende til hinanden, mens vi
tager os til leenden eller hoften. Vi, som ellers er i fornuftig form og spiser bade gulerad-
der og vitaminpiller. Og jo jo, det kan da godt veere at vores ur-forfeedre kun blev 35 og
endda var henrykte hvis kroppen holdt s& leenge, men vi - vi er jo ikke gamle!

S& vi forseger os med flere kosttilskud, med behandlinger og fancy udstyr, bandager,
plastre, tape og stremper med indbygget restitution.

Og nej, gamle er vi méske ikke. Men uanset om vi s er gamle, s& synes jeg faktisk vi
skal holde fast i at opfatte os selv som yngre end vi er. For pd den méade bliver fordomme,
statistikker og kedelige biologiske fakta om kroppens forfald og muligheder ikke til selv-
opfyldende profetier. Vi mé ikke begynde at teenke at vi er blevet for gamle til at dyrke
motion, til at leere noget nyt, til at deltage aktivt i livet. For sa bliver vi det.

Men vi kan méske samtidig blive bedre til at rumme og leve med at vi (heldigvis) bli-
ver eeldre, og at det kreever bade overbeerenhed og tdlmodighed med os selv og tingenes
tilstand - og ikke mindst en aktiv og bevidst indsats, hvis vi vil bevare det bedst mulige
udgangspunkt for et aktivt liv.

For ja, kroppen eeldes allerede fra vi er midt i 20’erne, hvis man skal tro videnskaben,
og ja, vi far uundgéeligt rynker udenpa og indeni. Ligesom huden bliver veev, knogler,
muskler og led mindre fleksible og medgerlige. Som et seldre hus kreever kroppen mere
vedligehold og omsorg med arene, og dét faktum kan mange af os, jeg selv inklusive,
blive bedre til at rumme og tage alvorligt - ogsé uden at blive bitre.

Hvis vi kan blive bedre til at leve med det vilkar, kan vi til gengeeld gleede os over at vi
faktisk kan gere en masse for at holde os friske og i stand til at bevare livskvaliteten livet
igennem. B&de fysisk og mentalt. Meget af det kan du lzese om i dette nummer af Krop+fysik.

God leeselyst - og nyd efterdret!
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Som et aldre hus kraever kroppen
mere vedligehold og omsorg med
arene
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HURRA, VI LEVER LANGERE

En sund alderdom med en god fysisk

funktion, et minimum af smerte og et
godt mentalt helbred. Det er nok
drgmmen for os alle. Hvordan kan vi
selv @ge chancen for en sund alder-
dom med hgj livskvalitet?
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FOHEBYGGE DEM ENS i Han har droppet de sociale medier og i 26 o 27
Fysisk aktivitet er vigtigt, men ogsa i skruet ned for byture og fester. Til gengzeld E STYHKETBENING T"_ LﬂBERE

mange andre forhold pavirker risiko- : har han skruet op for den sunde livsstil
en for demens, og eger muligheden : og de bevidste valg. At f& bern og familie
for en sund aldring med livskvalitet. ! har gjort den 37-&rige tv-veert bevidst

Du kan starte allerede nu. : om hvad han gerne vil have ud af livet.
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Discgolf: Aktiviteten til Styrk dit leb Nar traning gor ondt Slip for torre og Nar underlivet synker
dit efterar irriterede ojne
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Glucosamin - virksomt leegemiddel ved

SLIDGIGT
| KNAET

| Danmark ma glucosamin kun szelges som holdt, at glucosamin kun
laegemiddel, og det er der en god grund til. ma seelges som laegemid-
Det giver en sikkerhed for kvalitet og virkning del i Danmark.

af det aktive stof. Internationale gigteksperter

har kigget pa sakaldte metaanalyser, og her K@B IKKE GLUCOSAMIN
kan man se, at kun produkter, som er tilladt PA NETTET

som laegemidler, virker - ikke kosttilskuds- Det er nemt at blive snydt el-
produkter, som i Danmark desvaerre saelges ler ligefrem at lave noget ulov-
ulovligt via postordre eller pa nettet. ligt, nér man keber glucosamin
pa nettet eller som postordre.
HVORFOR ER DER EN FORSKEL? Hvis produkterne ikke er registre-

Et kosttilskud kraever ikke en godkendelse, ret som laegemidler i Danmark,
og der er langt fra samme kontrol omkring men derimod et kosttilskud, sa er

ravarer og virkning, som ved et laagemiddel. det ulovligt at kebe produktet, og

Som leegemiddel skal et glucosamin-praepa- man risikerer, at de indeholder ukendte

rat opfylde en raekke krav, som skal sikre, at stoffer med ukendst virkning. Det bedste

forbrugeren far et aktivt og smertelindren- rad er derfor at kebe glucosamin fra aner-

de produkt. Derfor har man i over 10 ar fast- kendte producenter og i Matas eller udvalgte
helsekostbutikker.

HVAD ER GLUCOSAMIN?

Glucosamin bliver udvundet af skaldyr og
er i sin enkelthed et sukkerstof. Glucosamin
spiller en vigtig rolle i vedligeholdelsen af
ledbrusken (brusken mellem dine led). Fle-
re undersg@gelser har vist, at glucosamin kan
haemme nedbrydningen af ledbrusk og lin-
drer smerterne ved personer, som har let til
moderat slidgigt i knzeet.

af symptomer ved et
til moderat slidgigt i knaeet

Glucosamin Pharma Nord er synkevenlige G LU co S AMIN PHARMA N o R D

kapsler, som kan skilles ad, sa Glucosa-

min-indholdet kan rares ud i juice eller yog- - Iaegemidlet til Iindring af | .
hurt. Nemt hvis man har besveer med at sluge . \\ _/
piller. Indeholder ikke overfledige tablethjzel- symptomer ved let til moderat -

pestoffer (ingen laktose). slidgigt i knaeet. P \ —

Laes mere om slidgigt og virkningen af glucosamin
og tilmeld dig vores nyhedsbrev pa www.pharmanord.dk Pharma Nord
www.pharmanord.dk

Glucosamin Pharma Nord

Leegemidlet Glucosamin Pharma Nord lindrer symptomer ved mild til moderat slidgigt i knaeet. Inden du starter behandling med Glucosamin Pharma Nord, ber du kontakte din lzege for at udelukke tilste-
deveerelsen af ledsygdomme, der kraever anden behandling. Dosering: Voksne og aldre; Den seedvanlige dosis er 1 kapsel 3 gange dagligt (svarende til 1200 mg glucosamin). Alternativt kan du tage alle 3
kapsler pa én gang. Kapslen/kapslerne bor tages med et helt glas vand. M& kun anvendes til barn og unge under 18 &r efter laegens anvisning. Glucosamin Pharma Nord ma ikke anvendes under graviditet
og ber ikke anvendes i ammeperioden. Bor ikke anvendes ved allergi overfor skaldyr. 1 kapsel Glucosamin Pharma Nord indeholder 2,2 mmol (87 mg) kalium. Kaliumindholdet ber tages til efterretning
hos patienter med nedsat nyrefunktion eller patienter pa en kontrolleret kaliumdizet. Tal ogsa med laegen, hvis du er bekendt med at have en gget risiko for at fa hjerte/karsygdomme. Der er i fa tilfeelde
observeret forhgjet indhold af kolesterol i blodet hos patienter i behandling med glucosamin. Det anbefales at f& malt kolesterol indholdet i blodet i starten af og under behandlingen med glucosamin.
Tal ogsa med laegen hvis du har diabetes mellitus (sukkersyge). Det kan vaere ngdvendigt at male dit blodsukker hyppigere i starten af behandlingen med Glucosamin Pharma Nord. Tal ogsa med laegen
hvis du lider af astma. Du skal veere opmaerksom pa, at dine astmasymptomer kan forvaerres. Forsigtighed skal udvises, hvis du tager Glucosamin Pharma Nord sammen med andre leegemidler. Dette
geelder iseer: blodfortyndende leegemidler (warfarin) og antibiotika af typen tetracykliner. Bivirkninger: Almindelige bivirkninger er: hovedpine, desighed, kvalme, mavesmerter, fordgjelsesbesvaer, diarré,
forstoppelse. Ikke almindelige bivirkninger er: udslaet, hudklee, hudredme. Vejl. udsalgspris: kr. 129,00 (90 stk.), kr. 299,00 (270 stk.) og kr. 999,00 (1000 stk.). MT-nr: 34837. Lees indleegssedlen omhyggeligt.

DK_GlucosaminPN_Ad_Naturli_208x275_0619
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TRAENING UNDER GRAVIDITET
- gor modermaelk til vidundermedicin

Gravide der motionerer, far sundere bgrn. Og effekten varer livet igennem.

Det er pavist i adskillige studier. Nu tyder et studie pa at en af &rsagerne
ligger i modermeelken.

Flere studier viser nemlig at modermeelk fra slanke mgdre der har treenet gen-
nem graviditeten, indeholder mere af et bestemt sukkerstof, 3'SL (3’siallylaktose),
end modermeelken fra utreenede kvinder med et hgjere BMI. 3’SL ser ud til at
modpvirke livsstilssygdomme som diabetes og fedme hos bgrnene - og sund-
hedseffekten holder helt op i voksenalderen, viser et nyt amerikansk studie.

Studiet cementerer at nar gravide holder sig fysisk aktive, er det til stor gavn
for b&de for dem selv og deres barn.

Kilde: Forskning.no. Studiet er udgivet i Nature Metabolism i 2020

Born og unge har stor gavn af at styrketrane

FANTASTISKE FAKTA OM
STYRKETRANING FOR BORN 0G UNGE
Sédan lyder det i en ny rapport fra den amerikanske barnelaege-

forening Academy of Pediatrics. - Bedre muskelstyrke hos unge ferer til bedre sundhed og fysisk form, bedre
rehabilitering efter skader, feerre skader og starre fysisk formaen.

- God muskelstyrke i barndommen har positiv effekt pa nervesystemet og medfarer
ikke muskelhypertrofi, dvs. at man udvikler store muskler.

- Styrketraening forbedrer hjertekarfunktionen, knogletastheden, kolesteroltallet og
kropssammenseetningen.

- Styrketraening forstyrrer ikke vaeksten og har en lav risiko for skader, séfremt barnet el-
ler den unge instrueres og felges af kompetente personer, viser videnskabelige studier.

Nutidens unge har generelt for dérlig muskelstyrke, og styrke-
treening ber veere en vigtigere del af barns idreet og motion i skolen
sdvel som fritiden.

Fa fysioterapeutens gode rad om styrketraening til barn og unge pd www.krop-fysik.dk

Kilde: Resistance Training for Children and Adolescents, Pediatrics 2020 / nhi.no

STYRKETR/ENING ER IKKE KUN AT LOFTE TUNGE VAGTE!

Styrketraening - ikke mindst for barn og unge - mé meget gerne besta af avelser hvor man bruger
sin egen kropsveegt. Fx at have sig op i en gren, lave armbgjninger, lofte hinanden eller "ga trilleber”
Med andre ord funktionelle og legende aktiviteter, som kan gares sjove og sociale at veere med til.
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OXD - INTENS
VARMECREME

Varmecreme til op-
varmning og pree-
parering af muskler
for at undga skader,
nar udfordringerne
er fysisk kreevende
eller udgves under
vanskelige forhold.
Kan bruges overalt
pa kroppen og er
helt uden parabe-
ner.

PARABEN

o N

G )

OXD - HUD-
BESKYTTENDE
VASELINE

Vaseline der uden
parabener beskytter
mod irritation og
gnavesar. Masseres
ind i de omrader, der
er mest udsat for
gnavesar: underar-
me, inderlar, bryst-
vorter osv. - bruges
iseer af cykelryttere
og lgbere.

| PARABEN

SPORT

VARM DINE MUSKLER sxan
OP INDEN KRAEVENDE
FYSISK AKTIVITET

s,

T: 8654 0058
info@yourcare.dk
yourcare.dk

K@BES HOS HELSAM.DK OG DIN LOKALE

FAS 1100 MLTUBE &

FRE-COMPETTTION
i pr ey

L]

FAS 1100 ML TUBE

HELSEKOSTFORRETNING

FARSTRUP

COMFORTE®

Farstrup Furnitures brede udvalg af stole med unik
siddekomfort ggr det muligt for dig at sidde godt -

i en stol, der passer til netop din krop.

En stol fra Farstrup Furniture er dansk mgbelhand-
veerk i seerklasse med de bedste lzeder- og stof-
kvaliteter samt 10 ars garanti pa traestellet.

Lad din lokale forhandler overbevise dig;

Brenderup - Bolighuset Werenberg
Holbaek - Farstrup Comfort Center
Horsens - Mgblér Horsens
Kgbenhavn K - Vestergaard Mgbler
Lyngby - Vestergaard Mgbler
Nakskov - Mgblér Ullerslev
Naestved - ILVA

Odense - Farstrup Comfort Center
Arhus C - Farstrup Comfort Center

WWW.FARSTRUP.DK

TIf. 6444 1049
TIf. 2056 4403
TIf. 7564 3666
TIf. 3257 2814
TIf. 4587 5404
TIf. 5493 9224
TIf. 5572 2075
TIf. 6615 9510
TIf. 8613 3588
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+ INTERVIEW

tekst Dorthe Oxgren, journalist  foto Helle Moos, Per Armesen

VHiblel Reyger
Bevidste valg

far livet dl at
ange sammen

Han har droppet de sociale medier og skruet ned for byture og fester. Til gengaeld har
han skruet op for den sunde livsstil og de bevidste valg. At fa barn og familie har gjort
den 37-drige tv-veert bevidst om hvad han gerne vil have ud af livet, Privat som
professionelt. Inspirationen henter han i japansk livsfilosofi - og hos hustruen Mill.

eg skal lige lave have makeup’en af. S&
er jeg klar.
Klokken er lidt i 10 mandag morgen,

og Mikkel Kryger er netop feerdig med
morgenens tre timers direkte udsendelse pa
Go’ Morgen Danmark fra Orangeriet i Tivoli,
i hjertet af Kgbenhavn. Hans arbejdsdag star-
ter kl. 4.35, n&r han meder ind i Carstensens
gamle have for at formidle gode historier og
sende god stemning hjem til danskerne. Et
job han har haft i otte ar, og som han holder
veeldig meget af. Og netop arbejdsgleeden er

Jeg [ar plus pa kontoen
nar jeg gar rund( der-
hjemme en hel dag i
underbukser og samler
Lego med mine drenge.

en del af historien om hvordan han balancerer
familieliv med to smé bern og et kreevende og
udadvendst tv-job.

- Jeg har ikke pé noget tidspunkt oplevet
decideret stressnedbrud i mit liv, men jeg kan
meerke at min krop bliver stresset i bestemte
situationer, iszer efter vi har faet bern. Det er
jo et fuldtidsarbejde i sig selv at have smé
bern. Der er dage hvor jeg er tom for energi,
og gér i seng med ondt i hovedet. Det gar
selviglgelig ud over humeret, forteeller Mikkel
Kryger, der har skruet op for bevidstheden om
sund kost og vigtigheden af sgvn, efter han
for fire &r siden blev far for ferste gang.

Ro i privaten

- Vi har et stort fokus pé sundhed generelt
derhjemme, ikke bare i forhold til kost og mo-
tion, men ogsd om hvordan vi lever som fami-
lie og som par. Min kone Mill er uddannet yo-
gainstrukter og er meget bevidst om de her
ting, og hun har veeret en stor inspiration for
mig. Det har klart veeret en leering for mig at
blive bevidst om hvad det er for et liv jeg ger-



+ INTERVIEW

Det er sgu sundt( at
fa born, det er en
ojenabner i forhold
til at have hovedet
oppe isin egen rov.



+ INTERVIEW

ne vil leve, og at tage nogle bevidste valg,
tilfgjer han.

Mikkel Kryger vender flere gange tilba-
ge til det: At vi skal huske at stoppe op og
teenke over de valg vi treeffer i vores liv.

66

Jeg har ikke behov for

al feste sa megel som
tidligere (..) Nu sidder jeg
med vennerne og taler
om det perfekte surdejs-
brod istedet for at ga

ud og Kigge pa damer.

Lever vi bevidst eller pa autopilot? Det er
spergsmal der fylder hos tv-veerten, og
som er rettesnor for hvordan han og fami-
lien har indrettet deres liv.

Et af de bevidste valg familien har taget,
er at Mikkel Krygers hustru g&r hjemme og
passer den yngste sgn pa halvandet ar,

10 Krop:fysik 052020

Det er jo et fuldtidsarbejde i sig
selv at have sma bgrn, siger Mikkel
Kryger, som er meget bevidst om at

forene rolle:

m studieveert med

et sundt fa iv.

mens storebror pa fire &r er i bernehave.
Det giver ro i familien, og for Mikkel Kry-
ger betyder det at han med god samvittig-
hed kan koncentrere sig om sit arbejde
som veert pd TV2. Ogsé i de perioder hvor
han ved siden af det faste job p& Go’ Mor-
gen Danmark er veert pd Lykkehjulet eller
et stort anlagt tv-show.

Har droppet sociale medier

- Jeg er heldigvis blevet rigtig god til at
navigere i hvornar jeg er pa arbejde, og
hvorndr jeg er privat. Jeg har blandt andet
droppet de sociale medier, og slettet Insta-
gram og Facebook. Det var ogsd en made
at veere pa arbejde, selv om jeg havde fri.
Det blev for meget, og jeg holder leengst
hvis jeg husker at passe p& mig selv. Og
jeg er tilgeengelig nok i forvejen med et
arbejde som tv-veert - det er et vilkér, og
det har jeg det fint med. Men jeg har ogsa
brug for at veere privat. Det kan jeg med de
rammer vi har f3et sat i vores familie. Men
s&dan var det ikke i starten. For et par ar
siden var jeg stadig pa de sociale medier,
og vi havde ikke fundet vores ben i at veere
familie. Nu har vi fundet en god balance,
siger han.

Fysisk dremmer han om at smide ti kilo,
for selv om han treener to gange ugentligt
med en personlig treener, tager cyklen fra
hjemmet nord for Kgbehavn til jobbet i Ti-
voli, og spiller lejlighedsvis fodbold og pa-
del tennis med vennerne, s& far han ikke
rort sig sd meget som tidligere.

- Men jeg prioriterer at traene et par gan-
ge om ugen med en personlig treener som
jeg har géet hos i et par &r, ikke noget fan-
cy, men han holder mig til ilden. Vi taler
ogsd om kost, og om hvordan jeg lever mit
liv. Derudover gar jeg til Body SDS for mit
velveere og for at f& lgsnet speendinger.

En hel dag i underbukser

At meerke sine egne graenser og kunne
sige fra er ogsd noget Mikkel Kryger er
blevet bedre til de senere &r.

- Jeg er nok lidt af en pleaser og har al-
tid veeret god af mig og sagt rigtig meget
ja, for andres skyld. I dag er jeg blevet me-
get bedre til at sige nej, bdde arbejdsmees-
sigt og privat. Og det er klart noget med at
veere blevet mere moden. Jeg har heller
ikke behov for at feste s8 meget som tidli-
gere, og jeg er en rigtig livsnyder der el-
sker god mad, fest og vin om natten. Nu



sidder jeg sammen med vennerne og taler
om det perfekte surdejsbrad i stedet for at
gd ud og kigge pa damer, lyder det mun-
tert fra tv-veerten, der godt kan meerke at
livet som familiefar har eendret bdde hans
interesser og syn pé sig selv og pa verden.

- Lige nu er jeg optaget af at lave pasta
og har faet en pastamaskine hjem fra Itali-
en. Ferhen baksede jeg bare en kedsovs
sammen. Nu bliver der keelet for den, og
brugt de rigtige ingredienser. Det er sgu
sundt at f& bern, det er en gjen&bner i for-
hold til at have hovedet oppe i sin egen
rov, konstaterer tv-veerten, der "f&r plus pé
kontoen nar jeg g&r rundt med mine dren-
ge derhjemme en hel dag i underbukser og
samler Lego.”

Det giver overskud til jobbet og ambitio-
nerne om at udvikle sig som tv-veert.

I dybden med Japan

- Jeg stér et vildt godt sted i min karriere
lige nu. Men det har jeg ogsé arbejdet
hardt for, understreger Mikkel Kryger, som
igen er veert pd en omgang af Lykkehjulet,

66

Det er jo et fuldtids-
arbejde i sig selv at
have sma born.

der sendes p& TV2 Charlie. Et program der
emmer af hygge og tv-historie, og som tv-
veerten sagde ja til med det samme, da han
fik buddet. Det minder ham om barndom-
men, ndr han sad sammen med sin mor-
mor og geettede med, dengang Michael
Meyerheim og Bengt Burg stod

i spidsen for bogstavlegen.

Men Mikkel Kryger dremmer ogsd om
at f& mulighed for at lave et rejseprogram
om Japan og japansk kultur og livsfilosofi.

- Lige siden jeg besggte Japan ferste
gang i 2005, har jeg veeret meget fascineret
af landet, kulturen og livsfilosofien og har
rejst der mange gange. S& min helt store

+ INTERVIEW

drem er at f& lov at lave et rejseprogram
om blandt andet japansk livsfilosof - iki-
gai - som er meget smuk og handler om
hvad dit méal med livet er, og hvor du vil
hen, forklarer tv-veerten, der i gvrigt taler
japansk til husbehov.

- Jeg dremte om at komme til OL i
Tokyo denne sommer, og teenkte jeg vil-
le vaere ekstra kvalificeret hvis jeg kunne
japansk. Men TV2 fik ikke rettighederne,
s& det blev ikke til noget. S& nu drgm-
mer jeg om at kunne tale flydende ja-
pansk og som sagt lave et rejseprogram
hvor jeg kan f& mulighed for at forteelle
danskerne om Japan.

Go’ morgen Danmark er et program,
hvor vi nér at bergre mange emner i lo-
bet af en morgen. Men pa sigt kunne jeg
godt teenke mig at fordybe mig i ét om-
rdde, én historie. Det handler nok ogsa
om modenhed hos mig selv, siger Mik-
kel Kryger inden han seetter kursen
hjemad for at sove formiddagslur. Bare
45 minutter. S& er han frisk til at vaere
sammen med familien. ®

e

KOSTTILSKUD

Vitaflex indeholder urter, vitaminer og mineraler ‘ \'
(boswellia, tomentosa, djeevleklorod/venustorn, J

gurkemejerod, peber, pantotensyre, B6- C-, og
D-vitamin, selen, bor og zink), der er.gavnlige
for dit beveegeapperat.”

an&ml:%gﬁlﬂ

TR AT S0 paATLARACILLY)

muskelfunkti

Boswellia medvirker tl at vediigeholde velfungerende
led. Gurkemeje bidrager til at vedligeholde leddenes
bevaegelighed. Zink er med til at vedligeholde dine
knogler, og D-vitamin bidrager il at vedligeholde en
normal muskelfunktion.

matas @Quesam Qisisics
HOWQ, o helsebixen

Natur-Drogeriet udvikler, producerer og markedsforer
naturlzegemidler, kosttilskud og helseprodukter
til hele familien. Produkterne findes hos din
autoriserede forhandler.

NATUR DROGERIET® .

LANDSKENDT FORNATURMIDLER DER VIRKER

KOSTTILSKUD: Den anbefalede daglige dosis ber ikke overskrides. Ber kun efter aftale med laege eller sundhedsplejerske anvendes
af gravide eller bgrn under 1 ar. Opbevares utilgeengeligt for barn. Kosttilskud ber ikke treede i stedet for varieret kost.
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tekst Anne-Sofie Kortegaard Kristensen, fysioterapeut Mols Fysioterapi og Treening og Marianne Nerup, fysioterapeut  foto Shutterstock

VI LEVER L/ENGERE!

Sadan kan du ege chancerne for en sund alderdom med livskvalitet og energi

En sund alderdom med en god fysisk funktion, et minimum af smerte og et godt
mentalt helbred. Det er nok drammen for os alle. Men er forfaldet uundgaeligt,
og hvordan kan vi selv age chancen for en sund alderdom med hgj livskvalitet?

er bliver stadig flere zeldre dan-

skere - i 2050 forventes det at

personer over 65 &r udger nae-

sten en flerdedel af befolknin-
gen. Og det er bestemt veerd at fejre, for en
af drsagerne er at vi lever leengere. Alene
siden &r 2000 er middellevetiden vokset
med 4,8 &r for meend og 4,1 ar for kvinder.

Hvad der er mindre positivt, er at de s&-

kaldt gode levear (se side 13) ikke automa-
tisk folger med den stigende alder. Ifglge
den store undersggelse Den nationale
Sundhedsprofil, som blev udgivet i 2017, er
de ekstra levedr vi har vundet, nemlig ikke
ngdvendigvis preeget af sundhed og over-
skud. Stigningen i restlevetid er stgrre end
stigningen i gode levear.

AELDRE ER MEST
TILFREDSE MED LIVET

/ldre pa 65 ar og derover er de mest
tilfredse med deres iv, viser en livskvali-

tetsundersegelse fra Danmarks Statistik,
2017 Den &ldre del af befolkningen

vurderer deres tilfredshed med livet til 8,0,

mens gennemsnittet af hele befolkningen
kun ndr de 75 pa en skala fra 0 til 10

12 Kropiysik 052020

S& selvom rigtig mange eeldre lever et
godt liv og er glade og tilfredse med livet,
kan alderdommen for nogle blive besveer-
lig med et stort behov for hjeelp fra andre.

Sperger man eksperterne, er rygning og
alkohol blandt de helt store spillere nar det
geelder sdvel levetid som gode levedr. Men
ogsa fysisk aktivitet er helt centralt, ikke
mindst for livskvaliteten.

Vi kan modvirke forfaldet

Aldring er en fremadskridende og uundgé-
elig proces, og det fysiske overskud redu-
ceres med alderen, uanset hvor aktive vi er,
forklarer Jergen Wulff Helge, som er pro-
fessor i humanfysiologi pd Kgbenhavns
Universitet og tilknyttet Center for Sund
Aldring, hvor han forsker i fysisk aktivitet,
aldringsprocesser og sund alderdom.

- Det der er veesentligt at fokusere p3,
er at fysisk aktivitet modvirker det fysi-
ske forfald. Vi kan ikke undgé aldring,
men vi kan reducere de funktionsned-
seettelser som er en naturlig del af ald-

ringen, fremheaever professoren og under-

streger at fysisk aktivitet giver os et
bedre udgangspunkt for at klare os selv
s8 leenge som muligt, uden at veere af-
hengige af hjelp.

Derfor er fysisk aktivitet helt afggrende
for en sund alderdom. Med de rette stimuli
kan vores fysik vedligeholdes pé et niveau,
s& vi er selvhjulpne og mobile s leenge

som muligt - og sd vi er i stand til at gere
de ting i livet vi gerne vil, pdpeger han.

Opbyg et godt fundament

- Det er aldrig for sent, men det er en god ide
at starte sé tidligt som muligt, siger Jergen
Wulff Helge. Det er nemlig af mange grunde
godt at opbygge et solidt fundament.

- Aldre er leengere tid om at komme sig
efter sygdom eller eksempelvis en hofteope-
ration, som naturligt medferer en periode
med fysisk inaktivitet. Og inaktivitet er gift
for kroppen. Tre ugers inaktivitet vil give et
funktionstab som kan tage op imod tre ma-
neder at genvinde. S& bade for at forebygge
fald der ferer til indleeggelse, og for at kun-
ne st8 igennem en periode med inaktivitet,
hvis det bliver ngdvendigt, er det en rigtig
god ide at ggre kroppen s8 modstandsdyg-
tig som muligt gennem treening og fysisk
aktivitet, siger han.

Spring ud i det
S&vel muskelstyrke, kondition og kredslab,
som balance og bevaegelighed er vigtige
funktioner at treene og holde ved lige nér
vi bliver zldre, fortzeller Mia Mgller Hen-
riksen, fysioterapeut med specialisering i ge-
rontologi og geriatri i Favrskov Kommune.
Det kan mé&ske virke uoverskueligt. Men
det behgver ikke veere sd kompliceret - det
allervigtigste er at du far bevaeget dig og
kommer i gang, siger fysioterapeuten:



GODE RAD:

HOLD KROPPEN
PATOPPEN

Laeg maerke til de smé tegn pa at du
mister funktion og kreefter. Har du svaert
ved at komme op fra en lav stol uden at
bruge haenderne? Er det blevet sveert at
knappe bh'en eller rede haret i nakken?

Bliver du forpustet af helt elementaere
beveegelser eller aktiviteter? Gar du
langsommere og med kortere skridt?
Tag selv smé tegn alvorligt, og treen dig
op til at klare hverdagen med overskud.

Veelg motion og fysisk aktivitet du kan
lide - sa er det nemmere at holde fast.
Byg roligt op, og veer ekstra forsigtig med
(eller undga evt.) kontaktsport og mere
voldsomme motionsformer.

Variér din treening.

Tag hejde for evt. skavanker, herunder
knogleskerhed. Fa evt. hjeelp af en
fysioterapeut for at komme godt i gang.

- Hvis du kan trzene tre gange om ugen,
er det rigtig godt. Men starter du pé et lavt
udgangspunkt, og har du ikke kreefter til
s8 meget, s prioritér styrketreeningen. Og
hold dig derudover sa godt i gang i hver-
dagen som muligt, rdder Mia Mgller Hen-
riksen. Undga at sidde ned for leenge ad
gangen - kom gerne op og fa rert kroppen
mindst hver time.

Fa hjlp og/eller selskab

Er du i tvivl om hvor meget og hvad der vil
veere bedst for dig, har du sygdomme eller
skavanker, eller er du generelt utryg ved at
starte op pa treening og motion, sd begynd
gerne med en snak med en fysioterapeut,
anbefaler hun. I mange fysioterapiklinik-

ker og kommuner er der seerlige tilbud til
zeldre, og det er altid muligt at f& hjeelp til
at komme godt i gang.

Om man skal treene selv eller pa et hold,
er ligegyldigt i forhold til effekten af tree-
ningen. Men:

- Man ved at de der treener sammen
med andre, har stgrre chance for at komme
afsted til og at gennemfere treeningen.
Man inspirerer hinanden, og det sociale
betyder noget, siger Mia Mgller Henriksen
og ger opmeerksom pa at der ogsa findes
masser af tilbud om feellestreening for eel-
dre, bdde i fitnesscentre, gymnastikforenin-
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+ TEMA

ger, privat og kommunalt regi. Savel pa di-
verse motionshold som i fitnessmaskiner.

- Det er aldrig for sent at starte. Selvom
man gar i gang sent, er der stadig god ef-
fekt af motion, lover fysioterapeuten.

- Vi er hele livet i stand til at gge vores
kondition, muskelkraft og smidighed, og
fysisk aktivitet forebygger ikke blot syg-
dom, det styrker ogsé hjernens funktion og
bidrager i hgj grad til en sund aldring med
stgrst mulig livskvalitet og selvsteendig-
hed, opsummerer Jargen Wulff Helge.

S& maske er en god fysisk form den bed-

ste livsforsikring du kan give dig selv. ®

L

Forskningsmaessigt kan en persons forven-
tede restlevetid opdeles i levetid med godt
helbred og levetid med dérligt helbred.
Hvordan dette defineres, er forskelligt.
Den nationale Sundhedsprofil benytter
disse tre indikatorer til at beskrive
befolkningens gode helbred:

1. Fremragende, veldigt godt eller
godt selvvurderet helbred

2. Ingen langvarig sygdom
3. Godt mentalt helbred



+ TEMA tekst Anne-Sofie Kortegaard Kristensen, fysioterapeut Mols Fysioterapi og Treening og Marianne Nerup, fysioterapeut ~ foto Shutterstock

60+
TRENING:

Hold kroppen

Y Lag ar dllivet
og liv dl arene

MUSKELSTYRKE ER ALFA 0G OMEGA

Muskelkraften er pa toppen nér vi er 20-25 ar, og daler derefter.

Fra vi bliver omkring 60 &r, vil muskelkraften reduceres med
cirka 1,5 % hvert ar. Den kedelige udvikling skyldes at vi med r{
alderen taber muskelmasse, samtidig med at der sker en
ogning af fedt i kroppen, og vi bliver dérligere til at pro-
ducere muskelkraft. Desuden sker der en forandring i
muskelfibrene - nogle af de s&kaldt hurtige muskelfibre
sendres til at blive langsomme.

S& hvis vi ikke ger noget, mister vi muskelstyrke. Det
kan betyde at vi far sveert ved aktiviteter der kreever lidt
kreefter. Det bliver sveerere at rejse sig fra sofaen eller g&
pa trapper, vi kan blive usikre pa benene, og vi falder nem-
mere. Og hvis vi falder, har vi maske ikke kreefter til at kom-
me op igen.

Med andre ord vil steerke og veltreenede muskler have positiv
indflydelse pé vores funktionsniveau, livskvalitet og evnen til at
klare os selv.

Traen styrke
Styrketraen gerne 3 gange om ugen, 3 seet med 10 gentagelser af
hver gvelse*.

Styrketrseningen mé gerne veere simpel. Den kan foregd i fit-
nessmaskiner, pd et hold eller som gvelser derhjemme. Jvelser-
ne md meget gerne veaere funktionelle, dvs. ligne beveegelser og
funktioner vi har brug for i hverdagen. Treen laeg, 1ar, baller,
arme, ryg og mave. Benene er seerligt vigtige for at kunne klare
sig i dagligdagen.

Mange aldre mennesker treener med for lav belastning og in-
tensitet. Hvis man skal opné styrkefremgang, skal man kunne

BEVAGELIGHED GOR 0S MERE FLEKSIBLE

Ogsé kroppens beveaegelighed mindskes med alderen. Vi bli-

meerke at det bider lidt. Udgangspunktet er at ndr man tager 10

gentagelser, skal belastningen - fx den veegt man har pa appara-
tet - veere sddan at man kun lige preecis kan tage 10 korrekt ud- ver mere ”stive” og mindre smidige, og det kan have konse-
forte gentagelser, og ikke 11. kvenser for hvilke funktioner vi kan udfgre - maske kan vi

ikke leengere na den gverste hylde eller g& med lange skridt.

* Nyere undersagelser peger pd at to gange om ugen muligvis kan veere
lige sd godt som tre, og at gentagelser og belastning mdske ikke er sd

Traen din bevaegelighed

vigtigt, men at det er mere vigtigt at treene til treethed. Sperg evt. en Lav udstreekningsgvelser mindst 2 gange om ugen i mindst

fagperson om vejledning. 10 minutter.

14 Krop:fysik 052020



KONDITIONEN BOOSTER DIN ENERGI

Konditionen er et udtryk for den maksimale iltopta-

gelse, dvs. evnen til at fore ilt rundt til alle kroppens
celler, sd vi bliver i stand til at udfere fysiske aktivi-
teter. N&r vi for eksempel skal lege med bgrnebgrne-
ne, vil en god kondition betyde at vi kan blive ved i
leengere tid uden at blive forpustede eller f brug for
en pause.

Ogsé vores maksimale iltoptagelse topper forst i
20’erne, falder derefter, og nar vi rammer de cirka 60
ar, vil der ske et endnu sterre fald. Derfor bliver en
60+-arig ofte mere forpustet og ma tage flere pauser
end en 20-arig, nar der fx skal beeres indkebsposer
op af trappen.

Heldigvis kan ogs& konditionen treenes, uanset
hvor gamle vi bliver - og det har ikke blot betydning
for vores funktionsniveau, men ogsd vores energi og
overskud i hverdagen.

Treen dit kredsleb og din kondition
Hold dig sa fysisk aktiv i dagligdagen som du kan.
Bliv lettere forpustet mindst en halv time hver
dag. Det kan fx veere gennem havearbejde, raske ga-
eller cykelture, rengoring, trappegang eller gvelser.
Bliv meget forpustet to gange om ugen i mindst
20 minutter. Du skal blive s forpustet at din vejr-
treekning afbryder dig ndr du samtidig synger forste
vers af din yndlingssang. Prev fx med "I gsten stiger
solen op”. Treeningen kan deles op i intervaller, s&
du fx er aktiv (g&/cykl/lgb hurtigt) i 1 minut og hol-
der en aktiv pause (g&/cykl/lgb roligt tempo) i 15
sek.

+ TEMA

BALANCEN HOLDER 0S FUNKTIONSDYGTIGE

Med alderen sveekkes sanserne og dermed balancen, vi bliver mere
usikre pa benene, og det gger risikoen for fald. Men en darlig ba-
lance gor os ogsa bange for at beveege os, og derfor beveeger vi os
mindre og mindre - der opstdr med andre ord en ond cirkel. Derfor
er det vigtigt for sdvel vores funktionsniveau som for livskvaliteten
at vedligeholde en god balance.

Treen din balance
Treen balancen lidt hver dag. Eller udfer et konkret balancepro-
gram 2-3 gange om ugen.

Treen bade statisk (stillestdende, fx at st& pé ét ben) og dyna-
misk (under beveegelse), for selvom du méske er blevet god til at
std pé ét ben, er du maske ikke god til at g& i ujeevnt terreen eller til
at treede hen over noget. Den dynamiske balance kan du gve dig i
ved fx at g& p& en linje med mere eller mindre samlede fedder, fx
hen over fortovsfliserne eller langs en streg pa gulvet. Du kan ogs&
udfordre dig selv ved at gé& p& ujeevnt underlag - grees, skreenter,
jord, skovbund mv.

Serg for sikre omgivelser nar du treener. Veer altid koncentreret
under treeningen, og hav gerne noget du kan stette dig til hvis du
f&r behov for det - fx en veeg eller stol, en stok/keep eller en tree-
ningspartner.

Du kan finde konkrete avelsesprogrammer pd www.krop-fysik.dk
eller blive instrueret af en fysioterapeut, sd evelserne tilpasses
netop din situation.

Faglige kilder: Mia Megller Henriksen, fysioterapeut
og Jorgen Wulff Helge, aldringsforsker.

Treeningsanvisninger af
fysioterapeut r Fysiotera
Mia Mgller Henriksen i Gerontologi
og Geriatri
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VEJE TIL AT FOREBYGGE DEMENS
- 0G FA EN GOD ALDERDOM

Fysisk aktivitet er vigtigt, men 0gsa mange andre forhold pavirker risikoen for demens,
og ager muligheden for en sund aldring med livskvalitet. Du kan starte allerede nu.

' rvelighed spiller ind pa - o N

risikoen for demens, og

AF BIRGITTA den kan der ikke sendres /’/ =
LANGHAMMER ved. Men vi ved en del BRUG 0G STIMULER
ffySII(()terapeut ' om andre risikofaktorer for at udvik- DI N HJEHNE
Orskergruppen le demens. For eksempel spiller hjer- 2
Alfldr(ljng, gﬂzf OMgt tekarlidelser, psykologiske faktorer, / (OG FA EN UDDAN N ELSE) .
V‘iN \i/r\/v.(\)/:lomet(.)no? ) kost, livsstil og uddannelse ind. Fn god Iskolegang ger hjerpen pedre 'rustet til at modstg demeps
Det forteeller fysioterapeut og pro- ! nar du bliver eldre, har studier vist. Hvis du fuldferer en videregaen- !

de uddannelse, reducerer det din risiko for demens, sandsynligvis
fordi du opbygger en kognitiv reserve som virker beskyttende.

fessor Birgitta Langhammer, som er

ekspert i seldre og treening ved Oslo

Metropolitan University. | Det er 0gsd vigtigt igennem hele voksenlivet at stimulere hjernen !
Her deler hun sine gode rad til med nye udfordringer i det daglige. Sudoku og krydsord er fint,

hvad du kan ggre for at forebygge men teenk ogsa i at preve nye ting. Laes bager, leer et nyt sprog, '

og forsinke udviklingen af demens. leer at spille klaver, hop med pd IT-balgen og falg med i

Radene gger samtidig chancerne for nyhederne. Hjernen stimuleres ekstra nar man ger

at opnd en sund aldring generelt, . flereting p4 én gang. Du kan fx lave hovedregning

bade kropsligt, psykisk og socialt. mens du gér en tur.

> TIEK DIN HORELSE e et .
© OGBRUGHOREAPPARAT o PASRL

Dérlig harelse giver starre risiko for at /
udvikle demens, sandsynligvis fordi hjernen g
far mindre stimulering og treening pga. ) mennesker mgd for hojt bl_Od'
de sveekkede impulser. Risikoen kan tryk. Behanding f flofhmt
dog reduceres ved at benytte ‘ N blodtryk reducerer risikoen.
hareapparat.

Risikoen for demens ages hos
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/ VERFYSISKAKTIV ™
e /" Regelmassig fysisk aktivitet reducerer risikoen for
KVIT SMOGERNE

Nikotinet i cigaretter far blodrerne \

demens. Fx kan 3 gange 40 minutters gang i raskt
til at snaevre sig sammen, sé& der \
bliver darligere blodcirkulation,

tempo hver uge veere nok til at senke risikoen. Ho-
hvilket pavirker hjernens sundhed.

jere intensitet i treeningen giver endnu bedre effekt.
Dertil forbedrer motionen bade humer og balance,
reducerer faldulykker, forbedrer den generelle

. ; funktion og reducerer dedeligheden.
Det er pavist at mennesker som har ; Treening kan desuden afhjzelpe
reget i mange ar, har sterre risiko for demenssymptomer efter at man !

at udvikle Alzheimers sygdom. har faet diagnosen.

.
.
. N
, N
’ N
S~ ’ N
~ ’ N
. ’ \

* CYKELHJELM
HUI.D VEGTEN Q } Hovedskader efter fald eller
- UG SPIS SUNDT ' hyppige slag mod hovedet

Overveegt bidrager til aget risiko for diabetes type 2, e bf’k,S”'“g) SEIEI]
at ege risikoen for nogle

som ager risikoen for demens. Overveegt kan give

andringer i blodkarrene - der opstar mikroskader og e el typer af demens.
beteendelse, som giver mindre blodgennemstram- ; N A g
ning centralt i hjernen og i arme og ben /

En kost med et hejt indtag afgmnsager,frtllgt, , Sﬂﬁ SELSKAB _____
fuldkorn, baelgfrugter, fisk og planteolier kan = UN DGA ENSUM H ED ‘

. til gengzld nedsaette risikoen for demens. ; Ensomme mennesker far ofte en inaktiv og usund

! livsstil, viser studier, og ensomhed kan derfor veere en . . -

risikofaktor for demens, ligesom det forringer
livskvaliteten betydeligt. Social aktivitet stimulerer
derimod hjernen. For den enkelte er det derfor vigtigt

T, | at opsage sociale sammenhange, fx foreninger og H
Q" arrangementer, og samfundsmaessigt er en
; " indsats for at undgd social isolation og skabe !

[ . sociale tilbud til risikogrupper af
UNDGA DEPHESSIUN \ vasentlig betydning.
- ELLER FA DEN BEHANDLET - @

N
\

i
\
\

\ N - -

Demens kan oge risikoen for depression, men det e -
gér muligvis ogsa den anden vej. ‘\‘

Depression ager nemlig mangden af stresshormoner i \ .
kroppen, hvilket gar blodkarrene mindre elastiske. ' PI-EJ KEBLIGHEDEN
Desuden haemmes vaekstfaktorer som bidrager til Mennesker som lever i et stabilt parforhold,
reparation og nydannelse af nerver, og depression reducerer risikoen for livsstilssygdomme derer

har derfor negativ indflydelse p& hukommelse forbundet med demens, herunder diabetes
0g orienteringsevne. ’ og hjerneblodning. Naere relationer modvirker

Det er - 0gsa derfor - vigtigt at
sege hjeelp ved depression.

desuden hejt blodtryk. Neere og stabile
forhold er med andre ord godt for din sundhed
. -ogdekan vel at marke ogsa findes

i andet end et parforhold. '
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+ UPSKRIFTER tekst og foto Louisa Lorang: Granne madpakker, forlaget Lindhardt og Ringhof

Der er s& mange skenne teerter, \‘\
Husk ogsé logteerte,
sed kartoffelteerte,
gulerodstaerte, tomattaerte,
broccolitaerte og
alle de andre.

GRONNE
MADPAKKER

—

A '
, y’ /
B .// ;
\‘ 3 /
= \
,,,,,, B < S R

Madpakketld
{1 SM%\ 06 STORE

“Jeg stor fan af rugbredsmadderne. De sikrer maethed, de er nemme at
spise, de er sunde, og det er nemt at smide dem i madpakken med frugt
og grent “on the side”.

Men hvad hvis ungerne ikke orker flere rugbredsmadder?”

S&dan lyder det fra kogebogsskribent Louisa Lorang, som lige er ud-
kommet med bogen Grenne madpakker pé forlaget Lindhardt og Ring-
hof. Alle retterne er uden kod.



GRASKART ERTE

Teerte er praktisk i madpakken. Den smager godt kold,
og du behaver ikke meget andet end et stort stykke
teerte og en handfuld snackgrent. Lav teerten til af-
tensmad, og gem et stykke til madpakken.

SADAN GOR DU

Bland mel og olie, til det har konsistens som krum-
mer. Saml dejen med salt og en smule vand. Szt de-
jen i keleskabet i 15 minutter.

Skeer greeskarkedet i tern (ca. 1,5 x 1,5 cm). Steg dem i
olivenolie pa en varm pande. De skal ikke tage meget
farve, men ma gerne stege i 5-6 minutter. Kom lag og
hvidlag ved, og steg i yderligere et par minutter. Krydr
med salt og peber. Lad fyldet kele en smule af.

Trykimens dejen ud i en smurt teerteform eller i 4 sma
forme. Forbag teertebunden ved 180 grader i 8-10 mi-
nutter. Pisk &eg og yoghurt sammen, og kom forérslag
og revet parmesan i massen. Vend graeskarfyldet i eeg-
gemassen. Kom alt fyldet i teertebunden, og bag taerten
ved 180 grader i ca. 30-40 minutter, eller til fyldet har
sat sig (20-30 minutter, hvis det er sma teerter). Lad
taerten kele af, og brug et stykke i madpakken.

DET SKAL DU BRUGE
1stor eller 4 sma
Dej

«175 g hvedemel

=75 g rugmel

«1dl olivenolie

«1-2 tsk. salt

= 6-8 spsk. koldt vand

Fyld

=400 g graeskar uden skal, feks. butternutsquash
- |idt olivenolie

- 11lag, skdret i tynde bade

- 3fed hvidleg, skéret i tynde skiver

= salt og peber

=2 &g

= 3-4 spsk. tyk yoghurt eller skyr

= 1 bundt forarslag, finthakket

=100 g revet parmesan

+ OPSKRIFTER

Brug andre dampede
grentsager end broccoli,
\ fx graeskar, gulerod, &erter, blom-/
\ kal eller squash. !

]
1
1
|
1

\
\
1

1

1
1

FALAFELSALAT MED TAHINDIP

SADAN GOR DU

Det er totalt oplagt at lave falafler til aftensmad og gemme et par stykker til madpakken. Mine unger
(0g jeg selv) er vilde med de kolde falafler. Og her er de fulde af ekstra grent, s& de kan holde sig saf-
tige leenge. Til mig selv pakker jeg chilisauce i madpakken som tilbeher - og sa er jeg happy!

Udbled kikeerterne natten over. Blend kikeerter, broccoli, persille, hvidlag, lag, spidskommen, salt
og citronsaft i en foodprocessor, Saml massen til en dej, og form 20 sma falafler ved at presse de-
jen sammen i handen - brug gerne en isske, hvis du vil have dem kuglerunde.

Steg falaflerne i rigeligt med olie i en stor varm pande eller wok ved middel varme, til de er gyldne
og mere - de skal have 3-5 minutter hver. Lad dem kele af, inden du pakker dem i madpakken.

Gnid bredene med lidt olie, grill dem, eller steg dem. Halver dem gerne.

Pak salat med falafler, dressing og pitabrad i madpakken.

DET SKAL DU BRUGE

Madpakke til 3 Desuden TAHINDIP

= 200 g kikeerter » 2-3 pitabrad = 1spsk. tahin

= 200 g let dampede broccolibuketter = olivenolie = 2 spsk. citronsaft

=1 bundt bredbladet persille =2 spsk. vand

» 2 fed hvidleg Salat = ¥»-1fed revet hvidlag
«1lille leg = 2 hjertesalathoveder, = salt

= 1 spsk. stedt spidskommen snittede

« 2 tsk, salt =5 agurk, skdret i tern Rer tahin med citronsaft
= 3-4 spsk. citronsaft = snittet spidskal o0g vand, og smag til med

- olie til at stege i hvidleg og salt.
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+ SIDSTENYT
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E®§ WIi-balance+
t 3 PI’EbIO'[Ika

fodlt- 31('(5‘ kalorier

M/ETHED
op il d timer

LORA i
Tfﬂ;-r balance | tarmflorert
g

EELARAY
Vil du op i gear? T
..s& lad SOLARAY stgtte dig. All Energy rummer en [ne

unik kombination af vitaminer og mineraler, urter og ""‘"“"’”“"””""“

dﬁllﬂk urter og L (.mtlﬂn
ml og Schlumira giver energ

L-Carnitin. Rosenrod ager fysisk ydeevie

Russisk rod bidrager til mental og fysisk energi. Vita-

110 TARL

min C, Niacin, Pantothensyre, Riboflavin, vitamin B6,
Thiamin (B1) og B12 bidrager til et normalt energistof-
skifte.

Rosenrod bidrager til udholdenhed ved sportspraestationer. Rosenrod er en

adaptogen urt, der beskytter under fysisk stress. Schisandra og Astragalus er
adaptogene urter, som stgtter mental, fysisk velveere og kognitiv aktivitet.

5-1--KAPSEL TIL VAGTTAB 0G
FOREBYGGELSE AF OVERVAGT

Prebiotika er mad til de gode tarmbakterier, e o) phta m i n q

som stimuleres og genskaber balancen i tar- il + Lutein + Bl

Vitaminer til jnene: e
Styrk dit syn og dine gjne

Vil du gere noget godt for dit syn, sa kig

Forhandles via din lokale helsekost-butik, Helsam,
Helsemin, Matas, apoteket og netbutikker.
120 tabletter 269,95 kr.

men. Studier viser at 5-i-1-kapslerne BMI-ba-

lance + prebiotika giver:

o Anti-fedt: Reducerer meengden af
optagede kalorier fra fx chips med 58 %

o Anti-sukker: Reducerer meengden af

optaget sukker med 20 % og giver et mere
P g i 99 neermere pd Ophtamin Blueberry. Tabletterne
stabilt blodsukkerniveau o . . . L. .
har et hgjt indhold af nordiske bldbeer, og iseer det heje indhold af anthocyani-
» @ger maetheden og bedrer tarmfloraen o . i i )
. . ner (antioxidant) bidrager til at opretholde en normal nethindefunktion.

» Veegttab, overvejende i form af fedt og et

fald i livwidde og hoftevidde. Ophtamin Blueberry er det nye produkt i Ophtamin-serien og indeholder

C-og E-vitaminer (antioxidanter) samt zink, som er vigtigt for omseetningen
BMI-balance + prebiotika er 100 % naturlige af A-vitamin i gjet.
Krillolien gger optagelsen i blodbanen af det heje indhold af lutein/zeax-

anthin (10/2mg).

plantefibre i en plantebaseret kapsel.
Fds pd apoteker mm.

1 synkevenlig kapsel/dag. 60 stk 338,-, 120 stk 548,-

pd Eyecare.dk (gratis fragt) / e

webapoteket.dk / medz4.dk / apopro.dk Lk

Lees mere og find forhandler pd
NutraHealth.dk

" NVHED FRA YIS

Velsmagende B12 vitamin DR ggl?l-ﬂ | 2

S& er der godt nyt til dig, der méske ikke er sd vild med at sluge kapsler eller tablet- VITAMIN
ter, men gerne vil tage et tilskud af Bi2-vitamin. Natur-Drogeriet har for nyligt lance- 250 pg
ret Methyl B12 spray, som indeholder methylcobalamin, har en dejlig smag af kirsebeer og er sadet med Spray
med iursebaar
smag

det naturlige sedemiddel xylitol. S& snart du sprayer i munden, starter optagelsen af vitaminer. B12-vita-
min bidrager blandt andet til normal dannelse af blodlegemer, til immunsystemets normale funktion og 2

til at mindske treethed og udmattelse. Sprayen er glutenfri og desuden velegnet til veganere.

25 ml, vejl. udsalgspris: kr. 179,95
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 Mul ti GoIfPark

Three Sports One Course

Park Golf Disc Golf

www.discimport.dk

Hjemmeapparat mod
smerter og gener

Elmedistral-metoden er smertefri, uden \/‘95

medicin og uden bivirkninger - og et apparat,
du nemt kan bruge hjemme ved dig selv. -—r"“' .@- i

i “U T

ir

- e N

Elmedistralapparatet virker ved hjeelp af pulserende elektriske
impulser kombineret med et lavfrekvent magnetfelt. Disse

to pavirkninger gger ionvandringen i blodets molekyler hvilket
tilfgrer blodcellerne energi og gger blodgennemstrgmningen,
hvilket er forudsaetningen for de fleste af kroppens funktioner.

En opdagelse som Chefoverleege Dr. med Ernst Christian
Hansen pa det daveerende Kgbenhavn Kommunehospital,
har erfaret gennem 8 ar med 7 apparater, der var stillet til
radighed.

Vil du vide mere eller gnsker du at fa en brochure

tilsendt er du velkommen til at ringe eller maile til os. www.elmedistraal.dk
Du kan bade leje og kgbe apparatet og fa en medarbejder kurtrosengart@hotmail.com
hjem til dig for at instruere i brugen af apparatet. TIf. 28 92 84 04

@ Elmedistraal

Elmedistral-metoden har dokumen-
teret effekt pa folgende lidelser:

e Prikken i fgdder og teeer

e Smerte og kramper

e Havede ben og fgdder

e Muskelspaendinger

e Forhgjet blodtryk

e Sportsskader

e Knoglebrud og forstuvninger

e Uro i benene

e Tennisarm

e Hovedpine

e Hvilesmerter

e Blodsamlinger

e Skinnebenssar der ikke vil hele
e Springfinger

° i\reforkalkninger

e Knogleskgrhed

- ﬁv bedre velvare oj Livskvalitet
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+MOTION

tekst Marianne Norup, journalist  foto Shutterstock

Hva’ skal vi laaaave?

HER ER HVAD DU SKAL LAVE PA DINE
FRIDAGE DETTE EFTERAR!

ender
du det

med

at

man gerne vil i
skoven eller ud i
naturen, men hvad
skal man lige lave der, og

hvordan lokker man bgrnene og

eventuelle frilufts-modvillige venner eller
familiemedlemmer med - iseer hvis vejret
ikke er sommerligt? Og helt erligt - hvor
leenge kan man lige opholde sig i naturen
en efterdrsdag?

I s& fald: Lees med her. For der findes en
perfekt méde at lgse alle ovenstéende di-
lemmaer pa.

Alle kan deltage

Du har muligvis aldrig hert om det. Men
disc golf er efter sigende en af de hurtigst
voksende sportsgrene i verden, og overra-
skende nok findes der masser af disc golf-
baner rundt om i Danmark. Og, hold nu
fast: Det er gratis at benytte dem!

Disc golf minder om traditionel golf,
blot er kellerne overfladige, golfboldene
skiftet ud med frisbees, og golthullerne
med seerlige disc golf-kurve.

Spillet gér kort fortalt ud p& at ramme
kurven med sin disc pa sa f& kast som mu-

22 Kropfysik 052020

ligt, og vinderen er den som har gennem-
fort alle baner pé feerrest kast.

Banerne er typisk beliggende i skov eller
anden natur, og det giver helt naturlige sjove
udfordringer. For eksempel kan det under-
vejs pa jeres bane nogle steder veere sveert at
undgé at ramme et trae, andre steder skal I
maéske kaste hen over vand eller buskadser.

Disc golf er en meget social sport eller
aktivitet, for alle kan veere med. Gamle og
unge, begyndere og gvede. Derfor er det
yderst velegnet til en sporadisk fritidsakti-
vitet med venner eller familie, men disc
golf dyrkes ogsé som idreet pa et serigst
plan - der findes disc golf-klubber, og der
afvikles turneringer og mesterskaber.

Udstyret

De disc’e man benytter i disc golf, er ikke
helt almindelige frisbees, og ideelt set er
det ikke de samme man benytter hele ba-
nen igennem. Disc’ene f&s nemlig med for-
skellige egenskaber, s man blandt andet

66

Disc goll er en meget
social sport eller aktivitet,
for alle kan vaere med.

Alle kan vaere med - det er gratis - det er nemt at ga til
- | kommer ud i naturen - | har det sjovt sammen - | far bevaeget jer!
Disc golf er den perfekte aktivitet med familie og venner, og sa er den endda corona-venlig!

kan kaste meget leengere end det du mé-
ske er vant til fra din almindelige strand-
frisbee.

Et disc golf-seet bestdr som udgangs-
punkt af tre disce: “Driveren” til at kaste
langt med, “mid-range-disc’en” til mellem-
distancekast og “putteren” til de sm4, korte
og preecise kast.

Et begynderseet med tre frisbees kan er-
hverves fra omkring 270 kr. og op.

Som begynder eller motionist er det dog
ikke nedvendigt at veere udstyret med flere
forskellige discs, og du kan du veelge at finde
en disc som du synes ligger godt i h&nden.

Sadan kommer | i gang

Der er rundt om i landet en lang raekke
skont beliggende disc golf-baner, som er
tilgeengelige for alle. I skal blot selv med-
bringe udstyret (alts& disc’ene) - s8 er
klar til at spille.

I kan ogsé kontakte en af landets klub-
ber for en prevetrsening.

Det er ogsé en mulighed at kgbe en en-
kelt disc golf-kurv og seette op i haven el-
ler garden. Eller finde noget andet at kaste
efter derhjemme, mens I gver jer til den
neeste udflugt.

Du kan finde en oversigt over Disc Golf-
baner i Danmark her: https://www.pdga.
com/course-directory



Frishee golf er et hyggeligt og
underholdende spil, hvor man kan
udfordre familie og venner. Plud-

selig er der gdet et par timer i frisk

luft og med hyggeligt samveer.

@siofemfew‘m Botmenitarer:

Sundt, sjovt og socialt

Disc golf giver frisk luft, ekstra
skridt pa skridtteelleren og sjovt
samveer med venner, kolleger eller
familien, for alle kan spille sammen
side om side, og stadig have det
sjovt. Disc golf er en af de f& sports-
grene, hvor man (pé& amatgrplan)
kan spille sammen uanset niveau
eller alder.

Disc golf kan spilles i eget tempo
og stil. Det betyder at du kan spille
disc golf selv med skavanker som
”darlige” knee og ryg. Der er ingen reg-
ler for hvordan man skal kaste, s& har
du eksempelvis ondt i ryggen ved ro-
tationer, s& kan du blot kaste uden at
dreje i ryggen.

Der findes forskellige disc golf-ba-
ner. Nogle er lange og kuperede, an-
dre kortere og flade. Nogle har 18
’huller’, andre feerre. S8 atheengigt af
fysisk form og lyst kan I veelge en
bane der matcher spillernes ressour-
cer. Derved opstar den gode oplevelse.

Discgolf er en meget corona-venlig aktivi-
tet, da hver spiller har sin egen disc, og man
derved ikke deler udstyr. Desuden er det let
at overholde afstandskravet. ®

Kilde: Pernille Guldager Knudsen, fysioterapeut, MSc,
PhD og adjunkt pd Kebenhavns Professionshgjskole

DISC GOLF ORDBOG

Vil du gerne brillere lidt nér du
udfordrer din familie eller dine venner
til en disc golf-dyst, kan du leere dig
nogle af sportens udtryk, som har
tydelige referencer til golf.

Albatros: Tre kast under par pa et hul.
Birdie: Et kast under par pa et hul,
Drive: Forste kast pa et hul,

Fade: Et kontrolleret kast, som starter
lidt til hejre og drejer til venstre mod
malet.

Green: Omradet omkring kurven.
Hole-in-one: Nar golfdiscen kastes i
kurven p et kast.

Par: Det antal kast en spiller skal bru-
ge for at feerdigspille et hul.

Putt: Det sidste kast for at fa discen
ned i kurven.

Sweet spot: Det punkt pa kurven, hvor
kurven ideelt bar treeffes for at puttet
gari,

Teested: Startstedet pa hullet.

Kilde: Dansk Disc Golf Union,
www.wp.ddgu.dk
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,'l Vi kommer gerne ud
. tilfysioterapeuter,

: plejehjem mv. og

'\ demonstrerer

Effektiv smertelindring | ROLLATOR, Q@&

med kuldebehandling GANGSTATIVOG ==

\
1
1

\

TRAPPEASSISTENT I ET

smertelindring ved slag, brud, for- 0 VENE PL 1 Nyt revolutionerende hjselpemiddel

! D o
vridninger og andre led- og muskel- \+, 1 giver storre uatheengighed i hverdagen!
skader, og kan reducere haevelser og \ [ / ' ; Hvad skal jeg veelge: En rollator til
blodansamlinger s& skaden heler 1 )@ i de gode dage eller et gangstativ til nar det ikke gér s& steerkt?

hurtigere. ¢ Og hvad med trapperne i mit hus?
i Lesningerne kan veere uoverskuelige hvis man er gangbesveeret.
ROAMI er et nyt hjeelpemiddel, som samler alle disse lgsninger i et

enkelt produkt, der er lige s& nemt at bruge som en almindelig rolla-

Ice Power findes bade som kulde/var-
meposer, kuldegel, sportsspray og gigt-
creme. Ice Power Arthro creme er fx

seerdeles effektiv ved gigt- og ledsmer- tor. Hjul, som nemt kan sl&s op ved behov, og med en smart indstil-

ter, og kan lindre efter havearbejde, i ling der muligger sikker brug som trappehjzelp.

ensidigt gentaget arbejde o.lign. ROAMI er lige til at klappe sammen og putte bag i bilen, s

man kan leve sit liv uden begreensninger.
Priser fra kr. 59,50 - 149,00. Fds hos Matas

og i helsekostbutikker samt pd apoteker. Bestil den her: https://kallistos.dk/nyheder/6715-roami.html

Frisbee til leg og sport

import.dk www.discimport.dk

oy
)
\
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Styrk dit lob

tekst Marianne Norup, fysioterapeut  foto Scanpix/Iris + ﬂVELSER

Kombiner din labetraening med styrketraening. Det kan gere dig til en bedre laber og forebygge skader.

il du gerne i gang med lgb,

men er bange for skader? Vil

du gerne forbedre dig som lg-

ber? Eller vil du gerne bruge
vinterm&nederne p& at supplere din lgbe-
treening med anden relevant treening?

Selvom det umiddelbart er udholden-

hed, kredslgb og kondition som far dig
igennem din lgberute, sd betyder det me-
get at din krop er steerk. Som udgangs-
punkt ber vi alle styrketraene, for styrke-
treening en veesentlig faktor sundheds-
meessigt og bidrager til sundheden pa
andre parametre end konditionstreening
kan. Men specifikt i forhold til 1gb vil
steerke og velfungerende muskler ogsa
kunne understatte kroppen i at klare lg-
beturene uden skader og ugnskede tree-
ningspauser, og desuden forbedre lgbe-
praestationen.

Hvilke muskler skal man trene, og hvordan
Hvis man styrketreener med henblik pé at
understgtte sit lgb, m& man se pé hvilke

muskler vi har szerligt brug for under lgb,
og ikke mindst hvordan vi bruger dem

nar vi leber. Det fortzeller Frederik Blgndal,
som er fysioterapeut hos Fysio360 i Kgben-
havn og har bred erfaring med béde fod-
boldspillere og lgbere.

- Eksempelvis har vi aldrig begge ben i
jorden pé én gang nér vi lgber. Det bety-
der at kroppen skal veere rigtig god til at
holde balancen pé ét ben. Hvis det er mu-
ligt, ber du derfor treene pa ét ben eller
med én side ad gangen, forklarer han.

Desuden skal din krop absorbere en
stor vaegt - 2-3 gange din kropsveegt -
hver gang du lander pa benet, siger han
videre. Det giver store udfordringer for
musklerne, som skal kunne styre fod,
knee og hofte i hver enkelt landing.

- Hvis du ikke har kraft nok i siden af
kroppen, vil din hofte fx skubbe sig ud til
siden hver gang du lander - og det giver
overbelastning ikke blot i hoften, men
ogsa i knee og fod, hvor treekket bliver
skaevt. >

MED SKADER?

Der findes seerlige ovelser som
kan forebygge konkrete over-
belastningsskader. Find mere info
under de aktuelle skader pa
www.krop-fysik.dk - eller sparg
din fysioterapeut om hjeelp. -




+ ﬂVELSER tekst Marianne Norup, fysioterapeut ~ foto Vibeke Johansson

EFFEKTIVE OVELSER:
STYRKETRANING TIL LOBERE

lle gvelser tree-
ner hele krop-
pen, men har

derudover seer-
ligt fokus pa visse muskler.
Du kan veelge alle gvelser-
ne eller udveelge fx 2 eller
3, som er malrettet netop
FREDERIK dine udfordringer.
BLONDAL Treen som udgangspunkt

2-3 gange om ugen.

Fusi
ysgzg%%im' Belastningen kan du
WWnySiO366 dk veelge enten som styrke-

treening: 8-10 RM* eller
styrkeudholdenhed: 12-15
RM* (dog ikke @v. 4,5 og 7).
Tag 3 seet.

* RM = den veegt du akku-
rat kan lefte. Fx er 8 RM den
veegt du kan lafte 8 og kun 8

Underben og ankel

Spaend en elastik under din hgjre fod og rundt om venstre

fod, som hviler pé hgjre knze. Hjeelp foden opad med h&nden,
slip foden med h&nden, og szenk foden langsomt tilbage til udgangs-
stillingen.

gange i en given evelse

Du kan gennemfgre pro-
grammet p& dage hvor du
ikke lgber. Hvis du lgber
ofte, kan det dog veere en
fordel at leegge styrketree-
ningen samme dag som
din grundlgbetraening (alt-
s ikke pa dage hvor du vil
give den gas eller skal pree-
stere noget seerligt med dit
lgb). Fx kan du udfere 1 seet
af styrke-udholdenheds-

treeningen inden lgbeturen

(det ’teender’ musklerne)
og derefter slutte af med 2

Laegmuskler og ankler
Stil dig foroverbgjet (bgj i hofterne, ikke ryggen), fadderne

saet mere, umiddelbart ef-

ter lgbetreeningen. Dermed
bliver der bedre mulighed peger lige frem, heenderne hviler p& knaeene. Laft og ssenk
for at leegge en reel restitu- hzelene roligt.

tionsdag, hvor du slet ikke

treener, dagen efter. Sveerere udgave: Samme @velse, men pa ét ben ad gangen.
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Lar og baller

Stil dig med en hoftebredde mellem fazdderne, som pe-

ger lige fremad. Spaend en elastik mellem l&rene, lige
over knaeene. Hold afstanden mellem benene konstant gennem
hele gvelsen, dvs. du bevarer spsendingen i elastikken. Lav en
squat-bevaegelse, dvs. skub bagdelen bagud som om du skulle
seette dig pé en lav stol, og beveeg kroppen tilbage til udgangs-
stillingen.

Sveerere udgave: Udfgor gvelsen med en vaegt i heenderne eller
en rygseek p4, eller lav gvelsen uden elastik, men pé ét ben
(veer sikker pa at dine knee peger lige ud over fadderne)

Baller og baglar

Lig pé ryggen med benene bgjet og fadderne pa en

skammel eller lign. Speend i ballerne og laft kroppen
op, s& den danner en lige linje (pas pa ikke at "tabe” bagdelen el-
ler skyde hofterne for hgjt op). Hold stillingen sa leenge du kan
holde kvaliteten, dog max 15 sek. Gentag 2 gange.

Sveerere udgaver: Samme
@velse med ét ben ad gangen.
Eller lav gvelsen med fgdder-
ne pé en klud pé et glat gulv,
hvor du streekker hhv. bgjer
kneeene mens fodderne forbli-

Lettere udgave: Placer fedderne pa gulvet i stedet for skamlen

ver i gulvet og bagdelen lgftet.

+ OVELSER

Hofter, core
Leeg dig pa siden med fgdder og underarm i under-

laget. Serg for at kroppen danner en lige linje, og at
hovedet er i lige forleengelse af kroppen. Hold stillingen s leen-
ge du kan holde den lige linje og stadig treekke vejret undervejs
(max 15 sek.). Gentag 2 gange.

Nemmere udgave: Samme gvelse, men bgj knaeene, s& du hviler
pa underarm og knze.

Hofter og baller

Speend en elastik mellem kneeene. Leeg dig pa siden

med den ene hdnd under hovedet og den anden pé
gverste hofte. Benene er bgjet, s& fadderne ligger pd samme
linje som krop og hoved. Laft gverste knee opad, mens fedder-
ne bliver i underlaget. Laft ikke hgjere end du kan undga at
beveege resten af kroppen. Seenk roligt igen.

Lettere udgave: Lav gvelsen uden elastik

Rotation af kroppen
Lig pa siden med en pude eller lign. under hovedet.

Nederste ben er strakt, gverste trukket op og place-
ret oven pa nederste hdnd. Leeg den gverste hdnd rundt om
brystkassen. Hold ben og hofter i ro, og drej kroppen rundt om
sin akse s& langt du kan. Brug evt. gverste hénd til at treekke
dig lidt leengere ind i streekket. Rul/drej roligt tilbage. Gentag 2

gange.
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Musklernes samspil skal styrkes
I det hele taget er hofterne vigtige, pape-
ger fysioterapeuten.

- En pointe er at beveaegelsen skal foregd
i hofterne, ikke i ryggen. Og her er det neer-
mere muskelsamspillet og bevaegelighe-
den der udfordres, frem for styrken. Krop-
pens core-muskler skal treenes i samspil
med musklerne i hofte, ben og fedder. Mu-
skelbalancen har stor indflydelse pa bade
preestationen og belastningen af kroppens
strukturer.

Hvis du mangler kraft og funktion i din
store ballemuskel, som blandt andet forer
hoften bagud, kan det fx pavirke din evne
til at skubbe kroppen fremad p& den mest
hensigtsmaessige made, forklarer Frederik
Blgndal.

- Mange har ogsa udfordringer med af-
viklingen i foden, dvs. den beveegelse og
kraftoverfering der sker i foden, mens den
er i jorden. Det kan skyldes nedsat bevee-
gelighed i foden og/eller darlig muskuleer
styring af den - og er en af flere faktorer
der kan fgre til eksempelvis skinnebensbe-
teendelse.

Dertil kommer at mange af os i dag til-
bringer langt sterstedelen af vores tid i stil-
lesiddende og/eller fastléste stillinger. Det
er kroppen preeget af, og det har konsekven-
ser ndr vi, populeert sagt, rejser os direkte
fra sofaen eller stolen for at lzbe en tur.

66

Hvis du lober meget, skal

du tilretteleegge din stvrke-
(reening med omtanke. Det
handler blandt andet om den
samlede macngde af (raening,
typen af treening og planlaeg-

ningen af den

- De fleste danskere sidder ned alt for
meget i lgbet af dagen. Det kan resultere i
at de muskler der holder os oppe og bevee-
ger os, gar i en slags dvaletilstand, og at vi
méske falder lidt sammen i ryggen og bli-
ver stive i beveegelserne. Sidstnaevnte vil
betyde at vi eksempelvis bliver darligere til
at rotere - dreje - omkring kropsaksen,
hvilket er et afgerende element af sdvel at
gd som at lgbe, uddyber fysioterapeuten.

Styrketraning kan oge din lobeprastation
Tidligere troede mange at styrketreening
gjorde os langsomme. I dag er den myte
aflivet. Adskillige studier har vist at styrke-
treening kan fore til bedre lebegkonomi,
stgrre udholdenhed og bedre lgbetider.
Med andre ord gere os badde hurtigere og
mere effektive nar vi lober. Men man skal
veere opmaerksom pé at kombinationen
fordrer en fin balance i treeningen. Hvis
man i forvejen lgber meget, dvs. har en stor
treeningsmeengde, skal man nemlig veere
meget opmeerksom pa at der er tid nok til
restitution.

- Enhver treening - lgb eller styrketree-
ning - belaster kroppen. Det er helt natur-
ligt og nedvendigt for at opn& en treenings-
effekt. Men hvis ikke dine muskler, sener
og knogler far den ngdvendige ro til at
komme sig, risikerer du skader eller over-
treening, siger Frederik Blgndal.

Paradokset er at styrketreening forbedrer
kroppens evne til at klare den hérde belast-
ning fra lebet, men samtidig er styrketree-
ning ogsé en ekstra belastning for krop-
pen. S& hvis du lgber meget, skal du
tilretteleegge din styrketreening med om-
tanke. Det handler blandt andet om den
samlede meengde af treening, typen af tree-
ning og planleegningen af den. Bdde dette
og det ideelle valg af gvelser vil altid veere
individuelt, pdpeger Frederik Blgndal. Der
kan ogsa veere tidligere skader der skal ta-
ges hensyn til, og badde behov og mal vil
variere fra person til person.

- Derfor kan det anbefales at fa hjeelp af
en idreetsfysioterapeut. Det kan dreje sig
om en enkelt konsultation eller to - s du
kommer godt i gang eller godt videre med
din treening. ®

LAG STYRKETRANING
IND PA DIN LOBETUR

Styrketraening understotter kroppen
bedst nar den minder om den aktivitet du
skal udave. | dette tilfeelde lab.

Nar du er blevet varm i kroppen pé
din lebetur, s& prov at lege lidt med
farten. Lav sma sprint, hurtige sideskift,
laft benene hajere op, skift mellem korte
og lange skridt eller lav sma labehop,
hvor du serger for at lande med kroppen
i balance - alignment - dvs. fx med
styring pa knaeet, sé& det peger
lige ud over foden, og sa din hofte
ikke skubber sig ud til siden.
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Brug rabatkoden
"Krop&Fysik"
og fa gratis fragt samt en
Aloe Vera handsprit med i kebet. 1
Tilbuddet er geldende til

Trendy Yogamatte " ogmed noventer
~ ] treening hjemme og pa [arten .

Med COVID19 har mange opdaget fordelene ved hjemmetraening. Med simple treeningsredskaber kan du

12y

treene enkelt og effektivt. Det hele starter med et godt underlag til dine gvelser, og der er stor forskel pa
kvaliteten af matter. Materialet i tyske Trendy Yogamatte er af allerhgjeste kvalitet

Yogamatten er til trods for dens 0,5 ecm tykkelse utrolig komfortabel - blad, men samtidig fast, hvilket
giver bedre kontakt med gulvet og en bedre balance. Yogamétten isolerer rigtig godt mod et koldt gulv og
holder din krop, fedder og heender varme.

Vejl. pris kr. 259,- hos www.sportspharma.dk

KLARTIL DISC GOLF

Disc Golf Starter-seet fra Discmania er den perfekte pakke til at komme i gang med disc golf. Seetter
koster kun 219,- kr. og indeholder 1 putter, 1 midrange og 1 driver. Med andre ord alt der skal til for at
komme rigtig godt fra start. Bestil nu - s er I klar til at indtage en af landets mange disc golf-baner

allerede kommende weekend.

Kob seettet her: www.discimport.dk/discmania-active-starter-set

Sansestimulering og hoj siddekomfort forenes
| stilfuld design-gyngestol

Munin-stolen giver den bedst teenkelige siddekomfort, samtidig med at den virker bdde beroligende og
sansestimulerende. Stolen er skabt til at @ge livskvaliteten hos mennesker med kognitive vanskeligheder,
efter stress, depression, angst og i seerdeleshed hos mennesker med demenslidelser. Munin aktiverer med
sine vuggende beveegelser de naturlige afspeendingsprocesser i kroppen. Det betyder at man med bare
20-30 minutter i Muninstolen f&r samme virkning som med angstdeempende medicin.

Muninstolen er nyskabende og kombinerer nyt dansk design med 110 &rs mgbeltradition og hdndveerk.

Find forhandler pd Farstrup Furniture, www.farstrup.dk

Badebuks til inkontinens - vandtat og andbar

Som inkontinent vil man gerne have badetgj der ligner almindeligt badetgj - og som er vandteet og
behageligt at have pé. A/S Lykke Refsgaard har udvidet sin kollektion af badetgj med en sort bade-
buks til inkontinens. Badebuksen er udviklet i teet samarbejde med personer der lider af inkontinens
og tager hgjde for deres behov og gnsker. Lavet i 3-lags elastisk stof med en teet, men &ndbar mem-
bran, som ger buksen behagelig at have pé. Kan bruges p& stranden, i badelandet eller svemmehallen.

Yderligere oplysninger og neermeste forhandler pd tlf. 9785 2211.
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\ar treening
gor ondt

Motion og traening bidrager i hej grad til at holde smerter fra livet. Men hvad ger du nar det ger ondt
i foden, knaeet eller skulderen at traeene? Skal du fortseette, eller skal du holde pause?

kal det ggre ondt fer det gor godt? Er det helt
normalt og okay hvis du fr smerter i dit be-
veegeapparat (ben, fadder, arme osv.) nar du
beveeger dig? Eller er det tegn pa en skade?

Skal du bide smerten i dig og fortseette, eller stoppe
al aktivitet? Det kan veere yderst sveert at vide hvad
der er bedst.

I denne artikel far du dels en forklaring pa hvorfor
smerter kan veere helt ufarlige, og en guide til at forsta
hvilke smerter der til gengeeld er nedvendige at f& un-
dersggt hos din idreetsfysioterapeut eller leege.

_o_

DET GOR ONDT NAR JEG BEVAGER MIG,

men det bliver ikke vaerre nér jeg
fortsaetter med at beveege mig

Smerter der skyldes hard treening (DOMS)

Du har sandsynligvis provet at treene s& hardt at dine
muskler er blevet gmme én eller to dage senere. Hvis det
er lar eller baller du har traenet, kan det fx i de efterfal-
gende dage veere sveert at rejse sig eller gd ned af trap-
per. Mange beskriver disse smerter som forfeerdelige’,
andre holder pé sin vis af dem, fordi de ser smerterne
som et tegn pé en positiv effekt af deres indsats. Tilstan-
den kaldes forsinket treeningsemhed, eller Delayed onset
Muscle Soreness (DOMS). I mange &r troede forskerne at
&rsagen til DOMS var sma& overrivninger i musklerne,
men nyere forskning har vist at DOMS mere sandsynligt
skyldes at kroppen udskiller nogle signalstoffer i forbin-
delse med hérd, s&kaldt excentrisk treening, og at disse
stoffer eendrer folsomheden i seerlige nerveceller, der bla.

findes i musklerne. Resultatet er at bevaegelser der tidli-
gere var smertefrie, kan opleves som smertefulde, selvom
der reelt ikke er tale om en skade.

DOMS skyldes processer som er ngdvendige for at
opné muskeltilvaekst - alts& at musklen bliver steerke-
re. Man kan derfor, om man vil, kalde DOMS for ’god
smerte’. Fagpersoner anser ogs& DOMS for at veere
helt ufarligt, og smerterne vil altid veere forbigdende,
selvom de i sjeeldne tilfeelde kan vare ved i helt op til
7-10 dage. Et kendetegn for DOMS er at selvom det ger
ondt at beveege sig, s8 vil smerten enten blive mindre
eller forblive usendret n&r om du er aktiv. Smerten vil
altsd ikke forveerres - og den vil forsvinde helt i hvile.

Hvis du i gvrigt er sund og rask, betyder det at du
roligt kan treene selvom du har denne type smerter.

_o_

DET GOR ONDT NAR JEG BEVAGER MIG,

og smerten forvaerres nar jeg bliver
ved med at bevaege mig

Forestil dig at du har forstuvet din ankel eller har faet en
anden skade med synlig haevelse og méske blodudtraed-
ninger eller s&r i huden. Her er der tale om en vaevsska-
de, hvor kroppen via kemiske processer sgrger for at re-
parere skaden. I neesten alle tilfzelde vil denne proces
medfgre smerter, og mange gange kan du ogsa have
smerter i hvile i de fgrste par dage efter skaden. I lighed
med DOMS-relaterede smerter er der sket en sendring i

|
1

nervesystemets falsomhed, og den udlgsende &rsag til
smerterne er delvist den samme. Men hertil kommer at
ogsé andre former for signalstoffer er til stede. Kort for- %
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Berthelsen .

Berthelsen Jern +C
—til kvinder i alle aldre!

Er du ofte treet og uoplagt? Sa prev Ber-
thelsens Jern + C med hele 27 mgjern + 90
mg syreneutralt C-vit. pr. tablet. C-vitamin
pger optagelsen af jern i kroppen. Skansom
mod maven. Indeholder ikke blod fra dyr og
er100% vegansk. 1tablet om dagen er nok.
90 tabletter kun kr. 149,00 — nok til 3 mdr.s
forbrug.

Fas hos Helsam, Helsemin, Matas og pa
www.dkpharma.dk
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talt vil smerterne veere veerst i begyndelsen,
hvor veevshelingen lige er géet i gang (typisk de
forste 1-3 dogn), og sé vil de gradvist aftage over
tid og i takt med at helingen skrider frem. Fak-
tisk fortseetter helingen af gdelagt veev i flere
maneder - ja, endda i mere end et &r i nogle ty-
per vaev.

Kroppen er fabelagtigt god til at hele, og hvis
vi serger for at give den ro (herunder sgvn), til-
passet fysisk aktivitet og varieret kost, s& kan
stort set alle skader heles uden yderligere be-
handling. Det er vigtigt at bruge og udfordre det
skadede omrade s8 snart du kan, og i det omfang
det er muligt. Men samtidig kan belastning af fx
en ny-forstuvet ankel blive veerre hvis du fx gér
rundt pa den. Lidt forenklet kan man sige at hvis
man har en skade, og man far flere smerter nér
man beveeger sig, sé er det tegn pé at man ikke
lader kroppen hele. Nogle skader (iseer braekke-
de knogler) kan let forveerres, s& her er det vig-
tigt at du lytter til smerterne. Andre skader (fx en
forstuvet ankel) bliver ikke s8 let p&virket, men
det er aldrig en god idé at provokere en akut ska-
de sd den haever mere op.

S& hvis du oplever at dine smerter forveerres
under treening, selvom du fglger en gradvist
progredieret genoptreening (ogsa kaldet en
genoptreeningsstige), bor du involvere din
idreetsfysioterapeut, sd du kan finde den rigti-
ge balance mellem heling, hvile og aktivitet.

—_——

EN HELT UKENDT SMERTE?

Hvis du normalt ikke har ondt, og du meerker
en ny smerte - enten pludseligt eller gradvist
tiltagende over tid - ber du i ferste omgang
stoppe med de aktiviteter der ger ondt, og for-
sgge at lindre smerterne hvis de generer dig.
Er dui tvivl om hvorvidt der er sket noget al-
vorligt eller om du fejler noget, skal du kontak-
te leege/sygehus.

Er smerterne opstéet akut, findes der en
reekke anbefalinger til hvordan du ber forhol-
de dig; de knyttes typisk til huskeregler besta-
ende af forbogstaver (fx RICE, Rest Ice Com-
pression Elevation). Det er videnskabeligt ikke
muligt at vurdere om én af huskereglerne er
bedre end de andre, s& det er méske lettere at
teenke pa det som to opgaver:

1) Beskyt kroppen fra yderligere skade og
2) Forsgg at reducere smerterne, hvis de gor
dig utilpas eller bekymret:
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Beskyt kroppen

Du beskytter bedst kroppen ved at
undgé de aktiviteter der provokerer
dine smerter. I mange tilfeelde betyder
det at stoppe med at g3, lebe eller dyr-
ke idreet. Du ber desuden forsgge at
undgaé (yderligere) heevelse. Det kan
du gore ved at vikle et elastisk stotte-
bind eller lign. rundt om den smerte-
fulde kropsdel. Er dette ikke praktisk
muligt, m& du ngjes med at undga at
belaste omradet i en periode.

Typisk kan du begynde at lave lette
beveegelser - fx bevaege teeerne eller
vippe med fodleddet, hvis anklen er
forstuvet - méske endda almindelige
aktiviteter i lgbet af fa minutter igen.
Andre gange tager det flere dage for
du kan lave smertefrie beveegelser.

Reducér og kontrollér smerterne
Smerter er i sig selv ikke farlige, men
de er altid ubehagelige. Nogle menne-
sker kan sagtens bide smerten fra en
forstuvet ankel i sig, mens andre bliver
mere bekymrede. Herudover spiller
vores tanker, tidligere erfaringer og
planer for fremtiden en stor rolle. For
eksempel vil det fgles mere bekymren-
de hvis du forstuver din ankel dagen
for en stor kamp, eller hvis du er ban-
ge for at en skade kan true din evne til
at arbejde.

Is eller kulde kan hjaelpe
Helt akut vil mange opnd smerte-
lindring ved at placere kroppen i en

N
N
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y  Kulde og varme
virker formentligt
smerlelindrende

/gennem kontakten
/ med nervecellerne
i huden

behagelig stilling, evt. med benet eller ar-
men heaevet, og/eller ved at laegge is eller
maske varme pé. Kulde og varme virker
formentligt smertelindrende gennem kon-
takten med nervecellerne i huden, og du
kan frit veelge mellem koldt eller varmt.
Faktisk er det heller ikke strengt nedven-
digt at det er brandvarmt respektivt iskoldt
- temperaturer over ca. 43 grader (varmt)
eller under ca. 15 grader (keligt) er ofte til-
streekkeligt til at have effekt.

Det er dog sjeeldent muligt at fierne
smerterne fuldsteendigt. Og oplever du at
smerterne tager til, efter du har haft varme/
kulde p4, sa fiern varmen/kulden igen.

Umiddelbart efter du fx har haft is pd en
forstuvet ankel, kan du sandsynligvis bela-
ste anklen mere i en kort periode. Det an-
befales dog generelt ikke hvis du ikke er
helt sikker pé at det ikke gor skaden veerre.
Erfarne idreetsfysioterapeuter kan anbefale
aktivitet til en person umiddelbart efter
smertelindring, som led i et behandlings-
forlgb.

Tenk pa noget andet

Et andet trick, som mange af os sikkert har
provet da vi var bgrn - eller p& vores egne
bgrn - er at distrahere fokus vaek fra smer-
terne (og bekymringen omkring en evt.
skade). Denne form for smertelindring kan
veere effektiv for nogle, og virker sandsyn-
ligvis pd omtrent samme made som kulde
og varme ger det. S det er hverken snyd
eller bedrag nar det lindrer smerten at man
teenker p& (eller koncentrerer sig om) no-
get andet. ®



+ KORT NYT

tsport

SADAN FAR MAN FLERE PIGER
MED | AKTIVE FAELLESSKABER

Kun 19 % af danske piger lever op til anbefalingerne om fysisk

aktivitet ndr de bliver teenagere.

Det kalder pa nyteenkning! Derfor har non-profit gadeidreets-
organisationen GAME i samarbejde med Lokale- og Anleegsfonden udviklet
10 gode r&d til at engagere idraetsuvante piger i aktive feellesskaber.
Blandt r&dene er:

- Skab et trygt rum uden preestationspres
- Sgrg for at pigerne hurtigt oplever en progression - at de bliver bedre til det de gor
- Gor det muligt for pigerne at opbygge steerke relationer i forbindelse med aktiviteterne
- Inddrag pigerne i at skabe aktiviteterne

Kilde: Loa-fonden.dk. Lees mere om GAME p4 http://gamedenmark.org/

Hojintens (reening kan
vaere hardt for maven

Veer opmeerksom hvis du treener hérdt og leenge! Hgjintens treening i
mere end to timer kan nemlig give skader i tarmen, viser et opsamlende
studie. Og det ser ud til at risikoen @ges i takt med intensitet og varighed
af treeningen, og at varme forveerrer situationen. Traeningspas pa over to
timer med 60 pct. af maxpulsen ser ud til at veere greensen for hvornar
treening f&r negativ indvirkning pé tarmen - uatheengigt af hvilken form
man er i.

Forskerne fandt klare, objektive tegn pa tarmskade, sget leekage af gift-
stoffer fra tarmen og over i blodbanen, nedsat evne til at temme mave-
seekken, forsinket transport at fgsde gennem tyndtarmen og mangelfuldt
optag af neeringsstoffer. Den sandsynlige forklaring er at blodtilfgrslen til
tarmen aftager under treening, for at sikre god blodtilfgrsel til musklerne.
Og en steerkt nedsat blodtilfgrsel medfgrer inflammation, som skader den
beskyttende slimhinde p& indersiden af tarmen. Det kan sveekke tarmens
immunsystem, sa giftstoffer og bakterier kan leekke.

Hvis du gnsker at treene leenge og hardt, fx i langdistance lgb og cyk-
ling, antyder forskning at den sékaldte lowFODMAP-dieet kan hjeelpe. Til
gengeeld frardder forskerne at bruge NSAID, ogsa kaldet gigtmedicin.

Forskerne padpeger at mavegenerne er reversible, dvs. genoprettelige.
Og de minder om at moderat treening er gunstig for personer med mave-
problemer, som fx inflammatorisk tarmsygdom.

Kilde: Norsk Helseinformatikk, nhi.no. Studiet er offentliggjort i Alimentary Pharmacology &
Therapeutics, 2017
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tekst Clara Edgar Jakobsen, journalist foto Clara Edgar Jakobsen og privat

WM/’W ¢ 16'” m:

MINDRE "MAD MEN;

MERE MOTION

Hos Nord Advertising kan de ansatte treene en time om ugen pa firmaets regning,
ligesom virksomheden statter fysisk aktivitet i fritiden. Det vaekker gleede
hos medarbejderne og skaber paene tal pa bundlinjen.

os Nord Advertising arbejder
de, som navnet antyder, med
reklame. En branche som blev
skildret for ar tilbage i tv-seri-
en "Mad Men”, der fortalte historien om et
reklamebureau og dets ansatte i 1960’ernes
New York. Alle trak vejret gennem en ciga-
ret, Marlboro var en af bureauets stgrste
kunder, og der blev drukket langt mere whi-
sky end vand. Meendene havde affserer med
festlige kvinder pa kryds og tveers, og det
kunne til tider undre hvornar og hvordan de
egentlig fik lavet noget reelt arbejde.
S&dan er det ikke hos Nord Advertising,
selvom en lille del af den gamle reklame-
verden stadig heenger ved. For der er plads

til en ¢l om fredagen, og under corona-ned-

lukningen i marts og april fik de f& ansatte
som stadig arbejdede fra kontoret, ogsa en
snaps til frokost p& ugens sidste arbejds-
dag. Her hersker ogsd en stemning af let
drilske kommentarer, og det samme pres
pé at preestere og skabe, som man fornem-
mer i "Mad Men”.

Det kraever overskud at preestere hver dag
Administrerende direktgr Brian Nordahl
forklarer at det er h&rdt at sidde med salg.
Der bliver fort statistikker over de ansattes
indsats hver time, hver dag, og der er ikke
plads til megen slinger i valsen hvis méle-
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Det blev hurtigt tydeligt
at de medarbejdere som
prioriterede at deltage i
[ysisk aktivitet, ogsa hav-
de mere energi, var min-
dre syge og mere effektive

i
[
i

.
[

ne skal nds. Og det bade skal og bliver de.
Mens jeg taler med Brian, begynder Cham-
pagnegaloppen at brage ud af hgjtalerne
pé hele kontoret.

- Det betyder at vi har indfriet salgsma-
lene for denne uge, forklarer Brian og fort-
seetter:

- Hvis man skal kunne preestere pé& ar-
bejdet, kreever det at motoren er fit for
fight, og en del af det er at passe pa sin

krop. Her er motion et vigtigt element.

Adm. direkter Brian Nordahl (tv.)
bruger dagens motionstid til en tur pd
golfbanen sammen med et par kolleger.



Derfor begyndte virksomheden allerede
for 10 &r siden at arbejde med sundhed pa
arbejdspladsen. Dengang var det dog mere
en del af et veerdiseet og en brandingstrate-
gi, men det blev hurtigt tydeligt at de med-
arbejdere som prioriterede at deltage i fy-
sisk aktivitet bAde pd og uden for arbejde,
ogsd havde mere energi, var mindre syge
og mere effektive. Derfor har Nord Adver-
tising arbejdet videre med de sunde tiltag
og reviderer dem lgbende.

Sundhed som et socialt projekt

I begyndelsen 18 virksomheden op og ned
ad et fitnesscenter og lavede derfor en afta-
le hvor de ansatte kunne tegne et billigere
abonnement, og alle kunne fa lov til at bru-

T

o o

ge centrets badefaciliteter efter medarbej-
dernes lgbetur om morgenen. Lgbeturen 18
uden for arbejdstiden, hvilket atholdt no-
gen fra at deltage.

- Viville jo gerne have sd mange med
som muligt, s& vi rykkede turen til om ef-
termiddagen i arbejdstiden, siger Brian.

Hver tirsdag fik de ansatte lov til at bru-
ge en halv time, hvor de sammen kunne
lgbe en tur. Det tilbud blev senere udvidet
til ogsa at geelde torsdag eftermiddage,
ligesom virksomheden investerede i tree-
ningsudstyr til keelderen, efter de flyttede
inye lokaler.

Treeningsomrédet er smat, men tiltraek-
ker alligevel tirsdag og torsdag eftermid-
dag gerne mellem fire og otte mennesker,

To gange om ugen mgdes
Nord’s Igbehold til en
feelles motionstur.

Treaeningen her er jo bare en appetitvaekKker,
som vi haber giver lyst til at gore mere.

som laver cirkeltreening. Rummet har vee-
ret lukket i en leengere periode grundet co-
rona og smittefare, og bliver pd denne dag
ogsa kun benyttet af en enkelt mand, som
i en halv time giver sig selv sved pa pan-
den. Udenfor stér nogle fa andre klar til at
lgbe, mens en gruppe yngre meend hopper
ind i en bil - de har arrangeret at de skal
ud at spille fodboldgolf sammen. Noget
som er inden for rammerne af reglerne for
treeningsmodulet.

- Meningen er jo ogsé at det skal give
noget socialt, s& man lgber sammen med
nogen eller starter og slutter sammen.
Men hvis man er en gruppe som gerne vil
ud at lave noget andet, s& er det okay at
man kerer halv fire. Det gor jeg ogsd selv ¥
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I lobet af dagen er der indlagt smd pauser, som man kan bruge til at g& en tur rundt om bygningen,
spurte pd trapperne eller udfordre sig selv med en planke.

nogle gange for at spille golf med nogle af
de andre, siger Brian.

Som en appetitvaekker

Foruden de faste treeningstidspunkter,
hvor der er mulighed for at treene p&, om-
kring eller veek fra arbejdspladsen, stotter
virksomheden ogs& en raekke andre tilbud.
Blandt andet har virksomheden en sund-
hedsordning, hvor medarbejderne efter be-
hov kan {8 hjeelp af blandt andet en fysio-
terapeut, og arbejdspladsen deltager i
DHL-stafetten, Nordic Race og betaler hvis
nogen vil lgbe hel- eller halvmaraton. Det
har medlem af sundhedsudvalget Peter
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I lobet al dagen er der
indfort sma pauser, hvor
de ansatte kan fa gang

i blodomlobet for ikke
at synke sammen ved
skrivebordene.

Guldbrandtsen blandt andet gjort. Inden
han blev ansat hos Nord Advertising for
otte ar siden, var han ikke lgber, men blev
hurtigt bidt da de andre kollegaer trak
ham ind i klubben, fortzeller han.
Et halvt &r efter han tog lgbeskoene
pa for ferste gang, gennemforte
han sit livs ferste halvmaraton, og
lysten til at lgbe havde spredt
sig fra arbejdet og ind i friti-
den, siger han. Og det er pree-
cis Brians hab.

- Treeningen her er jo bare
en appetitvaeekker, som vi hé-
ber giver lyst til at gere mere,

siger han. Men for nogen er de
to ugentlige ture deres primeere
motion, og sé er det jo bedre end
ingenting i forhold til at holde
kroppen i gang og styrke energini-
veauet, mener han.

I lgbet af dagen er der ogsa indfert sma
pauser, hvor de ansatte kan f& gang i blod-
omlgbet for ikke at synke sammen ved
skrivebordene. Klokken ti og to er der mu-
lighed for lige at ga en tur ned ad trappen
og rundt om bygningen eller samles i kan-
tinen til nogle englehop, armbgjninger,
squats eller andet. Arbejdspladsen har
ogsa tidligere haft et fodboldhold, som
vandt turneringer, men som gik i oples-
ning efter udskiftning i medarbejdersta-
ben. Men Brian stér klar til at betale for
gildet hvis der igen skulle veere lyst til at
starte et fodbold-, hd&ndbold- eller anden
type af hold.

Gleder alle led

Hvor meget treeningen og de smai afbreek i
hverdagen betyder i tal, er ifglge Brian
sveert at ggre op. Hvad han dog kan se, er
at de ansatte som deltager i treeningen, og
som pa anden vis passer pa sig selv, i langt
overvejende grad ogsd er dem der kommer
gennem &ret uden sygedage.

Han fremheever at cirka 15 ud af i alt 35 i
virksomheden har nul eller én sygedag p&
et kalenderar, hvilket bliver belgnnet med
en eller to feriefridage til de padgeeldende.
For ham at se er det ikke en made at presse
syge mennesker p& arbejde, men give en
belgnning til dem som tager sig tiden til at
passe pa sig selv, s& de har en sund krop
med masser energi.

Desuden kan han hore at de ansatte selv
i hgj grad seetter pris pd muligheden for at
bruge kroppen i arbejdstiden. Bade i slut-
ningen af dagen og via de sma afbreek fra
kontorstolen.

Nord er ikke et sted med en stor gkolo-
gisk kantine, hvor kaffe er et fy-ord og med
super avancerede treeningslokaler. Det er
en reklamevirksomhed med plads til en ¢,
men hvor der ogsa altid skal veere mulig-
hed for at fa en danskvand. Hvor der er slik
til jul, men samtidig klementiner. Hvor
man far lov til at bruge kroppen en time
om ugen pa firmaets regning, og hvor man
samles om fysiske aktiviteter uden for ar-
bejdstiden. Til gleede for bdde Brian i top-
pen og de ansatte, der far forbedret deres
kondition - og noget at snakke om hen
over frokosten. ®



ROAMI

rollator, gangstativ og trappeassistenti et

Helt nyt revolutionerende hjaeelpemiddel for starre uafhaengighed i hverdagen
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TRYK PA
SIKKERHEDSKNAP
knappen giver
brugerne mulighed
for at bekraefte og

HJULENE

Et enkelt tryk pa&
pedalen lofter
automatisk hjulene.

AFGANG

Roami er last i
position og klar til
at ga pa trapper.

TRYK HANDTAGET OP
Frigivelsen giver
Roami mulighed for
automatisk at tilpasse
sig overfladen.

derefter slippe
handtaget.

Hvad skal jeg vaelge, en rollator til de gode dage eller gangstativ til
ndr det ikke gar sd steerkt og hvad med trapperne ind til mit hus?

Spergsmalene kan veere mange og lgsningerne uoverskuelige hvis
din klient pludselig bliver gangbesvaeret. ROAMI er det nye
hjeelpemiddel pa markedet, som samler alle disse lgsninger i et
enkelt produkt, som er lige s nem at bruge som en almindelig
rollator. Hjul, nar det er det bedste, som nemt slds op ved behov og
med smart indstilling, der muligger sikker brug som trappehjzelp.
Den er lige til at klappe sammen og putte bag i bilen, sa dine
klienter kan leve deres liv uden begraensninger.

Kallistos Equipment kommer gerne ud til ergoterapeuter,
fysioterapeuter, pad plejehjemmet eller andre interesserede
og demonstrerer Roami og alle de smarte funktioner.

Bestil her: www.kallistos.dk/nyheder/6715-roami.html
Pris oplyses ved henvendelse.

®

KALLISTOS EQUIPMENT Naverland 14, 2600 Glostrup,
TIf. 39272319, Mail klinik@kallistos.dk




tarianne-Narup, journalist, i samarbe

Slip for torre
0g Irriterede ojne!

BLINK,
" BLINK!

20-40 procent af medarbejderne i kontormiljger
oplever klge og irritation i gjnene. Et godt rdd er at
blinke mere! Og sa er der meget at hente ved
at kigge indeklimaet efter i ssmmene.

grre, treette gjne, der klgr eller svier, er et problem for
mange danskere, ikke mindst hvis man har et arbejde
hvor man skal koncentrere sig og samtidig fokusere pa
skeerm gennem leengere tid. Europaeiske undersggelser
angiver at mellem 20 og 40 pct. af medarbejderne i kontormiljger
oplever klge og irritation i gjnene. Iseer i vinterhalvaret. Jjenirrita-
tion er ikke bare ubehageligt for den enkelte; en ny dansk viden-
skabelig artikel viser at tilstanden ogsa spiller ind p& vores ar-
bejdseffektivitet.

@jengenerne kan i hgj grad forebygges eller helt elimineres gen-
nem et bedre indeklima. I lokaler med et perfekt indeklima skgnnes
det at blot ca. 10-20 procent oplever gjenirritation, og i det tal skal
man indregne overlap, idet mindst 5 procent af befolkningen har
deciderede gjenlidelser som ikke skyldes omgivelserne.

Mange arsager

Der er flere arsager til gjenirritation. Tor luft, varme og traek ud-
terrer gjnene. Darlige lysforhold, kemi i luften og stev kan forveer-
re irritationen, det samme kan skeermarbejde, fordi det f&r os til at
blinke mindre. Desuden bliver vores gjnes beskyttende tarefilm
mindre stabil med alderen.
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Tort og varmt indeklima udterrer ojnene

Torre gjne er blandt de vigtigste &rsager til irritation og
treethed. @jet er udstyret med en naturlig regulering af
fugtigheden, og nar det er varmt, vil de temperaturfgl-
somme nerver producere mindre tarevaeske, forteeller
tidligere professor i indeklima, dr.med. Peder Wolkoff
fra Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljg
(NFA), som er forfatter til den nye nggleartikel. Det er
en effektiv mekanisme udenders, hvor luften bliver
mere fugtig ndr temperaturen stiger, men i et ventileret
og opvarmet indeklima fglger luftfugtigheden ikke ned-
vendigvis temperaturen. Om vinteren kan den tilfgrte
udeluft veere meget tor - samtidig med at den bliver
varmet op. Er den tgrre luft over 23 grader, falder pro-
duktionen af tdreveeske, mens den lavere fugtighed i
luften gger vandtabet fra gjet. Det gor hurtigere gjnene
torre og irriterede. Udfgrer man samtidigt intensivt ar-
bejde ved skeermen, vil situationen forveerres yderlige-
re, forklarer professoren. En reekke indeklimafaktorer,
som eksempelvis treek, kan ligeledes forveerre stabilite-
ten af tdrefilmen.

Holder man temperaturen pd omkring 21 grader og
en relativ fugtighed pd 40-50 % og undgar treek, vil ge-
nerne pa slimhinderne til gengeeld reduceres, rdder Pe-
der Wolkoff. Det er ogsa tilrddeligt at holde lokalerne
rene og veere opmeerksom pé kemikalier fra eksempel-
vis printere, mgbler mv,, for hvis luften indeholder stgv-
partikler og visse kemiske stoffer, ages risikoen for irri-
terede gjne, tilfgjer han.

Skermarbejde giver torre gjne
Nar vi leeser eller arbejder koncentreret ved en skeerm,
blinker vi omkring en tredjedel mindre end ellers. Der-
med bliver gjets overflade ikke smurt med tarevaeske sa
tit, og ejet udterres hurtigere. Her hjeelper det at holde
hyppige mikropauser, hvor man ser leengere veek fra
skeermen - for eksempel ud gennem et vindue.
Skeermens placering betyder noget for hvor meget vi
dbner gjenldgene. Jo mere gjet er &bent, jo hurtigere kan
det udterre. Skeermens overkant skal gerne veere place-
ret cirka 10-30 grader under gjenhgjde, sa vi kigger lidt
nedad, p&dpeger Peder Wokoff.

Personlige forhold

Jo eldre vi bliver, jo mere tilbgjelige er vi til at fa irrite-
rede gjne, og midaldrende og eeldre kvinder rammes of-
tere end andre, viser statistikker og undersggelser. Des-
uden eendrer gjenmuskulaturen sig med alderen, og vi
kan f& behov for skeermbriller. Og endelig kan brug af
makeup, visse typer medicin eller kontaktlinser forveer-
re tarefilmens stabilitet og @ge gjenirritationen. >
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edre styr
kelesterolt

LIVSKVALITEduMED OMTANKE

Plantesteroler fra skovfyr bidrager til vedligeholdelse af et
normalt kolesterolniveau i blodet. Den gavnlige effekt opnas
ved et dagligt indtag pa mindst 0,8 g plantesteroler.

'@V M Hyprosan

(hypromellose)

$anten

=~ Oplosning til
behandling
af torre gjne

eUden konserveringsmidler
*En konsistens mellem gel og vanddrabe

e Egnet til alle voksne til behandling af terre gjne
— 0gsa kontaktlinsebrugere !

HYPROSAN® gjendré
Udlevering HF
behandling

sventuel
Overfglsomhed

g
maskiner:

Svi

1. Hyprosan SmPC
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Nar vi laeser eller arbejder
koncentreret ved en skaerm,
blinker vi omKkring en (redje
del mindre end ellers

BLINKTIL DIN KOLLEGA!

53dan undgar du gjenirtation

Indeklimaet

- Undgé for haje temperaturer - isecer om
vinteren nar luften er tgr. Helst under
23 grader.

- Undgé treek

- Rummet bgr have en relativ luftfugtighed
P& 40-50 pct.

- Hold arbejdspladsen ren - iseer skrive-
bordene

- Lad nyt inventar afgasse udenfor eller
i et rum uden medarbejdere

- Placer kopimaskiner og printere i rum
uden medarbejdere

- Undgé fugt og skimmelsvamp

Indretning af computer-arbejdspladsen

- Placer skeermen veek fra kraftige lyskilder,
fx vinduer. Nethinden kan have sveert ved
at tilveenne sig den rigtige lysstyrke ved
ekstreme lysforskelle.

40 Krop:fysik 052020

- Placer computerskeermen sé gjet skal se
lidt nedad. Det hjeelper ikke blot gjnene,
men ogs& nakken.

- Placer ikke skeermen for teet pd ansigtet.
Placer den, som tommelfingerregel, i en
strakt arms leengde.

- Anvend en bogstavstgrrelse der fzles
behagelig

- Undgé at lys spejler sig i skeermen.

Gode vaner for ojet

- Giv ofte gjet en mikropause a ¥4-1 minuts
varighed. Se langt, s& gjet slapper mere af.
Kombiner pauserne med blinkegvelser.

- Fordel arbejdet sa du ikke sidder hele
dagen foran computeren

- Rens dine kontaktlinser grundigt, og
undgé at sove med dem. Veelg linser der
gger tilfgrslen af ilt til gjet, eller brug
briller en enkelt dag om ugen.

- Veelg gjenmakeup af god kvalitet

- Hold gjenldget rent og massér gjenléget
med rene fingre. Undgé at gnide gjet.

- Begreens om muligt brugen af vand-
drivende midler

- Undgé kunstige tarevaesker med
konserveringsmidler, benyt gjendraber
uden konserveringsmidler

- En kost med omega-3 fedtsyrer er god
til at stabilisere tarefilmen

- Bliv tjekket for evt. gjensygdom

Lees meget mere om indeklima pd
www.indeklimaportalen.dk

Kilder: Dr.med. et lic.scient. Peder Wolkoff. Indeklima-
portalen.dk. ”Dry eye symptoms in offices and dete-
riorated work performance - A perspective”, Building
and Environment 172 (2020):106704. Miljg og sundhed,
http://miljoogsundhed.sst.dk/



los - forar, sommer, efterdr og vinter! > fra junior til senior

Svemning er en sund og skdnende motionsform,
som kan dyrkes hele livet. Hold formen i Lykke-R
badetaj med optimal pasform og funktion. Vi har
teenkt pad detaljen, sd du bare kan svemme og bade
5¢ JortY
To nye kollektioner hvert dr. LYK ’*EQ

> fra sterrelse O til 62 St £1e [SErE T

made in Denmark by Lykke R

Badetgj til alle aldre

Topklasse pasform & funktion

Vi har taenkt pa detaljen:
Slankende design

Elastik der sidder til uden
at stramme

Laekre metervarer
Stropper der bliver pa plads

Forhandles i forende

BA.DETQJ : ) sportsforretninger landet over.
> til hele familien Kontakt os for oplysninger om

> 0gsd til inkontinens, naermeste forhandler.

bryst- og stomiopererede

Produceret i Danmark ==

OPHTAMIN BLUEBERRY

Det hgje indhold af nordiske blabar og isar det hgje indhold af anthocyaniner (antioxidant) i
Ophtamin Blueberry bidrager til at opretholde en normal nethindefunktion. Produktet indeholder C- og
E-vitaminer (antioxidanter) samt zink, som er vigtig for normal omsatning af A-vitamin i gjet.
Krillolien gger optagelsen i blodbanen af det hgje indhold af lutein/zeaxanthin (10/2mg).

Hojt indhold af nordiske blabzr.
Hpjt indhold af antioxidanter, C- og E-vitamin.

Zink bidrager til omsztningen af A-vitamin i gjet. =<3 : : {
Hejt indhold af de gule farvestoffer fra Lutein og Zeaxanthin. K'ﬂ“ ¥ Lutein + Blueberry
Krillolie med Omega 3. Ui

Dosering: 1synkevenlig kapsel/dag.

" . o kapsier (50 L]

Koattilshu

Kosttilskud, ber ikke treede i stedet for en varieret kost. Anbefalet dosis bar ikke overskrides. Bgr kun efter aftale med
I&ege eller sundhedsplejerske anvendes af gravide eller bgrn under 1 &r.

e B
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Din kost kan hjlpe
kroppen til en
sund aldring

Du er sandsynligvis nadt til at spise lidt mindre, hvis du vil holde vaegten nar du bliver &ldre - isaer efter du har
rundet de 50 &r. Til gengeeld betyder kvaliteten af maden mere, sa det er en god ide at vaere opmaerksom pa hvad
du spiser. Det kan give kroppen et stort fortrin hvis du vil bevare en steerk og velfungerende krop livet igennem.

ar vi bliver eeldre, sker der sendringer i
kroppen, som kan f& betydning for vores
dagligdag. Blandt andet bliver vores mu-
skelmasse og muskelstyrke mindre med
alderen. Faktisk begynder vi allerede at miste muskel-
masse fra vi er omkring 25 ar. Tabet af muskelmasse er

dog sd lille at det ikke er meerkbart i begyndelsen,
men fra 50-4rs-alderen reduceres muskelmassen med

AFLISA ca. 1% arligt. Heldigvis kan vi selv ggre noget for at
CHRISTIANSEN passe godt pa vores muskler og sgrge for at muskelta-
Candsscient.i bet bliver mindre meerkbart. Det kreever at vi bdde har
human emaring, fokus pé kosten og pa at veere fysisk aktive.
Sundhedscenter
Tarnby Energibehovet @ndres

Behovet for vitaminer og mineraler sendrer sig ikke
nar vi bliver eldre. Til gengeeld falder energibehovet
med alderen. Det skyldes blandt andet at mange op-
lever et fald i deres aktivitetsniveau, hvis de eksem-
pelvis ikke leengere har et arbejde hvor de er fysisk
aktive, eller dyrker mindre motion end da de var yng-
re. Men der sker ogsé der et fald i energibehovet fordi
muskelmassen mindskes (jo hgjere muskelmasse, jo
hgjere forbreending). Kroppen har altsd brug for min-
dre energi nar vi bliver seldre, men har fortsat brug

—
BEVAR DIN MUSKELMASSE

Sarkopeni er en betegnelsen for det tab af muskelmasse der sker med alderen.
Men selvom processen sker naturligt, betyder det ikke at vi ikke kan begreaense den.
Hvor meget muskelmasse og muskelstyrke du mister, kommer nemlig
an pd hvor godt du vedligeholder dine muskler gennem fysisk aktivitet og en
kost der indeholder tilstraekkeligt energi og protein.
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for lige s& mange vitaminer og mineraler som tidligere.
Derfor er det vigtigt at have fokus pd hvad man spiser,
da der (desveerre) er mindre plads til de sékaldt tomme
kalorier, som ikke bidrager med neering til kroppen.
Nogle vil opleve at de har lettere ved at tage p& med
alderen, fordi de spiser som de plejer, men ikke er lige
sé fysisk aktive. For andre falder appetitten en smule i
takt med deres faldende energibehov, og de begynder
at spise mindre end de plejer - og har dermed lettere
ved at holde vaegten. Men for dem geelder det stadig at
de skal veere opmeerksomme pé at den mad de spiser,
indeholder god neering til kroppen.

Kroppen fér sin energi fra de tre makronaeringsstof-
fer protein, fedt og kulhydrat. Iseer et af makronee-
ringsstofferne kreever lidt ekstra opmeerksomhed,
nemlig protein.

Protein
Det er godt at have fokus p& at f& nok protein, isser nar
vi bliver zldre. Protein fungerer som kroppens bygge-
sten og er sdledes med til at vedligeholde vores muskel-
masse. Z£ldre anbefales et lidt hgjere proteinindtag end
yngre mennesker, for at bevare mest mulig muskelmas-
se og dermed funktionsevne. Anbefalingerne for raske
eeldre ligger pé 1,1-1,3 g protein pr. kilo kropsveegt.

Det kan veere en god idé at teenke proteinkilder ind
i alle dagens maltider, da det gor det lettere at f& nok
protein i lgbet af dagen. Du kan for eksempel spise et
blgdkogt seg og drikke et glas meelk til din morgen-
mad, spise en tunmad til frokost og f& noget kad,
benner, zg eller linser til din aftensmad.

Vitaminer
Som neevnt har kroppen brug for den samme maengde
af vitaminer og mineraler hele livet igennem. Der er
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Evnen til at fole torst forringes med alderen.
Derfor er &ldre i oget risiko for at blive
dehydrerede, iser under hedebelger, hvor
aldre ogsé kan opleve aget tab af salt,
Under normale omsteendigheder anbefales
det at indtage ca. 1% liter veeske dagligt.
Te og kaffe teeller ogsé med
i vaeskeregnskabet.

optage calcium. Vi danner
D-vitamin i huden nar den
udseettes for solens ultravio-
lette strdler (UVB). Hvor me-
get vitamin der dannes, af-
heenger af hvor steerke solens
stréler er, og hvor leenge man op-
holder sig i solen. I vinterhalvaret
er solens stréler ikke s8 kraftige, og =~ = 3 i
der dannes derfor ikke D-vitamin i

dog to neeringsstoffer som kraever et szer- huden; i stedet teerer kroppen pé det

ligt fokus, og det er D-vitamin og calcium.  D-vitaminlager vi har dannet i lgbet —

De to neeringsstoffer er blandt andet med af sommeren. Vi kan dog ogsa f4 til- .

til at styrke vores knogler og derved fert D-vitamin gennem kosten. Gode

mindske risikoen for fald og knoglebrud. kilder til D-vitamin er fede fisk, som SA M EGET CALCIUM ER DER I
fx sild, makrel og laks. Fodevaresty- - 2 skiver ost: 264 mg

Calcium relsen anbefaler at vi spiser 350 g fisk -1glas meelk: 248 mg

Det anbefales at voksne f&r 800 mg calci- om ugen. Der er ogsd en - begraenset - 2 skiver rugbrad: 25 mg

um dagligt. Gode kilder til calcium er - meengde D-vitamin i ked, sg, ost og -1 handfuld broccoli: 13 mg

meelk og mejeriprodukter, som kroppen meelk.

let kan optage. Andre kilder er fx grgnne Med alderen bliver vi darligere til Hvis du ikke spiser mejeriprodukter eller drikker

grentsager, ngdder, sardiner og fuldkorns-  at omdanne D-vitamin i huden, og meelk, kan du tage et kosttilskud med calcium. Det

produkter. det kan derfor vaere svaert at 4 til- er bedst at tage det i forbindelse med et méltid, da
straekkeligt. Derfor anbefaler Fadeva- det sikrer den bedste optagelse i kroppen. A&ldre

D-vitamin restyrelsen at zeldre over 70 &r og ple- over 70 &r og eldre der bor pé plejehjem, anbefales

D-vitamin er ogsé vigtigt for dine knogler,  jehjemsboere tager et dagligt tilskud et dagligt calciumtilskud pa 800-1000 mg, uanset

da det er ngdvendigt for at kroppen kan af 20 ug D-vitamin. @ om de indtager meelkeprodukter eller ej.
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tekst Marianne Nerup, redakter  foto Shutterstock

LET DINHOVEDPINE MED

YOGA!

Et simpelt tiltag kan tilsyneladende afhjeelpe migraene. Det eneste du har brug for, er en matte!

ennesker som dgjer med mi-

greene, far ikke bare sjeeldne-

re hovedpine, hovedpinerne

varer ogsé kortere tid og er
mindre smertefulde, hvis de supplerer de-
res medicin med yoga. Det viser et nyt stu-
die.

Migreene er en af de mest hyppige ho-
vedpineformer, men kun omkring halvde-
len af dem der tager medicin for lidelsen,
opnér reel lindring af smerterne, forteeller
en af forskerne bag studiet i en pressemed-
delelse fra American Academy of Neurolo-
gy.

I studiet deltog 114 mennesker pd mel-
lem 18 og 50 &r, der alle led af migreene
4-14 gange om maneden. De blev delt i to
grupper: Begge grupper tog den medicin
de plejede, men den ene gruppe dyrkede
derudover yoga. Sidstneevnte leerte en yo-
ga-serie af en times varighed, som bestod
af vejrtreekningsevelser samt afspeendende
gvelser og stillinger. Gruppen blev super-

66

Yogagruppen gik

fra gennemsnitligt
9.1 hovedpine om
maneden (il 4,7 en
reduktion pa 48%
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viseret af en yogainstrukter 3 gange om
ugen i den fgrste méned og praktiserede
de neeste to méneder selv derhjemme 5
dage om ugen. Begge grupper fik r&dgiv-
ning i livsstilseendringer der kan influere
pa migreene, fx at forbedre sevnmenstret,
indtage regelmeessige maltider og dyrke
motion. Alle forte hovedpinedagbog i hele
perioden.

Yoga gjorde en maerkbar forskel

Begge grupper fik det bedre, men yoga-
gruppen gjorde sterst fremskridt inden for
alle omrader, herunder hvor mange hoved-
piner de havde, hvor steerke smerterne var,
hvor stort medicinforbrug de havde i peri-
oden, og hvor meget migraenen influerede
pa deres liv.

Yogagruppen gik fx fra gennemsnitligt
9,1 hovedpine om maneden til 4,7 - en re-
duktion p& 48%, mens kontrolgruppen blot
reducerede fra 7,7 til 6,8 hovedpiner, sva-
rende til 12%.

Pilleforbruget blev reduceret med 47%
hos yogagruppen, mod 12% hos kontrol-
gruppen.

Et forbehold ved studiet er at det bygger
pa selvrapporterede informationer fra del-
tagerne, og et forlgb over blot tre méneder,
papeger forskerne fra All India Institute
of Medical Sciences i New Delhi. Man
kunne tilfgje at det ville have veeret
interessant med en kontrolgruppe,
der prioriterede en time fem gange

om ugen pa sig selv, med anden aktivitet
end yoga - for at se om det er yogaen, det
at bruge kroppen, eller det at 3 ro i sindet,
som har en positiv effekt p& hovedpinerne.
Men uanset hvad - yoga ser ud til at have
markant effekt. ®

Studiet “Effect of yoga as add-on therapy in

migraine. A randomized clinical trial.” er
udgivet i det videnskabelige tidsskrift
Neurology i maj 2020




tekst Thomas Pretsch, fysioterapeut, Natural Human Movement, Bettermovefys.dk foto Shutterstock + KRUP
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- godt at vide

Yoga kombinerer mindfulness, andedraet og bevaegelse, og kan pavirke bade krop og
sind positivt, Lyt til din krop og serg for god undervisning og vejledning.

oga er blevet allemandseje og ce, kropsholdning og styrke og mindre ko nar stive vesterleendinge et par gange
lovprises for et utal af kvalite- stress. om ugen skifter stol eller sofa ud med en
ter. Blandt andet er yoga kendt Alle kan som udgangspunkt dyrke yoga,  yogamatte. For selvom yoga, sammenlignet

for at give bedre stabilitet i led-  og har du mod pa det, skal du endelig kaste =~ med andre motionsformer, har en lav risiko
dene, aget kropsbevidsthed, bedre balan- ~ dig ud i det. Men det er ikke helt uden risi- for skader, meldes der om et stigende antal
skader - typisk hvis udgverne presser sig
selv for meget i yderstillingerne, eller hvis
instruktionen er mangelfuld. Desuden til-
treekker yoga ofte personer der i forvejen er
beveegelige, men er man hypermobil -
overbeveegelig - har man lettere ved at
komme dybere i yoga-stillingerne uden at
meerke et muskuleert streek, og det kan be-
tyde potentiel overbelastning. Hypermobile
ber derfor fokusere deres yogatreening pa
stabilitet og styrke frem for beveegelighed.

Fa det bedste ud af din traening
Det er vigtigt for alle at treeningen udfgres
med korrekt alignment. Alignment kan be-
skrives som den optimale placering af ens
kropsdele, hvor kroppens knogler, muskler,
led og vaev anvendes og belastes s& hen-
sigtsmaessigt, effektivt og gkonomisk som
muligt. Serg derfor for at vaelge en fagligt
veluddannet yogaleerer, og lad vedkommen-
de tjekke om du udferer stillingerne korrekt.
Hensigtsmeessigt udfert kan yoga styr-
ke kroppen og ikke mindst zge dens be-
veegelighed. Yoga styrker ogsa forbindel-
sen mellem krop og sind og kan virke som
-  Det erikke helt et pusterum i hverdagen, hvor der er mu-

am— . T lighed for at seette tankemyldret pé stand-
uden 1 1511\0 nar stive by. Og hvis man skal tro det nye studie fra

ves [el‘l&ndinge skifter Indien, kan det tilmed forebygge og lindre
stol eller sofa ud e
med en yogaima (te Lzes mere om yoga pd www.krop-fysik.dk
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. Underlivet

NAR UNDERLIVET SYNKER

Omtrent hver anden kvinde der har fadt, vil opleve nedsynkning af underlivet, og hos
1ud af 10 kan det give ubehagelige gener og pavirke livskvaliteten. Det er vigtigt at
sage viden og hjeelp, for der kan gares meget for at forebygge og afhjaelpe.

Hvad er en nedsynkning? Nogle kvinder bliver opereret, mange klarer sig

Et nedsunket underliv, what ...? Heenger det s ud af  igennem med kerne/baekkenbundstreening og/eller

skeden? keb af stattepessar - og andre igen lider i stilhed.
Ja, det kan det faktisk godt i nogle tilfeelde. En Tilstanden kaldes ogs& den stille epidemi.

nedsynkning er en slags indvendig brok i kvindens
underliv. Men den kan veere skjult leenge for den gi-  Hvordan ved du om du er ramt?
ver symptomer, og det ger den lumsk. Jo hurtigere Da forebyggelse er afgerende, vil en jeevnlig gyneeko-

kvinden ved besked, jo hurtigere kan hun seette ind ~ logisk undersggelse hos praktiserende leege, gynaeko-

AF METTE KJER med forebyggende tiltag, og der er heldigvis meget log eller en GynObs-fysioterapeut kunne medvirke til
LARSEN man kan gere. at opdage en udvikling af nedsynkning og fange den i
GynObs-fysioterapeut, En nedsynkning er ikke livstruende, men kan oplgbet (GynObs-fysioterapeuter har speciale i kvin-
ejer af veere ganske ubehagelig og begreensende for kvin- detilstande (gynekologi og obstetrik) og urologi, red.).
styrkditunderliv.dk dens liv. Nar et underlivsorgan, fx bleeren, synker, En GynObs-fysioterapeut vil klarleegge status pé baek-
kan det ske i forskellige tempi og stadier. Nedsynk- kenbund, bindevaev og nedsynkning, s& den vigtige
ningen kan ogsa omfatte skede, tyktarm, livmoder individuelle genoptreening kan begynde. Treening er
og tyndtarm - eller en kombination af flere organer. nemlig helt afggrende n&r underlivet synker.

En nedsynkning er forbundet med stort tabu og
skam, og der er meget uvidenhed om tilstanden. . ...

Derfor lever tilstanden fortsat et skjult liv, om end
der de senere &r er kommet et gget globalt fokus pé

problemet, HVILKE SYMPTOMER
; . ‘ ER ALMINDELIGE?
vor mange har nedsynkning?

Diagnosen nedsunket underliv kan give mange ube- - Tyngdefornemmelse
hagelige associationer og indre billeder. Men selv- : . Omhed/smerter over lenden

om nedsynkning af underlivet méske er et nyt be- - Fornemmelse af noget der fylder ud

=8 (tamponfornemmelse)
grer, for op mod 50% af alle som har fadt, vil blive . Smerter ved samleje

ramt, ifolge tal fralSenEhEtiig ! - Du star ofte med krydsede ben af frygt for at
‘tabe’ underlivet

. - En overspandt bakkenbund
Nar et underlivsorgan, [x blaeren, synker,

greb for dig, er det vigtigt at du som kvinde spidser

- En synlig og lysered bule ved skedeindgangen

kan det ske i forskellige tempi og stadier. } - Vandladningsproblemer
Nedsynkningen kan ogsa omfatte skede, 3 - Forseppes
(vktarm, livmoder og tyndtarm - eller en i Kilde: Sundhed.dk

kombination af flere organer.
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HVAD OGER RISIKOEN
FOR NEDSYNKNING?

- Fadsler

- Forstoppelse

- Overveegt

- @strogen-mangel

- Tungt arbejde

- Kronisk hoste

- Medfedt defekt bindeveev

- Temningsproblemer ved vand-
ladning og/eller affering

Kilde: Sundhed.dk

Hvad kan du selv gore, allerede i dag?

- Kontakt en GynObs-fysioterapeut, som
pa baggrund af en indvendig test af din
baekkenbund og bindeveev udarbejder et
genoptreeningsprogram til dig.

- Treen din beekkenbund og kropskerne
(f& gerne faglig hjeelp til at komme i gang,

da det er vigtigt at du har korrekt fat i dine /
-y -
muskler) o :
- Undga langvarig forstoppelse g——

- F& behandlet langvarig hoste /
- Undga hyppige tunge laft J
(husk kernemuskler) »
- Spg viden: En generel viden om din /
kropsholdning, bevaegelsesstrategier, vejrtraek- ]

ningsteknik, din fysiske form, din kost mm. ser
ud til at have indflydelse pa i hvor hgj grad du
bliver pavirket, og hvorvidt du har held til at
forebygge udvikling af nedsynkning.

Du kan finde en specialuddannet
GynObs-fysioterapeut pa:
https://dugof.dk/behandlerliste. < EEEE

Hjeelpemidler # %

Et stotte-pessar (vaginalt pessar) ,’, F/ELLESSKABER \‘\
kan indseettes i skeden, hvor det ," Der findes flere veldrevne .
stotter prolapsen og skedens Facebook-grupper, som tilbyder
veeg, s8 kvinden kan have en fri et feellesskab for kvinder med
hverdag uden symptomer. Der i nedsynkning af underlivet.
findes flere typer stotte-pessarer, \\\ | Danmark hedder gruppen ,'I
og de tilpasses hos en gyneaekolog v nedsynkning, i USA APOS, -
eller hos en urogynaekolog pa syge- !
huset. > Rk
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FIRE STADIER/GRADER
- 0G MANGE BETEGNELSER

Der findes mange ord for samme tilstand: underlivs-
prolaps, descencus, POP, genitalprolaps, nedsynk-
ning, nedfald mv. Fzelles er at ordene beskriver et un-
derliv som bevaeger sig i en nedadgéende retning.
Der er iseer to danske begreber du bgr kende:
”nedsynkning” og ”prolaps”. De bruges i fleeng,
men udtrykker forskellige stadier i tilstanden. En
tommelfingerregel er at en nedsynkning beskriver
et mildere stadie, mens prolaps bruges nar ned-
synkningen har udviklet sig og er fremskreden.

Grad 1:

Giver ikke symptomer.
Stort set alle kvinder som
har fedt, har en grad 1.
(Sammenlign med fig. 1, th.)

Grad 2:

Nedsynkningen sidder et lille
stykke oppe i skeden, evt. un-
der konskransen (afhangigt af
hvilket organ der er tale om).
De fleste vil opleve varierende
symptomer. Der kan veere
symptomfri perioder, som kan
skifte til perioder med mere
vedvarende symptomer som
tyngdefornemmelse.

Grad 3:

Prolapsen sidder ved indgangen
il skeden/uden for skedeind-
gangen. Du oplever fysiske
symptomer. Prov at skubbe til
den med din finger, og meerk at
den er mobil. Prolapsen kommer
ud af skeden, enten ndr man
presser, har stdet oprejst leenge
eller under beveegelse.

Grad 4:
Total prolaps (organet
hanger ud af skeden).

Kilde: GynCph. “Uro-genital prolaps” 2018.
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Figur 1: Kvindens underliv

Blzere

Urinrer

Skede

Pessaret er lavet i plastik eller
silikone. Nogle pessartyper skal
ud dagligt og rengeres, andre kan
sidde i méneder.

Anatomi: Underlivets organer
holdes p& plads af et fint samar-
bejde mellem musklen levator ani
(beekkenbunden), og det omkring-
liggende stgtteveev (bindeveev).
Stottevaevet, som forbinder livmo-
der og skede, heefter pé siderne af
beekkenet.

Musklen levator ani stetter og
lukker nér bugtrykket stiger og
dermed trykker nedad mod baek-
kenbunden. Det sker eksempelvis
ved fysiske anstrengelser, laft, nys
og hoste. Hvor meget den enkelte
kan téle, atheenger af treeningsfor-
men, men i hgj grad ogsa af baek-
kenbundens og stetteveevets sta-
tus. Har du skader pé din

Livmoder

Rygsajlen

e

Endetarm

Beekkenbunden stotter bleere, livmoder og endetarm

backkenbund efter en fodsel, kan
du sandsynligvis tale mindre be-
lastning.

Nar underlivet har faet skader
og/eller levator ani er svaekket,
@ges &bningen af hiatus, som er
dbningen ind til skeden. Den
@gede 8bning medferer en poten-
tiel risiko for at underlivet kan
synke. Det samme geelder hvis
stgtteveevet er beskadiget.

Baekkenbunden er fra naturens
side et balanceret system, som
skifter mellem at skulle modst&
bugpres og at veere trykregule-
rende. Andringer i sével det akti-
ve system (baekkenbunden) som
det passive system (bindeveaevet)
kan udfordre denne balance. Det
betyder at kvinden har en storre
risiko for at udvikle en underlivs-
prolaps. @

—
FITTE UNGE KVINDER BLIVER 0GSA RAMT

Det er en skrone at nedsynkning kun sker for gamle damer!

Fitte og slanke unge kvinder bliver ogsa ramt.

Jeg hoppede spreellemand til gymnastik og - ups - sd meerkede jeg at

der skete noget i min skede, som ikke var godt. Kvinde, 32 dr

Min mave har altid veeret hdrd, og jeg har ofte brugt kreefter pa at

presse affering ud. Jeg husker tydeligt den dag, hvor jeg sad pa toilet-

tet og pressede og opdagede en lille lysered bule ved skedeindgangen.

Kvinde, 39 dr.

Jeg opdagede min nedsynkning, fordi min tampon altid faldt ud.

Kvinde, 29 dr.
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Sporg panelet

Se flere svar fra
ekspertpanelet pa
quc.krop-fysik.dk, hvor du
0gsa kan stille spergsmal,

Lzes blandt andet:

Hvordan holder jeg ryggen
frisk til sport?

Jeg er en ung mand pa 77 &r. Jeg er rask og rerig -
synes jeg selv - men nar jeg har dyrket sport eller lavet anden fysisk

aktivitet, geor det ondt i min ryg nede ved leenden. Det meerkes iseer

ved treening

neeste dags morgen nar jeg skal ud af sengen, men fortager sig s& som regel
gradvist i lebet af dagen. Jeg har i den forbindelse to spergsmal:

P4 kort sigt: Kan jeg lave nogle gvelser om morgenen, som far smerterne til
at ga hurtigere vaek?

Pa leengere sigt: Kan jeg lave nogle gvelser som virker forebyggende?

@ Hej Gert

Tak for din mail. Ferst og fremmest synes jeg det er godt at du er sd

Venlig hilsen Gert

fysisk aktiv! Dette er meget vigtigt for at vedligeholde dit funktionsniveau.
Mange studier viser at eeldre over 65 &r (desveerre - ikke mig der har lavet den
definition) far flere kvalitative levedr hvis de holder sig fysisk aktive. S& forseet
endelig med det.

Tilbage til dit spergsmal. Jeg vil mene at der kunne veere tale om en belast-
ningsrelateret situation. Det typiske menster ved en overbelastnings-reaktion
vil veere hvilesmerter og igangseetningsproblemer. Nar kroppen er kommet i
gang, vil smerterne reduceres, fordi kroppens kredslgb @ges i takt med at akti-
vitetsniveauet stiger. Overbelastningen kan skyldes at den "opgave” du beder
kroppen om at udfere, er for hard. Nar dine muskler eller led ikke kan holde til
opgaven leengere, kan der komme overbelastnings-reaktioner (inflammation og
heevelse).

Mht. gvelser teenker jeg at det pa kort sigt vil veere mobiliserende treening
som kunne hjeelpe dig. Her teenker jeg p& bestemte streekgvelser, der beveeger
ryggen uden at belaste den. Du kan finde et eksempel i artiklen “Hold ryggen
smidig” pd www.krop-fysik.dk. For du gar i gang med disse gvelser, kunne det
veere en god idé at konsultere en fysioterapeut, som kan hjeelpe dig med en ge-
nerel screening af dine rygproblemer og med efterfelgende instruktion i gvel-
ser der retter sig mod din aktuelle situation.

Hvis vi kigger pa forebyggende gvelser, kommer det meget an pé hvilke
sportsgrene det drejer om. Er det fx tennis du dyrker, vil fokus bade veere pa
styrketreening af ryggen og pé at treene de skr& mavemuskler, som indgér i ro-
tation af ryg og mave. Dette er en beveegelse som man typisk bruger ved serv
og returbold. Er det derimod motionsleb, vil det veere et andet fokus man ville
vaelge rent traeeningsmeessigt. Jeg vil nok derfor anbefale dig at du opseger en
fysioterapeut der kan hjeelpe dig med et treeningsprogram, som tager udgangs-
punkt i lige netop dine sportsgrene.

Held og lykke med din treening, og forseet dit flotte treeningsniveau!

Mvh Rasmus Bach Jensson
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SUCCES: DANSKERNES
KOLESTEROLTAL ER FALDET |

Hjertekarsygdomme, fordrsaget af for meget farlig kolesterol i

&rerne, er ikke leengere den hyppigste dedsérsag i Danmark, og '|‘
sammenlignet med 1980’erne har markant feerre af os i dag for b
meget af den type kolesterol der kan give blodpropper, viser
et nyt studie, som er publiceret i det videnskabelige tidsskrift
Nature.
Samme udvikling ses generelt i Nordvesteuro- i

pa, mens tallene er steget i andre dele af ver-

den, viser studiet, som b & dat \
ATy - BEV/G DIT

Den gleedelige sendring skyldes at vi ,', KULESTERUI—TAL
spiser meget mindre fed mad end tid- ' Motion har en gunstig virkning pa
ligere - og nok s vigtigt har vi i dag

. o ee kolesteroltallet savel som pa blodtryk-
effektiv medicin til at seenke kolesterol, ket, og far begge tal il at falde.
lyder det.

: . Laes mere om hvorfor, og hvor meget
Hjerteproblemer forérsaget af den | motion der skal til, i artiklen ‘Motion /' Danskernes gennem

farlige type kolesterol og andre usunde er kroppens egen medicin'pd sni t]lgC kolesteroltal er
krop-fysik.dk. .

iRl faldet med 19 procent

Kilde: Videnskab.dk / Nature ﬁ"& 198() lil 2()18

vaner som eksempelvis rygning er dog
stadig en af de helt store draebere.

SELV EN LILLE LOBETUR OM
JGEN GIVER GEVINOT

Hvis du har sveert ved at overskue den store motionspakke

Mindre traethed
og bedre form hos
xldre med leddegigt

og ikke har ambitioner om store lgbebedrifter, s& husk dette: Man har tidligere ment at mennesker med leddegigt - reumatoid

Selv én lgbetur om ugen er bedre end ingen lgbetur, og lgb artritis - ikke har godt af hard treening og belastning. Nu viser et nyt

- uanset hvor hdrdt og hvor langt - medfgrer en markant, svensk ph.d.-studie at zeldre med leddegigt faktisk kan téle at treene

malbar fremgang for sével din sundhed som din levetid. hardere end man tidligere har troet. De zeldre treenede moderat til

Ovenstdende er konklusionen pa et studie fra 2018, hard styrke- og konditionstreening tre gange om ugen. Treeningen

som samler 14 tidligere studier, der sammenlagt har fulgt blev tilpasset den enkelte person, og resulterede i sget styrke og

mere end 230.000 mennesker i perioder p& mellem 5 1/2 kondition, mindre treethed og feerre symptomer pa depression.

og 35 ar. Pa trods af de gavnlige effekter var det desveerre sveert for de

Pointen er ogs& godt at huske pa de darlige dage, hvor celdre at fastholde motivationen for treeningen pé leengere sigt. Det

du maske mé korte turen af eller ga et stykke af vejen. kunne pege pa et behov for gode tilbud om treening for RA-patienter.

Kilde: British Journal of Sports Medicine, 2018 Kilde: Fysio.dk og ph.d.-athandling fra Géteborg Universitet: "Exercise in older adults

with rheumatoid arthritis”, 2019
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VIND MAGNESIUMOLIE .

DER FORBEDRER MUSKELFUNKTIONEN

0G LINDRER VED KRAMPER 0G URO

Der udtreekkes 5 vindere!

For at deltage i konkurrencen skal du blot indsende
kuponen, eller g& ind pa vores hjemmeside:
www.krop-fysik.dk/konkurrence senest den

29. november 2020.

Altiderm magnesiumolie
Mineralet magnesium er det flerde mest almindelige stof i kroppen
og findes i flere hundrede forskellige enzymprocesser.

Det har meget stor betydning for vores muskulatur og muskel-
funktioner

Velegnet til b&dde sportsudgvere, men ogsé bare som lindring i
hverdagen ved muskelkramper - ogs& dem om natten. Altiderm
magnesium til udvortes brug bestar af 31 % magnesiumklorid og
69 % vand - et seerdeles unikt produkt, helt uden tilseetning af an-
dre ingredienser.

Magnesium er en nedvendighed for:

- At kroppens stofskifte fungerer, som det skal
- At vi kan bruge vores muskler pd normal vis
- At hjertet fungerer normalt

Gode rad ved brug af magnesium
1 tsk. svarer til 400 mg. magnesium, som er den anbefalede daglige
dosering. Ved den rette dosering vil produktet efter ca. 15 min. veere
absorberet og muligvis have efterladt en ter hvidlig rest af magnesi-
um pa huden (dette kan terres af med en fugtig klud, hvis det enskes)
Altiderm kan pafgres alle steder pé kroppen, og virker ogs&
forebyggende. Ved pludselig opstdede kramper eller speendinger,
paferes det direkte pa det specifikke omréde.
Behandlingen ma gerne gentages ved behov.

Beor ikke anvendes af patienter i dialyse, uden leegens anbefaling.

altiderm”

MAGNESIUMOLIE e

SPORGSMIAL: | /2

Altiderm indeholder:?
[] Selleri

[[] Magnesiumolie
[]Ingefeer

VIRKER
MUSKELAFSLAPPENTE

NAVN:
ADRESSE:
POSTNR. & BY:
TELEFON:
ALDER:

KON:

EMAIL:

Send dit svar senest den 29. november 2020
Krop+fysik « Horsensvej 72A « 7100 Vejle
Mrk: “Konkurrence/KF 05-2020”

Nar du deltager i konkurrencen, accepterer du samtidig, at vi offentligger vinder-
navne, at vi gerne ma kontakte dig med interessante tilbud fra Forlaget Mediegruppen,
og at vi videregiver dine oplysninger til tredjemand til udtreekning og fremsendelse
af preemien. Du kan til enhver tid framelde dig kommunikationen igen. Preemien
kan ikke ombyttes til kontanter eller andet. Se i gvrigt vores persondatapolitik pd
www.krop-fysik.dk/persondatapolitik
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www.sportspharma.dk

TOTALLEVERANDOR

Vi er en af Nordens forende leveranderer af totallesninger indenfor plejemidier til sundhedssekto-
ren. Tag kontakt til os - vi kan mere end de flest tror. Vi hjaelper dig med fortsat at vaere i bevaegelse.
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360°physio -

Liprosens

mediroy.—:Dh

RECCJA\‘ ﬁ-nvpump“

Produkter valgt af de hedste til de bedste

Med 38 ars erfaring i branchen og samarbejde med landshold pé tvaers af sportgrene igennem alle drerne, har givet os en erfaring og vi-
den udover det sedvanlige. Vores primare kunder i behandlersektoreren er fod-, ergo- og fysioterapeuter, lzger, kiropraktorer, massrer ﬂ

og treenere i hele norden - men vi hjlper alle uanset problem. Se sortimentet, leverandgrer og samarbejdspartnere pd sportspharma.dk

sports pharma
Officiel leverandgr til

DHF, Team Danmark & DBU Sports Pharmaas | tel 75840533 | sportspharma.dk




