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Du har sakert redan hort att trettio
minuters aktiv rorelse om dagen
betyder mycket for konditionen.
Men visste du att det ocksa hojer
ditt humor och kan forlanga livet?

TEXT: CATARINA THEPPER
FOTO: INGELA WAHLSTRAND

sdger Mai-Lis Hellenius, som &r professor och dverla-
kare pd Livsstilsmottagningen, Hjédrtkliniken.

Hos varje madnniska minskar kromosomernas dndar,
telomererna, for varje celldelning. Det &r en del av vart
naturliga dldrande. Ny forskning har visat att telomererna
bevarar sin lingd och funktion béttre med fysisk aktivitet.
Och det handlar inte om att trina for att bli en marathon-
16pare.

Fysisk aktivitet under minst trettio minuter varje dag ir
en riktlinje som Svenska Likarsdllskapet brukar anvinda.
Halvtimmen kan delas upp, men det far inte bli kortare
dn tio minuter at gangen. For att det ska fungera bor du
dgna dig at ndgot som &r sd intensivt att du far upp flaset,
till exempel en rask promenad. Tva till tre mdnader, inte
mer, tar det innan konditionen hdjs markbart med den
hir metoden.

Redan innan du startar kan det vara bra att fundera 6ver
hur du ska fd in trdningen i vardagens schema. Promena- : TR
der har fordelen att man far lite dagsljus. Ta alltid trap- - g 2 5'-"__-
porna, gé till jobbet, anvind den friskvirdstimme i veckan P
som alla anstéllda pd Karolinska har méjlighet till. . i L TR

- Om du kdnner att arbetet aldrig medger att hela tim- L1 ¥ e
men anvinds pd en gang, kan du faktiskt dela upp tiden och By G
anvdnda tjugo minuter it gdngen till en rask promenad, : Sl ey
sdger Mariette Weideskog, hilsopedagog pa Karolinska. ;

J a, det finns faktiskt en koppling till Nobelpriset 2009,

MANGA SOM TRANAR KANNER nog igen att det ir ett ut-
markt sdtt att rensa huvudet fran trdkiga tankar. Nu finns
det evidens for att motion faktiskt fungerar dngestdim-

pande. i 1
- Fysisk aktivitet ar idag en del i behandlingen mot de- Har fifinsan ;v' Karéli'n:Isk'as .

pressioner och en del andra psykiatriska diagnoser, sidger basta? trappor. Pavag till

Jill Taube, som dr psykiatriker och projektledare for FaR jobbet fran Flemingsbergs .

(fysisk aktivitet pa recept) inom SLL. pendeltagsstation bredvid - =iy
Sannolikt fungerar dirfor trining ocksd forebyggande fullirappoina;villisaga: P

mot depressioner och mot vanlig nedstimdhet.
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En vanlig missuppfattning ar att det ricker med att ha
ett rorligt jobb for att fi den trdning kroppen behover.
Men for att de trettio minuterna ska ha effekt maste pul-
sen hojas. Och det far inte vara pd grund av stress, som har
nedbrytande verkan.

- En underskoterska utfér manga tunga arbetsuppgif-
ter, som till exempel att tvitta av en sdng undertill. Det
kan vara jittejobbigt om man har délig kondition och
kanske ar lite dverviktig, sdger Sarah Paulsdotter, som ir
underskoterska som ocksd utbildat sig till hidlsopedagog.

Under ett ar genomforde hon ett projekt pa sin arbets-
plats Geriatriska kliniken. Hon ho6ll motivationssamtal,
bade i grupp och med var och en, for att stimulera kollegor
till en mer héllbar livsstil.

- Jag har under ménga ar hort arbetskamrater klaga
over att de kidnner sig helt firdiga nir de kommer hem
frdn arbetet. Det finns ingen ork kvar till en aktiv fritid,
sdger hon.

ALLA KAN VAL NAGON ging kinna att man inte orkar gora
ndgot mer efter jobbet. Men om det hinder varje kvall
dr det en varningsklocka. Fundera dver vilken kondition
du har. En trinad person klarar att arbeta i héilften av sin
maximala syreupptagningsformdéga under en atta tim-
mars arbetsdag. En otrdnad klarar en fjdrdedel av max
om det ska finnas ndgon ork kvar efter arbetsdagens slut.
Har du dilig kondition dr det med andra ord troligt att du
kommer att kiinna dig helt slut nir arbetsdagen &r ver.

Vardagsmotion dr tyvarr inget de flesta av oss far natur-
ligt, utan ndgot vi behéver tinka igenom och planera.

—Vi lever i ett samhalle dir vi har byggt bort rorelsen ur
vdra liv med hushéllsmaskiner, hissar och fjarrkontroller.
Jagvill inte komma med pekpinnar 4t dem som hamnat i
en ond cirkel med tungt jobb och trotthet efterdt. Men det
ar viktigt att berdtta om hur man med sma forandringar
kan ma béttre, siger Mai-Lis Hellenius.

Sarah Pauls-
dotter sager
att bra kon-

dition ger en

grund att orka
med bade jobb
och fritid.

FAKTA

Vid en langsam
promenad (5
km/h) férbrukar
du omkring 40
ganger mer en-
ergi an om du
sitter stilla. Nar
du gar i trappor
forbrukar du

25 ganger mer
energi an om
du aker hiss.
Kalla: Vardguiden

Varfor inte

ta otaliga steg

i sjukhusets
manga trappor?
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