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Modne kvinder bar styrke knoglerne

Styrketraening et par gange
om ugen gger knogletaet-
heden og mindsker risikoen
for knoglebrud efter
overgangsalderen.

ler migio.k. form. Men jeg er lidt be-

kymret for, om mine knogler er
steerke nok. Jegville blive meget glad, hvis
dukunne give mignogle godefiftil at styr-
ke knoglerne. Tak for en god brevkasse.
P.L.(kvinde, 48 ér)

l egsvgmmer to gange om ugen og fo-

Svar: Fgrste skridt er at veere sikker p4, at
du far nok calcium. Hertil kommer, at
forskningenviser, at for effektivtat opbyg-
ge knoglerne er det npdvendigt at udseaet-
te knoglerne for en belastning, der er ti
gange af, hvad man oplever ved daglig-
dags aktiviteter.

At gd, baere indkebsposer eller ganske
enkeltatbevaege sig erikke nok-heller ik-
ke selvom du far nok calcium. Svgmning
kan give rigtig god motion, men detvil ik-
keleeggetilstreekkeligt pres pa knoglerne.
Lgb hjelper for knoglerne i underkrop-
pen, men der er ogsa masser af knogler i
overkroppen.

Lgsningen kunne vere at klatre i treeer
eller pa stenveegge som vores forfeedre
(der i gvrigt ogsa kun levede, til de var 25-

30 dr og sikkert ikke har ndet at opleve
knogleskgrhed), men det er nok de feerre-
ste, der er med pa det. En langt mere til-
gaengelig lgsning, der vil styrke dine
knogler bade i over- og underkrop, er at
styrketreene.

Studier har vist, at jo stgrre belastning
(inden for rimelighedens greenser), des
stgrre knoglebygning. Alle kvinder fra
teenagedrene til godt oppe i arene kan fa
markant stgrre knoglestyrke ved at styr-
ketreene, men serligt kvinder i over-
gangsalderen bgr naerlaese disse linjer.

Efter overgangsalderen kan kvinder
miste 1-2 procent knoglemasse om dret.
Resultater fra et studie pa Tufts University,
som blev offentliggjort i Journal of the
American Medical Association i 1994, vi-
ser, at styrketreening @ger knogletaethe-
den og mindsker risikoen for braekkede
arme og ben for kvinder mellem 50 og 70
ar.

Et andet 12-maneders studie af kvinder
efter overgangsalderenviste1procent for-
bedring i knogletetheden i hofte og ryg,
75 procent i styrke og 13 procent ggning i
dynamisk balance med bare to dages ef-
fektiv progressiv trening om ugen.

Styrketreningsprogrammer kan ogsa
have stor effekt, nar det geelder om at seen-
ke risikoen for at falde- og dermed seenke
risikoen for brud.

Chris MacDonald

En anden made at male pa

'Mets’ angiver iltforbruget for
en given aktivitet.

bénd, hvorder star’mets’ ud over kalo-

rier. Det ser ud, som om det ogsa har
noget at ggre med, hvor mange kalorier
man forbrender, men jeg er ikke sikker
pa, hvordan man skal forsta det, og jeg ha-
ber, at du maske kan svare mig, selv om
detjobareeretlille spgrgsmal.
R.L.(kvinde, 24 dr,Ksbenhavn)

I mit fitnesscenter har vi faet nye lgbe-

Svar:’Mets’star for Metabolic Equivalent og
er en made atangive, hvor hardt kroppen
arbejder,iforhold til hvis den havde veret
i hvile. '1 met’ er defineret som den ilt,
kroppen bruger, nar du sidder stille i sofa-

Kvinder kan lgfte som mand

| forhold til hgjde og muskel-
masse er maend ikke meget
steerkere end kvinder.

in veninde og jeg styrketraener
M sammen, og vi har lagt merke til,

atviofte kan tage den samme vaegt
som mend, der er nogenlunde lige sd
hoje som os og ikke er de over-muskulgse
typer. Detundrer os faktisklidt, fordivi vil-
le forvente, at meendene burde vaere steer-
kere end os.
T.5.0.(kvinde, 32 ar, Ksbenhavn)

Svar: Kommer vi helt ned pa muskelcelle-
niveau, er der slet ingen forskel pa mand
og kvinder. Men forskning i forskellen i
mends og kvinders styrke forteller, at
kvinder typisk har cirka to tredjedele af
meends styrke.

Men tallene kan vaere meget misvisen-

enogf.eks.leeseravisen. Detsvarertil cirka
3,5 mlilt pr. kilo kropsvaegt i minuttet.

S& nar du indtaster din vegt pad lgbe-
béandet, kan det estimere, hvad 1’met’ sva-
rertil fordig. Ogjo hardere kroppen arbej-
der, nar du begynder at ga eller lgbe pa
bandet, des hgjere 'mets’-vaerdi for aktivi-
teten.

Hvor man ofte angiver treeningsinten-
siteter som en procentdel af personens
maksimale puls, sd er 'mets’ altsd en alter-
nativ mdde at angive, hvor anstrengende
forkroppen en aktivitet er. Oger man ikke
vant til pulstrening, sa er det maske lidt
lettere at forholde sig til.

Her er nogle eksempler: Gatur cirka 5
km/tgiver3,3'mets’,raskgang/letjogging
8 km/t giver 7’ mets’ og sjipning 12 'mets’.
Chris MacDonald

de, for de bliver rapporteret i absolutte
veerdier. Det betyder, at man bare sam-
menligner, hvor meget veegt henholdsvis
mend og kvinder kan lgfte (absolut styr-
ke)iforhold tilderesveegt,og derbliverik-
ke taget hgjde for faktorer som kropsstor-
relse, muskelmasse og fedtprocent.

Faktisk kan den fysiske forskel i krops-
stprrelse, kropsbygning og struktur for-
klare en stor del af den malte forskel pa ab-
solut styrke mellem mend og kvinder.
Eeks. er maend typisk 12-14 cm hejere end
kvinder og cirka 18 kilo tungere. Mand
har ogsa gennemsnitligt cirka 18-22 kilo
mere muskelmasse, og i det hele taget gi-
verdetfordeleatvere storre, nar man skal
lpfte.

Alt taget i betragtning er drenge altsa
ikke sa meget sterkere end piger, selvom
drengene ofte har en tendens til at bruge
deres muskler lidt mere end piger, seerligt
iteenagedrene.

Chris MacDonald
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Traening

Flere forskningsresultater viser, at traening dels forbedrer
eksisterende hjerneceller, dels producerer nye. Kombineret
styrke- og kredslgbstraening virker bedst.

TANKEVITAMINER
CHRIS MACDONALD

ens sana in corpore sano« (et
M sundt sind i en sund krop) er et

oldgammelt, bergmt citat. Jeg er
sikker p4, at da den romerske poet Juve-
nal skrev disse kloge ord i et fjernt ar-
hundrede, havde han ikke i sin vildeste
fantasi dremt om, at teknologien engang
ville ggre det muligt for os at smugkigge
ind i hjernen for at finde svar pa, preecis
hvorfor dette udsagn er sa sandt.

At trening er essentielt for en sund
krop, har vi vidst lenge - selv om mange
lader til at ignorere det. Men det er forst
inden for de seneste artier, at vi for alvor
er begyndt at forstd, preecis hvor vigtig
treening er, for at ogsd hjernen fungerer
ordentligt. Ikke nok med at treening styr-
ker muskler og knogler, det styrker ogsa
hjernen. For lidt treening har vaeret keedet
sammen med depression, og i dag kan vi
ogsd med ret stor sikkerhed sige, at tree-
ning ogsa styrker folks hjerner. Hvad er
forklaringen?

Nar vi treener, pumper hjertet mere
blod rundt i kroppen og til hjernen. Mere
blod betyder mere ilt og naringsstoffer
og dermed mere velnaerede hjerneceller.
Selv om din hjerne kun udger cirka 2 pro-
cent af din kropsveegt, er den en tung
energiforbruger. Hele 20-30 procent af
kroppens samlede energistofskifte gar til
hjernen. Hjernen indeholder cirka 650 ki-
lometer (ja, du leeste rigtigt: kilometer!)
blodarer. Teenk lige over det. Masser af

SADAN TRZANER DU

Traening er godt for dig — fratop til ta. Det
er vigtigt, at du kommer ud og bevaeger
dig flere gange om ugen.

Byg formen langsomt op, hvis du ikke er
vant til at treene, sa du starter med 10-15
minutter med moderat intensitet pa 60-
75 procent af maksimumpulsen. ('Letan-
strengende’ eller 5-6 pa en skala fra1-10)
flere gange om ugen. Herefter bygges op
til 30-45 minutters traening.

Den bedste opskrift for din krop og hjerne
er nok teet pa dette:

2-4 gange om ugen: Kredslgbstreening
med moderat intensitet pa cirka 65-80
procent af maksimumpulsen ('let an-
strengende’, 6-7 pa en skala fra1-10).

2 gange om ugen: Kredslgbstraening med
enintensitet pa 80-85 procent af maksi-
mumpulsen, ('anstrengende, men ikke
maksimalt’, 7-8 pad en skalafra1-10.)

2 gange om ugen: Styrketraening med 10-
12 gvelser, sa dufar treenet musklernei
hele kroppen

Alle bar styrketraene. Maend, kvinder, og
barn over 10 ar. God instruktion er et
must, s& du ved, hvordan du skal styrke-
treene korrekt. Det er vigtigt at starte
langsomt og bygge op.

sunde blodarer er en vigtig del af en sund
og sterk hjerne.

Et spendende resultat af en gget blod-
gennemstrgmning via trening er, at det
far veevet i kroppen - inklusive vaevet hjer-
nen - til at danne nye blodarer. Angioge-
nese kalder man denne proces. Du behg-
ver ikke huske navnet, bare effekten - alt-
sd at treening stimulerer, at vi far flere
blodérer.

Man troede engang, at denne proces
var begrenset til bestemte udviklingspe-
rioder i vores liv pd samme madde som
nervecelleveekst (neurogenese). Men vi
ved nu, at begge effekter - tilveekst af blod-
arer og af nerveceller - kan ske i alle aldre,
og at treening er en primeer faktor for, at
det sker.

Det er rigtig godt nyt for alle os over 30
ar, for det har vist sig, at vi begynder at
miste nerveveev i hjernen omkring 30-drs
alderen. Sa alder associeres maske med
visdom, men ikke med bedre indleerings-
evner eller andre kognitive, medmindre
du holder dig fysisk aktiv hele livet.

Godning til hjernen

Treening skaber ikke kun flere blodarer i
hjernen. Forskning har klart vist, at tree-
ning markant &ndrer hele kemien i hjer-
nen, og nogle af de kemiske forandringer
er direkte relateret til vores evne til at la-
re nyt og til at huske. De seneste ti ars
forskning har vist, at treening faktisk far
hjernen til at frigive stoffer, der far hjerne-
cellerne og forbindelsen mellem dem til
atvokse og blive steerkere.

Populert sagt producerer kroppen sin
helt egen hjernecelleggdning, Brain Der-
ived Neurotrophic Factor, BDNF. Igen behg-
ver du ikke huske, hvad pokker BDNF star
for, bare husk, at det er gpdning for hjer-
necellerne.

BDNF bliver produceret flere steder i
kroppen, inklusive i hjernen. Nar du tager
ud pa en cykel- eller Igbetur, og dine ben-
muskler begynder pa muskelsammen-
treekningerne, sa producerer de samtidig
et protein, der pa engelsk kaldes Insulin li-
ke Growth Factor, IGE. Igen behgver du ik-
ke huske navnet, men for at fa forstielse
for, at treening styrker hjernecellerne, er
det cool at have grundforstdelsen pa
plads, og derfor bliver du praesenteret for
hovedaktgrerne.

Rotter har vist vejen

Nar du sd er ude pa din Igbe- eller cykel-
tur, pumper musklerne af sted derudad,
og du sveder. Inde i din krop frigiver
musklerne IGF til blodbanen. IGF tager
rejsen igennem blodbanen, og noget af
det vil komme ind i din hjerne. Her for-
teller den kemiske budbringer, at din
hjernes kemiske byggemaskineri kan
skrue op for produktionen af BDNF (din
hjernecelleggdning). BDNF beder hjerne-
cellerne om at forgrene sig, streekke sig
ud, forbinde sig og kommunikere med
hinanden. Og det er ikke alt. Det lader og-
sa til,at BDNF endda kan fa skabt nye hjer-
neceller, serligt i det omrdde af hjernen,
der er ansvarligt for indleering og hukom-
melse. Det er en rigtig god nyhed.



