Kan zldre trene sig yngre?

Af Lis Puggaard
Dagligdagen stiller hele tuden krav til kroppen, idet der udferes mange bevaegelser hver

dag. Nar man f.eks. skal ud at handle, bliver man miske nedt til at tage udenders fodtej
p4, dertil kreves der god bevagelighed i ryggen, skuldrene og pi bagsiden af benet, og
samtidig skal man kunne holde balancen pi ét ben. Nar man derefter kommer ud 1
trafikken, er det nedvendigt at have en god reaktionsevne og at kunne flytte sig hurtigt for
cyklister og biler. Desuden krzves der en rimelig kondition og muskeludholdenhed, hvis
man skal gi et par kilometer til forretningen - og dermed ogsa en god gangfunktion. Nir

man skal bzre sine varer hjem, er en god muskelstyrke nedvendigt.

Det kan konstateres, at zldre har forskellig funktionsniveau, som bl.a. er afhzngig af den
enkeltes helbred. Langt de fleste zldre oplever pi et eller andet tidspunkt i deres liv, at
kroppen ikke lzngere kan det samme, som da man var ung. Nogle foler det er hirdt selv
at lave forirsrengering eller grave haven, andre synes dagligdagen med indkeb,
madlavning og tejvask bliver anstrengende, og det kan blive svart at klare sig uden hjzlp.
Spergsmilet er, hvorfor nogle aktiviteter opleves hardt. Skyldes det kroppens normale
aldring eller skyldes det, at kroppen ikke lengere s3 ofte udforer disse aktiviteter?

I de senere ir har forskningen vist, at funktion 1 hejere grad er athengig af aktivitets

niveau end af den biologiske alder.

Der er flere mider, at mile funktion. Fysisk funktion vurderes ofte i forhold til dagligdags
aktiviteter (funktionsevne) og kroppens maksimal ydeevne f.eks. kondition (maksimal
iltoptagelse), muskelstyrke, reaktionsevne.

Man ser bade at funktionsevnen og den maksimale ydeevnen mindskes med alderen. Men
de arbejdsopgaver, man i det daglige skal klare for at vare en selvhjulpen person,
mindskes ikke. Som vist pa figur 1 kreves derfor en sterre og storre brokdel af personens
kondition at klare f.eks. pikledning, sengeredning, trappegang etc. En fysisk aktiv person
vil have hojere kondition, hvilket betyder, at denne person har mere energi i overskud til
andre aktiviteter end de almindelige dagligdags aktiviteter. Det pasties, at hvis

konditionen er under 13, kan man ikke lengere klare sig selv.



En amerikansk undersogelse har vist, at 70 4rige mznd, der havde konditionstrznet
regelmassig 1 mere end 4 ar, kun blev udsat for halvdelen af det fald, som kunne ses
blandt jevnaldrende inaktive mznd. Blandt 85 érige danske kvinder har en undersegelse
ogsé vist, at det var muligt at forbedre konditionen med nzsten 20% ved regelmzssig
trening. Inden trzning havde disse kvinder 1 gennemsnit en kondtion pa 15, hvilket er
meget tzt pa grensen for at kunne klare sig selv, efter trening var deres kondition 18. Det

betyder, at det er lettere at overkomme de almindelige daglige goremail uden hjzlp.

Ogsa muskelstyrken bliver mindre med alderen. Man kan konstatere, at den muskelkraft
der bruges til at rejse sig fra en stol ikke zndres, det gor derimod den andel af den
maksimale muskelkraft, der skal bruges til at rejse sig, og den =ldre vil fele, at det bliver
meget hirdere at rejse sig fra stolen. Samme tendenser vil selvfolgelig vise sig ved andte
goremil, hvor man bruger sine muskler f.eks. barer tunge varer, graver have eller gir op

af hoje trn.

Mange undersogelser har vist, at muskelstyrken kan vedligeholdes hojt op i alderen,
siledes er det vist, at 70 arige styrketrenede mznd kan bevare storre muskelstyrke end 35
irige inaktive mznd, og 90 érige plejehjemsbeboere der trenede muskelstyrke i otte uger
kunne forbedre deres muskelstyrke med 174 %.

Det er ikke kun kondition og muskelstytke, som kan trenes men ogsi bevzgelighed,
balance, reaktion etc. — netop de funktioner der er vigtige for at bevare en uafhzngig
hverdag - kan trenes og vedligeholdes langt op i alderen.

Hvis kroppen vedligeholdes, vil zldre have lettere ved at klare sig og forblive uathzngige
Lengst muligt.

Regelmassig trening er ogsi et godt middel til at forebygge de almindeligt kendte
aldersbetingede sygdomme, som hjerte-kar problemer, type 2 diabetes, hypertension, gigt,
osteoporose etc. Det er desuden med til at regulere vegten, som ogsi har betydning for
sundheden, det sztter forbrendingen i vejret, si overfladige kilo bliver ferre, og det giver
en sund og behagelig trethed. Maske kan det ogsi vaere med til at regulere appetitten,
hvilket ikke mindst er vigtigt for de smit-spisende ldre.



Flere undersogelser har vist, at motion ogsa pavirker ens mentale tilstand, zldre deltagere
beretter, at de har fiet mere livsmod, selvtillid og selvrespekt. Desuden har de medt nye

venner og skabt sig et socialt netvark, som felge af de er begyndt at motionere

/Eldre er i stigende grad fysisk aktive. Den seneste undersogelse fra 1998 viser, at 52 % af
de 60 - 75 irige dyrker en eller anden form for idrcet eller motion. Men det er stadig
nzsten halvdelen, som ikke er aktive. Arsagen hertil er selvfolgelig mangfoldige. Nogle
har simpelthen ikke lyst til at dytke motion, andre foler de har for mange skavanker til at
vare aktive, og nogle synes ikke de har tid. Trening for zldre findes i mange regier:
idratsforeninger, zldreklubber, aftenskoler kommunen etc. Det er vigtigt at motivere alle
zldre til at blive ved med at vere aktiv — holde sig igang. Men det er ogsa vigtigt, at
fortzlle om de mange forskellige mider, der er at holde sig i gang pa f.eks. ’Gratis motion
1 hverdagen’ og oplyse om de tilbud der findes i1 den enkelte zldres nzrmiljo. Uanset
hvilket funktionsniveau man har, kan man vare fysisk aktiv pi en eller anden mide, det er
blot et spergsmil om at finde det rigtige tilbud. Det er mange forskellige arsager til at
zldre skal have mulighed for at vare fysisk aktive og oplyses om konsekvenserne af
maktivitet f.eks. sundhedsaspektet eller det sociale aspekt. For at flest mulige har lyst t11 at
vare aktive, er den storste motivationsfaktor, at det skal vzre sjovt at holde sig i gang. Og

den sociale effekt opnas kun, hvis man dyrker motion sammen med andre.

Uanset om man er ung-gammel eller gammel-gammel, rask eller syg, mand eller kvinde et
det vigtigt at trzne alsidigt og regelmassigt, hvis man ensker at bevare sin fysisk

funktionsevne pi et niveau, si man kan klare sig selv.

Da =zldre er en lige si heterogen gruppe som alle andre andre befolknings-grupper, bar
der vare forskellige tilbud for fysisk aktivitet til forskellige zldre f.eks.:

Trening:

Regelmassig fysisk aktivitet, som holdtrening eller alene. Miske blot en fortszttelse af
den motion man altid har dyrket. Et tilbud til de friske zldre.

Genoptrening — rehabilitering:

En funktion som ikke mere kan udferes genoptrenes — typisk efter en sygdom. Et tilbud
til zldre der rammes af funktionsnedsattelse.

Reaktivering/vedligeholdende trzning:



Personer der gennem lang tid har vzret meget inaktuve, og som starter regelmassig

trening. Et tlbud til inaktive zldre.

Som det fremgir er ogsid xldre individuelle individer, derfor ber et evt. treningsbehov
vurderes 1 relation til den enkeltes hverdag, og hvordan vedkommende klarer sig. Da
behovet for hvordan man klarer sig pi en tilfredsstillende méde er individuel, vil den
enkelte zldres behov ogsi pavirke behovet for trening. Motivet/behovet for at deltage i
trening endrer sig med stigende alder idet 65 og 75 inge typisk siger, at den primzre
irsag til de deltager er sociale grunde, mens det sekundere er fysiske/sundhedsmassige
grunde. Dette synes at vere omvendt hos 85+irige som forst og fremmest deltager af

fysiske/sundheds-massige grunde.

Alle undersogelser viser, at regelmassig trening kan bruges przventivt, og udskyde det
tidspunkt, man bliver athzngig — og pi denne mide vzre med til at give zldre et bedre liv
bade fysisk, psykisk og socialt.

Samfundsmassigt ber der fokuseres pi:

e at uddanne personale/instrukterer til at formidle trznings effekter og igangsztte
trening

® sorge for at der er forskellige treningstilbud i de =ldres nermiljo

® organisere transport til trening for de svageste zldre
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Figur 1. Hypotetisk figur af fald i kondition med stigende alder, og energiforbrug ved forskellige
dagligdagsaktiviteter .
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