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Steg for

Gymkortet kan sldnga sig i vaggen. I alla fall om du tranar
pa gym tva dagar i veckan och sitter stilla resten av tiden.
Da dr en promenad varje dag langt mer effektiv och béttre

for halsan.

Samtidigt som forskning visar att nord-
européer motionerar mest i varlden ar vi
dven mest stillasittande den 6vriga tiden.
Dé ricker inte tv timmar i veckan pé ett
gym som kompensation.

Maj-Lis Hellenius ar livsstilsprofessor
vid Karolinska institutet och har skrivit
boken ”Till fots” tillsammans med Ola
Skinnarmo, hon menar att vardagsrorel-
serna dr kraftigt underskattade och att
de kan bidra till ett hilsosammare liv pd
manga olika satt.

”Manga ménniskor drvaldigt otrdnade
i dag och d& ar promenader ett effektivt
sétt att komma i gang pa”, siger Maj-Lis
Hellenius.

Hon séger att en promenad pa minst
45 minuter varje dag ger battre effekt &n
att gé till gymmet tvd dagar i veckan.
Anledningen beror pé tiden. Tva timmar
kan aldrig tavla mot fem timmarirorelse.

Lattillganglig motionsform

Att ta en promenad i stillet for att 6ka
tiden pd gymmet dr en smaksak, men pro-
menader har visat sig vara den mest litt-
tillgéngliga motionsformen dér det inte
kravs ombyten eller annat, till exempel
linga resor, for att kunna utéva ett
motionspass. Dessutom é&r risken for
skador minimal jamfort med 16pning.
Motionsformen passar de flesta oavsett
alder och kondition.

Ett av de stora problemen ir att vi
sitter stilla alldeles for mycket. Att
péborja en promenad fran stillasittande
lage okar kaloriforbranningen med
400 procent. Skillnaden i kaloriforbruk-
ning mellan promenad och annan aktiv
trianing ar daremot mycket mindre.

Maj-Lis Hellenius tycker att man bor
komplettera promenaderna med littare
styrketrining tvd dagariveckan. Dé talar
hon inte om tunga lyft utan om arm-
havningar, att sitta i stol mot en vigg for
starkare larmuskler och baltraning som
situps och rygglyft.

Ar gym bverreklamerat?

”Nej, pa ett gym kan man fi hjélp av
professionella trinare som kan ge rid och
tips. Det kan ocksa vara kul att triffa
andra samtidigt som man trénar.”

For en viltranad person kanske inte
promenader ger sa hog puls, men manga
far upp pulsen under en promenad, sdger
Maj-Lis Helenius nér hon far frigan om
det inte &ar viktigt med pulshgjande
trining.

FRUKTAR KALORIER."Vibantar och
bantar i det har landet nar felet handlar
om att vi inte satter sprétt pa kalorier-
na’, sager Maj-Lis Helenius.
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”Vi underskattar effekterna av sma
rorelser. I dag vet man att det hander
mycket annat i kroppen som kan ha
avslappnande effekt, och man behéver
barataienaning for att pulsen ska hGjas”,
sdger Maj-Lis Helenius.

Ger tillrdacklig effekt

Hon anser att man ska gé si pass raskt
attandhdmtningen 6kar en aning och det
kdnns mattligt anstringande. Det ger till-
rackliga traningseffekter. Nar konditio-
nen blir bittre 6kar man tempo och
langd. Aven vikter pa handlederna kan
vara bra for den som vill ha storre
utmaning. For den som vill bygga musk-
ler blir det ddremot tufft, dd méiste man
komplettera med annan trining.

I dagens samhille kan det vara svirt
att fa tid till motion eftersom arbete och
familj tar stor plats. Maj-Lis Hellenius
sdger att en promenad inte beh6ver g ut
over den viktiga fritiden. I stilletkan man
promenera till och frén jobbet eller ta en
lunch- eller métespromenad.

”Det enda som behovs dr ndgot vettigt
pa fotterna”, sager hon.
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Den vardagliga motionen

En viktokning med tio kilo och for-
hojda blodfetter fick copywritern
Tomas Kalmaru att ldgga om sin
kost och bérja promenera. | dag har
han béttre varden &n nagonsin och
promenerar varannan dag.

Védret ar aldrig avgérande nar Tomas
Kalmaru ska g ut och ga. Helst gér han
ensam med mobiltelefonens horlurar
i 6ronen och lyssnar pé en podd eller pé
musik. Just nu funderar han pa om en

hund kanske skulle fi hinga med p& hans
promenader. Girna en jaktlabrador.
Vad betyder en halsosam livsstil for
dig?

”Att man ror sig och ar aktiv for att
inte bli forsoffad mentalt och fysiskt.”

Tomas Kalmaru har alltid varit aktiv
och tranat mycket. Under smabarnsiren
hamnade motionerandet i skymundan
samtidigt som han fortsatte att ita lika
mycket som tidigare. Det resulteradeitio
extrakilon. Négra &r senare fickhan dess-

[ Fakta

Tomas Kalmaru

M Alder: 58 ar.

M Familj: Fru och
tre utflugna barn.
M Bor: Bromma.
M Yrke: Copy-
writer.

utom veta att han hade for hoga blodfett-
varden. For att ga ned i vikt borjade han
promenera och cykla.

Ater firre kolhydrater
“Jag tyckte att jag levde ganska sunt, men
jag at mycket ost. Nar jag minskade mitt
ostiatande sjonk blodfettvardet med
25 procent”, siger Tomas Kalmaru.

I dag har Tomas Kalmaru &ven mins-
kat méngden kolhydrater i kosten. I st&l-
let dter han och hans fru mycket gron-

saker till maten. Nar han ska bege sig ut
pa en promenad krévs ingen planering.
Han snorar inte ens pa sig ett par
gympaskor, utan ett par skona prome-
nadskor fungerar lika bra tycker han.
Tempot ar raskt for att ge effekt men inte
sé snabbt att svetten borjar rinna. Ofta
tar han en promenad pa morgonen eller
under lunchen.

”Jag har provat att borja jogga flera
ganger men ofta gér jag ut alldeles for
hart och da blir det ett motstdnd mot
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varvar ner |dttare efter en promenad. Halterna
av stresshormoner som stor sémnen minskar.
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M Hallning: Fysiskt aktiva manniskor har
ofta battre hallning pa grund av att deras
l muskler &r starkare. For bra hallning behover
o man komplettera promenaderna med
| styrketrdning av rygg- och bukmuskler.

M Hjarnan: Battre problemldsning. Gladare.
Piggare. Minskar depression. Minnet och
inldrningsformagan forbattras. Minskar risken
for stroke. Motverkar stress. Bromsar och
skyddar mot Alzheimer.

M Huden: Bildar D-vitamin av ljuset om du
promenerar utomhus.
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M Hjarta: Minskar risken for hjart- och

B Mage : Minskar bukfetma kérlsjukdomar som hjdrtinfarkt.
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M Cancer: Minskar risk for cancer som
tjocktarms- och bréstcancer.

M Lungor: Battre flds, battre syreupptag-
ningsférmaga.
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M Insulin: Minskar risken for diabetes da ‘

M Leder: Mindre ont i axlar, rygg och leder.
" Minskar risk for reumatiska sjukdomar.

| kroppens kanslighet for insulin paverkas och -
sénker blodsockret.
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m Alder: Alderssymtom som svagare muskler
och skelett, nedsatt minne, minskad
uthallighet med mera minskar.

B Muskler: Starkare muskler, senfasten
och senor.

M Blod: Sanker blodtrycket minskar
blodsockret och blodfetter. Risk for blodprop-
par minskar.
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".r'f*: GLAD | GANG. En av Tomas Kalmarus
g [ W favoritpromenader gar langs vattnet

- : - % - .y iBromma.

MAJ-LIS HELLENIUS, KAROLINSKA INSTITUTET. GRAFIK: LINDA FRIES-AMAN. FOTO: ANN JONASSON

blev hans smala lycka

att gd ut och springa igen”, sdger Tomas eller frdn en punkt till en annan. En ”Jag tror att manga gér in for hart och
Kalmaru. period promenerade eller cyklade han  borjar med en sport som det sedan ar Eﬂ Fakta
Promenaderna gor att han kinnersig ofta frn trdvillan i Bromma till sitt svart att fortsétta att engagera sig i. Att
friskare och far fornyad energi, nagot davarande arbete i Marieberg. ta en promenad frén punkt A till Bkan  Tips for en roligare promenad
som b.ehovs nar han sitter lanuga dagar . L racka som mot.lonsform , sdger han. B Ladda ned en app som envan och ta en promenad
framfor datorn och skriver pd reklam- Ska inte vara krangligt Har du nagra tips att ge till andra som haller reda pa var dugar, hur tillsammans
texter. For Tomas Kalmaru handlar motion om  vill bérja tréna? lange och hur langt ' W Kdp en k a-rt 2 och utforska
”Jag brukar fd ménga idéer nir jag &r  att inte krangla till det. Han tror att ”Se till att traningen blir av. Borja g& = S .
P o 10 » o .. .. 7 1 e » X . P " M Kop en stegmitare som en ny plats gadende.
ute och garoch tankarna flyter pdlattare”, ménga gor det nér de vill borja trina. 30 minuter varje dag. D4 blir det latt att haller koll p& hur mangasteg M Ladda ned bra musik
sager han. Stora avstiind, svart att passa tider och kommaivag” du tar en talbok eller en podd a'tt

Vardagsmotion ar nigot Tomas Kal- for mycket utrustning blir 14tt anled-

. p . . " . " M Passa pa att umgas med lyssna till pa promenaden.
maru girnatalarom,somattgaitrappor ningar till atthoppa Gver triningspasset. JENNY RINGSTROM FAGERLUND - — 4 =



