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Om Gå-bogen

Hvad sker der, når du går – og når du går i stå? GÅ-BOGEN giver dig svar på, hvorfor det er godt at gå. GÅ-BOGEN rummer også inspirerende samtaler med Jørgen Leth, Ritt Bjerregaard og Søren Ryge Petersen om at gå.

 • Du nedsætter din risiko for 35 sygdomme; herunder kræft, demens og hjertesygdomme.

• Går du en time mere hver dag, kan du tabe 5-10 kilo på et halvt år og bekæmper inflammation i kroppen.

• Gåture er et stærkt middel mod søvnløshed, depression, stress og angst – i nogle tilfælde kan du gå dig helt rask.

• Går du, skærper du hukommelsen, kreativiteten og evnen til at lære.

I mere end en menneskealder har overlæge og professor Bente Klarlund Pedersen beskæftiget sig med motion og sundhed. Hun er førende på sit felt, og blandt andet kendt for sin ugentlige klumme og brevkasse i dagbladet Politiken.
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Forord

Hvad sker der, når vi går – og når vi går i stå? Homo sapiens, det tænkende menneske, erobrede med stor succes det meste af jordkloden, da det rejste sig på to ben og satte det ene ben foran det andet. Vores krop er skabt til at gå, og gangen var en forudsætning for, at vi blev mennesker. Men i dag er gangen ved at blive en glemt kunstart. Når vi ikke går, bliver vi syge og skrantende i både fysisk og mental forstand.

 

GÅ-BOGEN er en forskningsbaseret guide i gangens univers - og turen foregår på tre ben: den fysiske sundhed, den mentale sundhed og det eksistentielle.

 

Det er vigtigt at gå. Af mange årsager. Når vi sætter den ene fod foran den anden, gør bevægelsen en stor forskel fysiologisk. Du taber dig, hvis du begynder at gå eller går mere, end du plejer. Går du en time mere hver dag, så taber du dig 5-10 kg på et halvt år. Når du går, nedsætter du også din risiko for 35 forskellige sygdomme, herunder kræft, demens og hjertesygdom. Er du syg, kan du i nogle tilfælde gå dig rask. Gåture er også et middel mod depression, stress og angst. I snit kan en 30-årig kvinde, der ikke bevæger sig i det daglige, regne med at leve godt fire et halvt år længere, hvis hun begynder at gå 30 minutter hver dag. For en mand er gevinsten tre år.

 

Selv var jeg vel nærmest kropsdoven som yngre. Men som forsker var jeg optaget af, hvordan musklerne fungerer. Jeg fik kendskab til en righoldig videnskabelig litteratur om sammenhængene mellem fysisk aktivitet og helbred, og jeg blev overbevist af data, der viser, hvordan noget så simpelt som en gåtur kan styrke mit helbred. Jeg er ikke til sport, men jeg kunne vel sætte det ene ben foran det andet. Og det gjorde jeg så. Jeg begyndte at gå. Jeg tænker bedre, når jeg går. Det klarer hjernen og jeg bliver modtagelig over for ideer og indfald. Efter gåturen kan jeg tage fat på de opgaver, jeg ellers har skubbet foran mig. GÅ-BOGEN rummer også mine personlige erfaringer og oplevelser med at gå. Overraskende meget sker med kroppen og sindet, når vi går. Skridt gør en forskel.

 

Mange store tænkere giver udtryk for, at der er en særlig friskhed i den tanke, der er frembragt, mens kroppen er i bevægelse. Som filosoffen Friedrich Nietzsche siger: ”Det er, når man går, de store tanker kommer”. GÅ-BOGEN fortæller, hvad der sker i hjernen, når vi går, for du kan gå dig gladere og mere kreativ. Hukommelsescenteret i hjernen vokser, når du går, og du husker derfor bedre.

 

Ofte genkender du en person på lyden af hans eller hendes skridt. Du kan have en energisk eller målbevidst gang, en slæbende gang, en tøvende gang eller en afslappet gang. Du kan gå rask til eller slentre. Du kan jokke, vade og vandre. Eller du kan promenere, flanere, stoltsere, spankulere og føre dig frem. Gangen er en del af kropssproget og afslører din sindsstemning. Med gangen kommunikerer vi, hvem vi er og hvordan vi har det.

 

Jeg har haft samtaler med Ritt Bjerregaard om at gå med kræften og gå sig sej i politiske kriser; forfatter Jørgen Leth fortæller, at det med alderen er blevet en viljeshandling at gå; Søren Ryge Petersen går i haven og går benene raske; mens præsterne Helle Møller Jensen og Preben Kok fortæller om magtesløshed og om at gå med Gud.

“Jeg er ikke til sport, men jeg kunne vel sætte det ene ben foran det andet. Og det gjorde jeg så. Jeg begyndte at gå.”

Bente Klarlund Pedersen

professor (f. 1956)

Gangen ændrer sig gennem livet. Når et barn først kan gå, drøner det afsted uden økonomisering med bevægelserne. Den voksnes færden er præget af travlhed. Der er ingen grund til at gå længere end højst nødvendigt. Den ældre får mere tid, men så er en masse vaner groet fast. Bedre tid afspejler sig i en langsommere, mere adstadig gang. Men jo mindre du bevæger dig, desto mindre bevægelig bliver du. Du skal huske at gå, imens du stadig kan huske.

 

GÅ-BOGEN er til dig, der holder af at gå eller gerne vil i gang. Du får masser af sundhedsmæssige argumenter for at gå, men også digte, filosofiske overvejelser, eksistentielle tanker, politikker og forskning. Bogen er også til dig, der har ansvar for at skabe rammer for andres fysiske og mentale sundhed, om du er læge, sygeplejerske, fysioterapeut, pædagog, psykolog, præst eller andet.

 

GÅ-BOGENs titel er inspireret af Søren Kierkegaard, der i et brev til sin svigerinde Henriette skriver: ”Tab for alt ikke lysten til at gå: jeg går mig hver dag det daglige velbefindende til og går fra enhver sygdom; jeg har gået mig mine bedste tanker til, og jeg kender ingen tanke så tung, at man jo ikke kan gå fra den … Når man således bliver ved at gå, så går det nok.”

 

Det er mit håb, at GÅ-BOGEN kan give stof til tanker og eftertanker på gåturen.

Bente Klarlund Pedersen

Maj 2018




Elevatorliv

Nogle mennesker går dårligt. Det er for deres skyld, der er en elevator.

En elevator er til for de handikappede.

Men elevatoren handikapper de raske.

Af dårlig vane trykker man på knappen, når man skal op.

Så står man stille og venter på den. Kigger på uret. Stresser lidt.

Venter længere endnu. Bliver i dårligt humør.

Så kommer elevatoren.

Endelig.

Vi bevæger os som en masse hen mod døren.

Vælter ind i elevatoren og trykker vores destination ind.

Elevatoren kører først ned i kælderen. Sådan er den programmeret.

Så venter man dernede, selv om man skal op. Elevatoren har sit eget liv.

Vi venter på, at elevatordøren skal lukke sig igen. Ingen siger noget,

mens vi langsomt stiger opad.

Den stopper på hver eneste etage. Nogle går ud. Andre går ind.

Denne bygning er underproportioneret med elevatorer, tænker vi.

Vi bruger timer, dage, uger og måneder i en elevator.

Man kan vente på, at der bliver bygget nogle flere.

Eller man kan gøre op med alt den venten, én gang for alle.

Man kunne tage kampen op med elevatoren.

Man kunne tage trappen.

Professor Bente Klarlund Pedersen

(2018)




Kapitel 1

At gå i stå

Brug 30 minutter om dagen og lev længere


	En 30-årig kvinde, der ikke bevæger sig i det daglige, kan regne med at leve godt fire et halvt år længere, hvis hun begynder at bevæge sig 30 minutter om dagen.

	En 30-årig mand, der ikke bevæger sig i det daglige, kan regne med at leve næsten tre år længere, hvis han gør det samme.

	Er du fysisk aktiv hele livet, kan du se frem til otte til ti år mere, hvor du er rask, sammenlignet med de mest inaktive.
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At gå i stå

Søren Kierkegaard sagde: Jo mere man sidder stille, desto nærmere kommer ildebefindendet. Det modsatte af at gå er at gå i stå. At stå, at sidde, at ligge, at være fysisk inaktiv.

 

Jeg har den store glæde, at mange mennesker fortæller mig om deres fysiske gøren og laden. ”Jeg har allerede gået 45 minutter inden morgenmaden,” sagde en af stipendiaterne, da vi var på et refugium i Italien for nylig. Lidt senere sagde han: ”Jeg gik hele vejen til Ravello og Amalfi og tilbage igen.” Min rolle var helt klar: ”Det må jeg nok sige.” Og senere: ”Det var flot.” Uanset hvor langt vi mennesker når i livet, har vi behov for anerkendelse i stort som i småt. Og vi har behov for at meddele os. Vi vil gerne fortælle hinanden, at vi hører til i segmentet af fysisk aktive.

 

I dette kapitel fortæller jeg, hvad der sker, hvis du går i stå. Kroppen ændrer sig lynhurtigt, når den ikke er i bevægelse. Det er farligt at gå i stå. Men ikke alle er til sport, og der er brug for at afsportificere den fysiske aktivitet og finde glæde ved at gå i dagligdagen.


Kroppen og tyngdekraften

Mange undersøgelser viser, hvad der sker med kroppen, når man går fra utrænet til trænet. Færre undersøgelser viser derimod, hvad der sker, når raske mennesker udsætter sig selv for fysisk inaktivitet eller i en periode ufrivilligt er meget fysisk inaktive.

 

Når du er fysisk aktiv, opbygger du musklerne, mens du nedbryder musklerne, når du er fysisk inaktiv. Men helt forskellige mekanismer medfører, at du henholdsvis opbygger og nedbryder dine muskler. Der er forskellige signaleringsveje. De såkaldte anabole signaleringer bygger op, mens de katabole bryder ned. Og det tager længere tid at opbygge end at nedbryde kroppens muskler.

 

Ved rumflyvninger er astronauternes muskelfunktion reduceret, og deres knogler bliver skøre. Det betyder altså, at den modstand, som tyngdekraften skaber, er helt afgørende for at bevare styrken i musklerne og knoglerne. Alene at stå og gå er altså vigtigt for at holde kroppen sund. Det viser videnskabelige forsøg eksempelvis, når raske forsøgspersoner holder sengen i en periode. Det første forsøg blev udført i 1966 i Dallas.

 

Det er et klassisk forsøg, der har haft stor betydning for vores forståelse af menneskekroppen. Fem unge mænd blev lagt i sengen i tre uger. I gennemsnit faldt deres kondition i løbet af de tre uger med en fjerdedel. De havde derefter behov for seks måneders træning, før de genvandt den samme kondition, som de havde inden forsøget.

 

Forskerne undersøgte de samme fem mænd 30 år senere – efter at de havde levet et helt almindeligt liv. Det viste sig, at i løbet af de 30 år var deres kondition faldet ligeså meget, som dengang de som unge lå i sengen i tre uger.



Når du ikke går

På det forskningscenter som jeg er leder af på Rigshospitalet, Center for Aktiv Sundhed, er vi også interesserede i at forstå kroppen, når den er fysisk inaktiv. Vi studerer derfor inaktivitet i det virkelige liv. Hvad sker der, når man konsekvent tager elevatoren i stedet for trapperne; eller tager bilen i stedet for at cykle eller gå; rækker koppen frem, når man vil ha’ en kop kaffe i stedet for at hente den selv; sender hunden ud i haven i stedet for at gå en tur med den; spiser færdigretter i stedet for at tilberede maden fra bunden? Vi spørger ikke: Hvor mange skridt kan man komme op på? Nej, vi spørger, hvor få skridt kan man nøjes med?

 

Vi udførte først et projekt, hvor unge mænd tilegnede sig en doven livsstil. De gik på arbejde eller passede deres studie, men de behøvede ikke tage mere end 1000 til 2000 skridt om dagen. Så udførte vi selve forsøget, der skulle teste, hvad der sker, når man har en passiv livsstil. Raske, unge mænd, der normalt gik 10.000 skridt dagligt, måtte i forsøget kun gå 1.500 skridt dagligt.

 

På de bare 14 dage forsøget varede, faldt konditionen. Forsøgspersonerne tabte sig også i vægt, fordi de tabte muskelmasse. En scanning viste samtidig, at de havde fået mere af det farlige fedt omkring de indre organer (det vil sige æblefacon). Vi gav dem også noget fedt at drikke. Det fik mængden af fedt i blodet til at stige og fedtet til at være i blodet i meget længere tid. Evnen til at forbrænde fedt var markant nedsat. Når vi tog blodprøver, så vi, at plasmaet var helt mælkehvidt af fedt. Og når de fik et kulhydratrigt måltid, skulle de producere betydeligt mere insulin end før forsøget, for ikke at udvikle forhøjet blodsukker. De var blevet insulinresistente, det vil sige, at de udviklede forstadier til type 2-diabetes. De voldsomme ændringer indtrådte altså ved en livsstil, der svarer til en daseferie på stranden (all inclusive) og viser, at en passiv livsstil i sig selv fører til kroniske livsstilssygdomme, f.eks. hjertesygdom og type 2-diabetes.

“Og vil nogen tvinge dig til at følge ham én mil, så gå to mil med ham.”

Bibelen

Matthæusevangeliet 5, 41

De unge mænd fortalte, at de var mere irritable. Og de havde sværere ved at koncentrere sig om en opgave. Efter eksperimentet blev forsøgsdeltagerne instrueret i at være meget fysisk aktive. Havde de fortsat den passive livsstil, ja, så ville de have haft en markant forøget risiko for at blive syge og dø for tidligt.

 

Der er dage, hvor jeg ikke selv får gået mere end 1.000 skridt. Arbejdsopgaverne får mig til at droppe selv den mindste smule fysisk aktivitet, som jeg oplever som en tidsrøvende forstyrrelse. I stedet for at rejse mig og give en besked til min kollega, sender jeg en mail. Jeg henter en hel kande kaffe, så jeg ikke skal gå ned for enden ad gangen til køkkenet, hver gang jeg har lyst til en kop. Og tager jeg i sommerhuset for at skrive, kan jeg komme ned på at gå blot nogle få hundrede skridt om dagen. Når pc’en, mobilen, kaffemaskinen og toilettet er lige inden for rækkevidde, bevæger jeg mig knap nok. Det er ikke særligt sundt!



Farligt at sidde stille

Nyere forskning tyder på, at det at sidde stille mange timer hver dag øger risikoen for sygdom og tidlig død, også selv om man samtidig efterlever anbefalingerne om at være fysisk aktiv 30 minutter hver dag. Det gælder, uanset om der er tale om at være stillesiddende på job, i bilen eller mange timer foran fjernsynet. Det gælder altså om at finde småbevægelserne frem hele dagen igennem, at rejse sig op og bevæge sig lidt rundt.

 

Når nu det er sundt at motionere, hvorfor gør man det så ikke? På spørgsmålet svarer rigtigt mange: ”Jeg har ikke tid.” Men danskerne ser samtidig i gennemsnit TV mere end fire timer dagligt!

 

Et hyppigt svar er også: ”Jeg er ikke til sport.” Jeg hører selv til dem, der blev valgt sidst til rundbold. Nej, det var i virkeligheden værre. Jeg blev valgt på det tidspunkt, hvor der gik to for én. Vi er nogle, der ”ikke er til sport”. Den gode nyhed er, at så længe du ikke er decideret kropsdoven, er det faktisk muligt at være fysisk aktiv og sund uden at dyrke sport.

 

Det er morgen, og du skal på arbejde. Du går nogle få skridt ud til bilen. Du parkerer lige foran firmaets indgangsdør. Du tager elevatoren op til kontoret. Du sætter dig til rette foran computeren. Her sidder du, indtil arbejdsdagen ender. Så tager du elevatoren ned igen til parkeringspladsen. Og så kører du hjem. Den halvfabrikerede mad tilberedes i et køkken med diverse smarte elektroniske hjælpemidler. Dagen sluttes af foran fjernsynet, måske endda liggende. Er det din hverdag, har du et problem. Før eller siden bliver du for tyk, for sur, for syg og måske endda for dum til, at livet er sjovt længere. Det er muligt, at du ”ikke er til sport”. Men du er skabt til bevægelse.
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En negativ konsekvens af den teknologiske udvikling er, at vi bruger mindre energi: mail i stedet for fax, fax i stedet for postkassen, eldreven tandbørste og græsslåmaskine frem for hånddrevne. I dag er man nødt til at tænke den fysiske aktivitet ind i dagligdagen. Sådan er det, indtil man oplever, at man får noget ud af at være aktiv: At man føler sig raskere, har mindre ondt, får større mobilitet, bliver mere bevægelig, får mere energi, ser bedre ud og bliver i bedre humør. Har man først fået den fysiske aktivitet ind i dagligdagen og oplevet alle bonuseffekterne af at være aktiv, kan man ligefrem blive afhængig. Det svære er altså at komme i gang.



Bevæge sig i dagligdagen

NEAT er måske forklaringen på, at nogle mennesker er slanke, og andre overvægtige. Ude i den store verden har man i nogen tid talt en del om NEAT ('non-exercise activity thermogenesis') som betegnelse for den energi, man forbruger – ikke når man sover, og ikke når man dyrker sport – men når man bare sådan bevæger sig lidt i dagligdagen.

 

Du bruger mere energi, når du står, end når du sidder – og mere når du sidder, end når du ligger. NEAT er småbevægelserne i dagligdagen: at slentre til bussen, at rejse sig op og strække sig, at rejse sig fra lænestolen for at skifte kanal.

 

Om du står, sidder eller ligger, og i hvilket omfang du udfører de små bevægelser, er tilsyneladende helt afgørende for, om du er slank eller overvægtig. Forsøg med detektorer anbragt på kroppen af slanke og overvægtige mennesker døgnet rundt, viser, at overvægtige og fede mennesker har en klar tendens til at være mindre kropsligt rastløse end personer med normal vægt. De overvægtige sad dagligt stille gennemsnitlig 164 minutter længere end de slanke, mens de slanke stod op 152 minutter længere end de overvægtige. Jo tykkere man var, jo mindre bevægede man sig. Forskellen i småbevægelser svarer til, at de overvægtige forbrændte omkring 300 kalorier mindre hver dag sammenlignet med de normalvægtige. Et dagligt overskud på energibalancen på 300 kalorier kan føre til en vægtøgning på cirka 10 kg om året.

 

Et lavt NEAT-niveau kan derfor meget vel være en vigtig årsag til fedme-epidemien. Forskeren bag undersøgelsen af de små bevægelser har i sit eget liv taget konsekvensen af sine resultater. Når han åbner mails, sidder han ikke ned ved computeren. Og han ikke bare står, han går. Han har et gangbånd under sit hæve-sænke-skrivebord. Han går under arbejdet!

“Om du står, sidder eller ligger, og i hvilket omfang du udfører de små bevægelser, er tilsyneladende helt afgørende for, om du er slank eller overvægtig.”

Bente Klarlund Pedersen

professor (f. 1956)
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Gangbare byer

Jeg elsker Italien. Og jeg elsker Rom. Første gang jeg besøgte "den evige stad", fik jeg en helt særlig følelse af at komme hjem. Jeg bliver aldrig træt af Rom, eller af romerne, for den sags skyld. I Rom går man, ikke fordi man skal fra A til B, men fordi det at gå er selve livet. Man gør sig umage med at tage sig godt ud i bybilledet. Tager sit bedste tøj på og nogle pæne, ikke alt for flade sko. Og så går man. Rundt i byen. Man oplever historiens vingesus helt uden at gå på museum. Man nærmest falder over de mange imponerende ruiner i byens antikke centrum, man passerer det ene smukke, gamle hus efter det andet, og hist og her kan man kigge ind i gårde med fontæner og frodige haver. Man kan hænge ud på Den Spanske Trappe, spise en is, kigge på interessante vinduesfacader og træde ind i berømte butikker eller gemme sig i smalle, slyngede stræder. Man kan spise frokost på blomstertorvet Piazza Campo de’ Fiori og drikke kold hvidvin, mens man holder siesta på Santa Maria-pladsen i Trastevere.

 

Om aftenen efter en dejlig dag i Roms gader kan jeg notere mig, at jeg har gået 30.000 skridt eller omkring 20 km, altså tæt på en halvmaraton! Jeg bliver forført af denne by, der tager mig med fra det ene smukke sted til det næste.

 

Byens skønhed får os mennesker til at gå mere. Der er faktisk videnskabelige undersøgelser, der viser, at personer, der bor i bydele, der er æstetisk attraktive og interessante, går mere og længere end personer, der bor i bydele, der er mindre smukke eller mere kedelige. Vi bliver sundere, når vi bor et sted, hvor vi kan slentre ned ad gaden, møde andre mennesker og købe ind i nærliggende butikker. En smuk by får os ubevidst til at gå mere.

Byens skønhed får os til at gå mere. Videnskabelige undersøgelser viser, at personer, der bor i bydele, der er æstetisk attraktive og interessante, går mere og længere end personer, der bor i bydele, der er mindre smukke.

I en undersøgelse fra 2016 fik 6.822 voksne fra 14 byer i 10 lande på 5 kontinenter målt deres fysiske aktivitet. Det viste sig, at folk, der bor i ’gangbare’, tætbefolkede kvarterer med indbyrdes forbundne gader, som ligger i nærheden af butikker, restauranter, offentlig transport og parker, er mere fysisk aktive end beboerne i mindre gangbare områder. Vi går mere, hvis det er nemt og bekvemt at komme frem.

I New York går man også meget. Man siger, at man kan kende de indfødte newyorkere på gangarten. De går hurtigere end alle andre. Og det gør en forskel. De lever længere. Trafikken er så tæt i New York, at det ikke kan betale sig at køre i bil. Så man går. Tager en sidegade og én til. Går ned ad trapper og op ad trapper. Og man går til. I dag er byplanlæggere enige om, at det er farligere at bo på landet end i byen. Og det er på mange måder mere usundt at bo i forstæderne end inde i byen. Årsagen er enkel: De mennesker, der bor i byen, bevæger sig mere end dem, der bor i forstæderne eller på landet.

 

Andre steder i USA går man meget lidt. Tænk at leve i en forstad i USA, hvor man simpelthen ikke kan forlade sit hus på anden måde end med bil. Hvis man mangler mælk til kaffen, må man starte bilen.

Jeg har haft vanvittige oplevelser på mine rejser i USA. Jeg gik en dag langs en moderat befærdet vej i Atlanta. En politibil kørte op på siden af mig: ”Er din bil brudt sammen?” En anden gang havde min gåtur ledt mig ind i en mindre sikker bydel. En politibil stoppede med hvinende bremser, og som taget ud af tv-serien ’Hill Street Blues’ råbte politibetjenten til mig: ”Do you wanna get shot?” Og så blev jeg ellers i politibil kørt sikkert tilbage til mit hotel.

 

Naturligvis vil personer, der går op i at leve sundt, i højere grad vælge at bosætte sig der, hvor de kan udfolde en fysisk aktiv livsstil. Men vi kommer ikke udenom, at omgivelserne påvirker os ubevidst, også når det gælder lysten til at gå.

 

Ved en anden lejlighed besøgte jeg det stenrige lille arabiske land Qatar. Jeg besluttede mig for at gå ud og shoppe. Der var ikke mere end en halv kilometer fra hotellet til indkøbscenteret. Af sted gik jeg, men oplevede at bringe mit liv og levned i fare. Byplanlægningen havde med sikker hånd elimineret enhver mulighed for at anvende kroppen som transportmiddel. Jeg endte med at krybe til korset og køre taxa de få hundrede meter, mens jeg tænkte, at det vist ikke er så mærkeligt, at man i Qatar slår alle rekorder for hurtig vækst i forekomsten af fedme og type 2-diabetes.

 

Der er en ganske nær kobling mellem hvor meget vi går og hvor vi bor. Bor vi i nærheden af en park eller et andet rekreativt område, ja, så går vi mere. Kan vi ikke få øje på trappen, tager vi rulletrappen.

 

Kampen mod livsstilssygdomme vindes ikke ved information alene. Vi går, hvis det er nemt, bekvemt, sikkert og interessant. Og vi ville gå mere, hvis vi som samfund tænkte mere bevægelse ind i vores byplanlægning, vores arbejdspladser, vores bygninger og vores skoler. Man kan ændre strukturerne i dagliglivet, så det er lettere at bruge kroppen som transportmiddel.

 

Man kunne tage skridtet fuldt ud og lave en lov om sundhedskonsekvenser. En sådan lov skulle sikre, at national- og lokalpolitiske beslutninger ikke blot tænkte på kønnenes ligestilling, etniske forhold og konsekvenser for miljøet, men også tænkte på menneskers muligheder for at være fysisk aktive i sund forstand.

 

En sådan lov ville sikre, at man ved byggeriet af en ny skole tænkte på børnenes muligheder for at cykle eller gå til og fra skole. Byplanlægning skulle også sikre, at byen var ’gangbar’ med indbyrdes forbundne gader tæt på offentlig transport, parker og butikker.

 

Ønsker du et fysisk aktivt liv for dig selv og din familie, skal du vælge bopæl med det for øje og for eksempel stille dig selv spørgsmålene: Kan du gå til og fra skole og arbejde? Er der rekreative områder i nærheden, hvor familien kan boltre sig? Kan du købe ind uden at starte bilen?





Vil du opdateres på vores nyheder?

Tilmeld dig vores nyhedsbrev eller gør som over 40.000 andre læseheste og følg os på de sociale medier.
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