
[image: Image]


LARS HOLM, ASTRID PERNILLE JESPERSEN OG RIKKE LUND
I SAMARBEJDE MED LISE PENTER MADSEN

Det gode
SENIOR -
LIV

Find motivationen og styrk dine muskler med træning og proteinrig kost

STRANDBERG PUBLISHING • CENTER FOR SUND ALDRING



[image: Image]



Indhold



Forord

Sundt liv – hele livet

Et aktivt liv – også efter de 60

Bliv ven med din alder

Aldringsforskningen boomer

Fire bud på et godt seniorliv

Dagens fitness er en tur til toppen af Rundetårn

Aktiv alle døgnets vågne timer

Der er sport, og der er formålstjenlig motion

Hygge er kodeordet

Find motivationen!

Gode sociale relationer øger levealderen

Muskler i topform giver aldringen modspil

Proteiner er musklernes byggesten

Træning i praksis: Øvelser

Hele benet – benpres eller squat

Lårene – knæstræk og knæbøj

Læggene – tåvip

Ballerne – sidegang med elastikker

Øvre ryg – armbøj og armtræk

Brystet – armstræk

Skuldre – armhævninger

Mave og ryg – mavebøjninger og krumning og strækning af ryggen

Det er aldrig for sent!

Referencer

Om forfatterne og baggrunden for bogen

Register


Sundt liv – hele livet

Hvad er aldring egentlig? Mange opfatter aldring som noget, der kun angår ældre over 60 – et fænomen, der starter sent i livet og uundgåeligt gør os svage og syge. Men aldring begynder allerede ved fosterstadiet og varer resten af livet. Det er derfor en af de ting, som vi alle har til fælles, fra vi bliver født. Det er en del af det at være til. Denne bog handler om at få et aktivt seniorliv både fysisk og socialt. Det gælder både om at holde kroppen i god stand, så du fortsat kan bære indkøbsposerne op ad trapperne, og om at bevare et aktivt socialt liv.

Bogen er inspireret af den nyeste forskning inden for aldring på Københavns Universitet. Den peger på, at der er store forskelle på, hvordan vi fysisk har det, når vi bliver ældre, og at det også har en betydning for vores levetid, hvordan vi har det med vores nærmeste. Forskning i aldring og livsstil er en søgen efter, hvordan flere mennesker kan få et sundt liv og en sund alderdom.

På Københavns Universitet er forskningen i aldring koncentreret i det tværvidenskabelige forskningscenter Center for Sund Aldring. Her beskæftiger vi os med aldring fra celle til samfund – fra de mindste dele i vores krop og til de kulturelle strukturer i samfundet. Forskningen skal bidrage med viden, som kan danne grundlag for nye tiltag for forebyggelse og sundhedsfremme til gavn for den enkelte, familien og samfundet.

Ønsket om at forstå aldringens biologiske mekanismer og dens rolle for den enkelte og samfundets liv var drivkraften i at oprette Center for Sund Aldring. Center for Sund Aldring startede i 2009 med en bevilling fra Nordea-fonden, som i alt har uddelt 300 mio. kr. til etablering og drift af centeret. Forskningen er tværfaglig og involverende. Det er de tværfaglige aspekter i denne bog et rigtig godt eksempel på – da den bagvedliggende forskning både ser på fysiske og sociale sider af seniorlivet.

Forskningen viser også, at det er en god ide at starte tidligt – allerede som midaldrende er der stor forskel på vores fysiske formåen. Vi vil i Center for Sund Aldring gerne bidrage til at give vores viden om et sundt liv videre, så flere får mulighed for et seniorliv fuld af værdi og glæde – med et godt helbred og i fuld vigør.

Som Mark Twain engang sagde: „Rynker bør blot angive, hvor smilene har været.“

 

Med ønsket om et godt og aktivt seniorliv,

Lene Juel Rasmussen

Professor og direktør for Center for Sund Aldring

Københavns Universitet



Et aktivt liv – også efter de 60

Aldring står højt på den politiske, økonomiske og sociale dagsorden. Befolkningspyramiderne er ved at vende bunden i vejret, og udtryk som „det aldrende samfund“, „ældrebyrde“, „det grå guld“ og mange flere fylder godt op i mediernes overskrifter. Vi står over for en markant ændring i alderssammensætningen i samfundet. Det kommer til at betyde store omvæltninger i den måde, vi indretter os på, og dermed for de livsvilkår, vi er underlagt.

At vi i dag har mulighed for at blive ældre end nogensinde før, er ganske enkelt en bedrift og et gode. Når vi kan se frem til et noget længere liv – og også et længere aktivt liv – end man kunne for bare ganske få årtier siden, betyder det, at vores livsforløb kan antage nye former. Vi kan nemlig se frem til også at befinde os godt i vores krop i mange flere år.

Det, at vi lever længere og bedre, betyder, at vores tilværelse efter omkring de 60 år stadig er dynamisk og fyldt med muligheder. Men som tiden og livet går, ja, så bliver kroppen også ældre. Det er et faktum, uanset hvad omgivelserne og videnskaben kan udrette af gode ting. Fysiologisk undergår kroppen nogle aldersbetingede forandringer, og én af dem er, at det bliver sværere at opretholde muskelmassen. Når vi runder de 50–60 år, kræver det derfor et større og mere opmærksomt fokus at bevare vores muskler.

Denne bog handler om de muligheder, du har, hvis du vil tage ansvar for din egen krop for at bevare dine fysiske evner højere op i alderdommen.

Vores primære motivation for at skrive bogen er, at de senere års og den aktuelle forskning – inklusive vores egen – peger på, at de fleste, der er omkring 60 år (og opefter) har potentiale til at bevare musklernes styrke og funktion, men at de samtidig selv i høj grad er ansvarlige for, at det sker. Og det ville jo være ærgerligt at skulle undvære at dyrke sine interesser, indgå i sociale aktiviteter eller bare kunne gøre, hvad man har lyst til, blot fordi musklerne ikke længere er stærke nok, og kroppen desværre ikke helt kan være med længere.

En anden vigtig motivation for os er at fortælle, at det ikke behøver at være så svært at vedligeholde musklerne – især ikke, hvis man starter i god tid. Bogen præsenterer derfor de tre tiltag, som du skal have ekstra fokus på og prioritere, hvis du vil forbedre sandsynligheden for at bevare din muskelmasse og din styrke: At sørge for at få tilstrækkelig meget protein til alle måltider, arbejde med den fysiske træning af dine muskler og bevare et aktivt socialt liv.

Med denne bog ønsker vi at favne aldringens muligheder og dermed arbejde med aldringen – ikke mod den!

 

Rigtig god fornøjelse

Lars Holm, Astrid Pernille Jespersen og Rikke Lund



Bliv ven
MED
DIN
alder





Vi lever længere og længere. Når vi går på pension, venter mange år med plads til at dyrke de interesser og fællesskaber, som det travle arbejdsliv ikke gav plads til. Det er en stor omvæltning at forlade arbejdsmarkedet, men det er samtidig et belejligt tidspunkt at sætte fokus på at vedligeholde din muskelmasse og muskelstyrke, så du kan blive ved med at være selvhjulpen. I bogen giver vi dig nogle bud på, hvad der skal til, for at du kan forlænge dit aktive liv, både socialt og fysisk.



Hvornår er vi egentlig seniorer? Når vi er i slutningen af 50’erne og måske har et seniorjob? Når vi spiller old boys-fodbold som 40+-årige? Eller når vi går på pension i en alder af 60+? I denne bog bruges ordet seniorer som betegnelse for mennesker, der er på vej på pension (fra 60 år), eller som allerede er på pension (65+). Og det er netop seniorer, der er bogens primære målgruppe, men både ældre og yngre kan med stor fordel læse med.

At forlade arbejdsmarkedet er for mange en af de største omvæltninger i livet. Hvis vi ellers er raske, er de fleste af os lige så fysisk og socialt aktive i pensionsalderen, som da vi var yngre, og det kan være svært at forlige sig med at være „senior“ – og endnu sværere med at være „pensionist“. Det kan virke voldsomt provokerende, når vi hører begrebet brugt om os selv, fordi det indhold, vi typisk lægger i ordene senior og pensionist, stammer fra en tid, hvor ordene betegnede borgere, som nu havde udtjent deres samfundspligt, og som var skrøbelige og bare skulle forsørges som tak for et langt liv på arbejdsmarkedet.

Men selvom 65 år ikke regnes for nogen alder i dag, og selvom vi måske stadig føler os som 40-årige, når vi har rundet de 60, er vi trods alt ikke blevet udødelige. Aldring er kommet for at blive, og vi kan lige så godt blive ven med vores alder i stedet for at prøve på at fortrænge den. Så kan vi nemlig arbejde med den i stedet for at arbejde imod den.

Vi mister muskelmasse, men vi kan genopbygge den

Det er et biologisk og målbart faktum, at vi efter 50-årsalderen årligt mister ca. 1 procent af vores muskelmasse og -styrke. Til gengæld er det også et faktum, at vi kan (gen)opbygge musklerne ved at træne dem og spise proteinrig kost. Det er formentlig ikke overraskende ny viden for særlig mange. Siden 1970’erne har senior- og ældrepolitikken haft fokus på at fremme aktiv aldring, og kostpyramiden er børnelærdom.

Men hvor lidt eller hvor meget skal der til, for at vi kan blive ved med at være selvhjulpne, bære tunge indkøbsposer op ad trapperne, passe haven, dyrke vores sociale fællesskaber og løfte børnebørnene op? Hvornår er nok nok? Skal vi som nu 71-årige Rolling Stones-forsanger Mick Jagger springe hyper-elastiske rundt som en 17-årig, skal vi gå i gang med at dyrke parkour, og skal vi udelukkende leve af bønner? Eller er det godt nok at vippe lidt med tæerne og kigge på en proteinrig bøf?

Motionsidrætter står stærkt blandt seniorer. De mest populære aktiviteter er vandreture, gymnastik, styrketræning, cykling og svømning.

Kilde: Fremtidens senioridræt – Mellem ironman og stolemotion, Idrættens Analyseinstitut 2013.

Tilpas rådene til din hverdag

Med udgangspunkt i den nyeste viden om proteiner og fysisk træning giver bogen bud på, hvordan vi kan vedligeholde vores muskler, så vi kan blive ved med at være fysisk aktive, funktionsdygtige og selvhjulpne. Men det er vigtigt, at du tilpasser rådene til din livssituation. For seniorer er lige så lidt som alle andre alderskategorier en homogen gruppe. Vi er alle forskellige – ikke kun med hensyn til fysisk kapacitet og funktionsevne, men også med hensyn til de sociale og kulturelle sammenhænge, vi indgår i og er rundet af, og med hensyn til vores mentale situation.

Vores hverdagsliv og sociale relationer har stor indflydelse på, hvordan vi håndterer vores liv og helbred. Bogen vil derfor ikke råbe til dig, at præcis sådan eller sådan bør du gøre. Den præsenterer en række muligheder, som du kan lade dig inspirere af og sætte sammen, så de passer til dig og din hverdag.
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Erfaringer fra virkeligheden

Fire personer har velvilligt stillet sig til rådighed og fortalt om deres erfaringer med kost og fysisk aktivitet, deres motiver for eventuelt at have ændret vaner, hvordan de har holdt fast i dem, og hvilken betydning deres hverdagsliv og sociale relationer har. De fire er Poul Lykholt (78 år), Hanne Mengel (75 år), Johannes Heebøll (64 år) og Hanne Hallstrøm (61 år).

Med de fires erfaringer som ramme og inspiration giver bogen bud på, hvordan du kan komme i gang med nye kost- og træningsvaner og holde fast i dem. Også de sociale relationers betydning for livskvalitet og livslængde bliver belyst. Bogen præsenterer faktuel viden om, hvordan musklerne bliver påvirket af at blive brugt, og om hvad proteinerne egentlig bedriver i vores krop. Endelig indeholder bogen forslag til styrketræningsøvelser, som du kan udføre enten hjemme eller i et træningscenter, en oversigt over proteinrige fødevarer og forslag til måltider.

Inspiration fra forskningen

Bogen er blandt andet inspireret af et omfattende forskningsprojekt med titlen Counteracting Age-Related Loss of Skeletal Muscle (modvirkning af aldersrelateret tab af skeletmuskulatur), forkortet CALM. To af bogens forfattere, Lars Holm og Astrid Pernille Jespersen, er tilknyttet CALM. Projektet er finansieret af en særlig pulje på Købehavns Universitet, og formålet er at undersøge, hvordan det aldersrelaterede tab af muskelmasse og -styrke kan modvirkes. Ca. 250 raske danskere i alderen 65+ deltager som forsøgspersoner, og projektet sammenligner effekterne af ekstra proteinindtag alene og i kombination med enten let eller tung muskeltræning. Derudover skal projektet afdække, hvordan personerne i praksis indarbejder de nye vaner i deres hverdagsliv, og hvilke eventuelle barrierer de oplever.

Eksisterende sundhedskampagner sigter på hele aldersgrupper og kommer derfor ofte til at skyde både med spredehagl og formidle en ensidig opfattelse af, hvad det gode seniorliv eller den gode alderdom er. Helt overordnet er intentionen med projektet derfor at skabe målgruppespecifikke anbefalinger for kost og træning, som også er mulige at implementere i hverdagen. CALM-projektet løber frem til 2017, og du kan læse mere om CALM-projektet på calm.ku.dk.

CALM-projektet foregår i samarbejde med forskningscenteret Center for Sund Aldring på Københavns Universitet, som alle bogens tre forfattere er tilknyttet. Center for Sund Aldring blev etableret i 2009 med støtte fra Nordea-fonden ud fra et ønske om at forstå både aldringens biologiske mekanismer og dens rolle i den enkeltes liv og i samfundet og med det formål at støtte gode liv. Dele af forskningen i, hvordan sociale relationer påvirker vores levealder, er udført i regi af centeret. Du kan læse mere om forskningen i Center for Sund Aldring på sundaldring.ku.dk.


Analyser af seniorers idrætsdeltagelse viser, at deres aktivitetsniveau er steget over de seneste årtier. Hvor idrætsdeltagelsen tidligere faldt, når alderen steg, er sport og motion i stedet noget, en stor del af danskerne dyrker hele livet. Det kommer især til syne blandt voksne i alderen 60+, som samlet set er gået fra et mindretal på 12 procent idrætsaktive i 1975 til 62 procent aktive i den seneste undersøgelse fra 2011. Det er næsten på samme niveau som øvrige voksne. Med yderligt stigende alder sker der dog et fald i idrætsdeltagelsen, som særligt slår igennem blandt seniorerne på 75+.

Kilde: Fremtidens senioridræt – Mellem ironman og stolemotion, Idrættens Analyseinstitut 2013.




Aldrings-FORSKNINGEN BOOMER





Fertilitetsraten slår også rekorder – bare med omvendt fortegn. I 2013 havde Danmark det laveste fødselstal i 27 år. Alene i forhold til fødselstallet i 2012 var der tale om et fald på ca. 5 procent. Også her er tendensen den samme i hele verden, og finanskrisen fra 2007–2010 er formentlig en af årsagerne til, at det er blevet mindre attraktivt at føde børn.
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