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Et lebeur motiverer

Jeg er i gang med en opgave, hvor

jeg underspger brugen af moderne
teknologi i motion, hvor jeg har prgvet at
finde ud af, hvor udbredt hightech-lpbeu-
re er i forskellige motionskredse. Jeg er da
stgdt pd spgrgsmadlet: Er det sundtatveere
athaengig af moderne teknologi?

For flere og flere virker det som om, at
det er komplet umuligt at Igbe 5 kilome-
ter uden at have puls, tempo, precis
leengde og kalorieteeller pa. Jeg synes, at
sporter blevetlidt unaturligt. Det er feerre
og feerre mennesker, der lpber en tur for
at meerke og fple kroppen og ikke for at
veere fokuseret pa puls.

Pa den positive side appellerer den mo-
derne teknologi, f.eks. lpbeure og mo-
tionscyKkler, til, at maske flere kommer op
af sofaen og hen i motionscenteret, da

KRAM uden stress

Skriver man nu officielt KRAMS - og
medtager Stress, som del af forebyg-
gelsesprogrammet for folkesundhed og
sundhedsfremme? Ser man fra legevi-
denskabelig hold en paviselig sammen-
haeng mellem apopleksi og stress?
Tove Thage

KRAM star for Kost, Rygning, Alko-

hol, Motion, og KRAM-konceptet
gar ud pa at prioritere en sund livsstil,
hvad angar det, der er blevet kaldt KRAM-
faktorerne.

KRAM-konceptet opstod i 2005. Jeg var
dengang formand for Det Nationale Rad
for Folkesundhed, og vi stod over for
strukturreformen, der skulle treede i kraft
1. januar 2007. Radet gnskede at bidrage
til en udvikling, der kunne sikre, at kom-
munerne dels prioriterede ud fra de vee-
sentligste sundhedsproblemer i dag, dels
at borgerne fik forebyggelseskvalitet for
skattekronerne - en forebyggelse, der
byggede pa viden og dokumentation.
Kost, rygning, alkohol og motion er an-
svarlige for 40 procent af al sygdom og
tidlig ded. Der var og er evidens for, at
uhensigtsmaessige rutiner, hvad angér
disse fire faktorer, har veesentlige konse-
kvenser for bade livskvalitet og levetid.

Jeg er imponeret over den professiona-
lisme og entusiasme, der driver forebyg-
gelsen i mange kommuner. Der findes
KRAM-boder og -cafeer. Der er KRAM-kon-
sulenter. Og vigtigst: De fleste kommuner
har en KRAM-politik og KRAM-handlepla-
ner. Ogsa Forebyggelseskommissionens
rapport blev bygget op om de fire KRAM-
faktorer med anbefalinger om, hvordan
man kan strukturere det danske sam-
fund, sa det sunde valg er det lette valg.

Men hvorfor KRAM og ikke KRAMS? Det
lyder ganske vist bedre med 'Giv et KRAM’
end 'KRAMS’, men jeg vil gerne understre-
ge, at der er mere end et vigtigt 'S’ i fore-
byggelsen. Dette 'S’ kunne godt sta for
stress. Der er i dag ingen tvivl om, at per-
soner, der lider af kronisk stress, har gget
risiko for mange sygdomme, heriblandt
hjerte-kar-sygdomme. Stress gger saledes
risikoen for apopleksi, dvs. hjerneskade
som fglge af blodprop eller blgdning i
hjernen. Men der er andre vigtige Ser,
f.eks. social isolation, stofmisbrug, seksu-
el sundhed, soleksponering og sgvn.

Ideen med KRAM var ikke at tage fokus
fra andre forebyggelsesomrader, men set
idet historiske lys var der behov for et slo-
gan, der kunne satte nogle af de store
sundhedstrusler pa dagsordenen.

Bente Klarlund Pedersen

den moderne teknologi er blevet en form
for’legetoj’.

Hvad er din faglige vurdering af dette
feenomen?
Steffie Arnfeldt Andersen

Jeg tror, at du kan finde naesten lige
sd mange holdninger til lgbeudstyr,
som der er lgbere. Det er og bliver et tem-
peramentsspgrgsmal, om man er til
avancerede lpbeure og andet udstyr. Ma-
ske er det ogsa et spprgsmal om, hvorvidt
man har teknologisk snilde til overhove-
det at indstille sit ur til at male alt det,
mange (i hvert fald jeg) ikke synes, de har
brug for at vide.
Tor Rennow, min medforfatter til bo-
gen 'Elsk at Lobe’, ligner lidt af et teknolo-
gisk udstyrsstykke, nar han setter i lgb.

Jeg har til sammenligning faktisk lgbet et
maraton uden at have ur pa. Det var en
dag, hvor jeg bare havde lyst til at lgbe
langtidet gode vejr.

Pa den anden side finder jeg det moti-
verende kontinuerligt at kunne fglge far-
ten, hvis jeg gerne vil lgbe pa en bestemt
tid. Sa jeg tror, det er vigtigt, at der er et
bredt udvalg af muligheder og noget for
enhver smag, nir det gelder motion:
Mange motionsformer, mange steder og
mader, hvorpd man kan dyrke sin mo-
tion; alene eller i flok og med og uden tek-
nologisk legetgj.

[ Tour de France-tider er der pafaldende
mange danske meend pd racercykler
ikledt gule trgjer. Hvis de synes, det gar
hurtigere, ndr trgjen er gul, sa er det nok
rigtigt! Andre vil helst have et par stave i

haenderne, ndr de gar! Og andre kan slet
ikke Ipbe eller synes, det har veeret spild af
tid, hvis de ikke efterfplgende kan overfg-
re Ipbeturens hastigheder og rute fra lg-
beuret via Bluetooth til computeren og
pa den made dele dagens lgbetrening
med Facebook-vennerne. Det er sundt at
veere aktiv. Og det virker ogsd, selvom det
er sjovt. Og hvad enten det er en gul trgje,
et par stave eller et hightech-lgbeur, der
motiverer!

Bente Klarlund Pedersen

Foto: Ditte Valente
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