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Skot om dig
— ror pa dig

et dr allmint kdnt att motion 4r bra for hilsan,

och effekten pd nationalekonomin ér inte hel-

ler alldeles obetydlig. Motionen har en stor
betydelse i forebyggandet och virden av vissa centrala
folksjukdomar som t.ex. hjirt- och kirlsjukdomar. Alla
kan bidra till att hilla sjukvirdskostnaderna nere och till
att vardresurserna skall ricka till helt enkelt genom att
motionera och skota sin egen hilsa. Ju firre det dr som
behover vird, desto storre resurser kan vi anvinda pa
att hjdlpa dem som verkligen behéver det.

Motionen har betydelse ocksa for problem i stod-
och rorelseorganen, diabetes och viktkontroll. Nir
man ror sig okar dmnesomsittningen, man anvander
mera fettsyror och forbrukar energi. Musklerna for-
brukar flera gdnger s& mycket energi nir man gir som
ndr man dr 1 vila. Motionen inverkar positivt ocksd pa
blodets fettvirden. Lungfunktionen forbattras nir lung-
volymen okar och ventilationen blir battre. Indirekt
inverkar detta ocksd pd musklernas funktion nir syre-
forsorjningen forbittras. Nir andningsmuskulaturen
forstirks blir 6verkroppens hdllning bittre. Det kan
vara bra for tandlikare som ofta dr tvungna att arbeta i
en stallning dér 6vre delen av kroppen dr vriden.

I vir kvinnodominerade yrkeskar har det ocksa en
given betydelse att motion dr ett sdtt att forhindra
osteoporos. Man tycks kunna forebygga benskorhet
med motion som belastar benbyggnaden p4 ett lamp-
ligt satt. Att hoppa och springa tycks vara de bista
sdtten att dstadkomma en lagom stotig belastning, men
ocksd om man promenerar eller gir i trappor kan man
fi ett liknande resultat. Motionens viktigaste betydelse
nir det giller att forebygga benbrott, bide sidana som
beror pd osteoporos och andra, dr 1 alla fall den forbatt-
rade muskelkonditionen och balansen. Om man inte
faller sd bryter man i allménhet inte benen heller.

Arbetsformdgan blir bittre om man dr i god fysisk
kondition, och motionens betydelse for att uppritthilla
arbetsformdgan dr allmint erkind péd arbetsplatserna i
virt land. Madnga arbetsgivare erbjuder aktivt de an-
stillda olika majligheter till motion. Oftast dr det i alla
fall s4, att de som utnyttjar mojligheterna dr de samma
som motionerar i alla fall. De som ir passiva ar nistan
omojliga att fi att rora pd sig. Ett sitt att 6ka motions-
benidgenheten dr ett individuellt motionsrecept. Det dr
en individuellt anpassad beskrivning av hur man borde
motionera, som undertecknas av en likare. Ocksid om
arbetsplatsen och arbetsplatshilsovirden kan stoda mo-

tionerandet dr det 4nd4 i sista hand vars och ens ensak hur
aktivt man skoter sin kondition och sin arbetsférméga.

Tandlidkarjobbet belastar frimst hinder, axlar, nacke
och rygg. Arbetsstillningen dr besvirlig och arbetet dr
statiskt och kriver noggrannhet. Med limpliga pauser och
pausgymnastik kan man balansera belastningen och stimu-
lera trotta muskler. P& det sdttet kan man forhindra pro-
blem 1 stéd- och rorelseorganen. Ocksd korta, ndgra sek-
under linga mikopauser kan verka upplivande. Lampliga
pauser gor en ocksd piggare, vilket 1 sin tur forbattrar de
sociala kontakterna med patienterna.

Om man organiserar sitt arbete fornuftigt och har
tillrdckliga pauser minskar arbetsbelastningen, men trott-
heten blir man inte alltid av med genom att bara vila.
Motion kan vara ett effektivare sitt att bota tréttheten efter
en tung arbetsdag dn vila. Man skall borja motionera
tillrdckligt forsiktigt. Ménga har borjat for hiftigt, och
tvingats sluta pd grund av belastningsskador Det ir inte
meningen att man skall ge upp sina favoritsysselsittningar
tor att hinna motionera, men alla kan sikert komma pd
ndgonting man kunde byta ut mot att réra pd sig. Man kan
alltid 6ka den vanliga vardags- och nyttomotionen: man
kan g eller cykla i stillet for att ta bilen, och man kan gi
upp for trapporna i stillet for att ta hissen. Att plocka bir
eller svamp, att jobba i tridgdrden och att stada dr ocksd
bra nyttomotion.

Det skall kinnas positivt, njutbart och stimulerande att
rora sig. Det dr ocksd viktigt att rora sig regelbundet: 3 — 4
ginger 1 veckan och minst 30 minuter per ging ir en
limplig minnesregel. For att forbrinna fett behovs lingre
motionspass, eftersom fettforbrinningen borjar forst efter
ca 40 minuters sammanhingande motion. Pulsen fir inte
stiga for hogt om motionen skall vara uppbyggande och
inte bara forbrukande. For vissa kan den sociala samvaron
i samband med motionen vara mycket viktig, men andra
kan foredra att motionera ensamma och upplever att de dd
har tid for sig sjilva och for verklig avslappning.

Ndgon har sagt att alla som inte har tid att motionera
forr eller senare méste ha tid att vara sjuka. Konditionens
betydelse 6kar med dldern. P4 senare tid har det talats
mycket om att hdja pensionsildern. Man borde alltsd orka
arbeta lingre, och dessutom orka hinga med 1 de yngres
takt. For att orka med det mdste man ha god kondition.
Dessutom dr ju livet efter pensioneringen mera njutbart
om man dr 1 battre kondition.
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