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Bekvama dig inte!

Forskare sager att soffliggare lever farligt och att manga roér sig pa tok for
lite. Det tyckte ocksa en gang i tiden Carl von Linné. Och det var framforallt
"de forndma, de rika och de larda” som befann sig i riskzonen. "For de lida
pa grund av sitt stillasittande i sanning av flera sjukdomar”.

Forr i virlden ansags det suspekt att
springandes ge sig ut pa vigarna.
Man kunde misstinkas for att gjort
nagot fuffens som att ha rymt fran ett
fingelse, mentalsjukhus eller fér att
ha tjyvat. Det finns manga anekdoter
om det. Den norske forfattaren Thor
Gotas berittar 1 sin bok Ldpning — en
vdrldshistoria om en ung man pa Nya
Zeeland som brukade ta sig en spring-
tur pa kvillen efter jobbet. Och det
utspelade sig fore den sa kallade jog-
gingvigen. En polisbil som kom k&-
rande stannade och stoppade mannen.
Poliserna som misstinkte att det var
ndgot skumt i gérningen frigade man-
nen vad han holl pa med.

— Jag springer f6r hilsans skull, sa den
unge mannen varpd polisen svarade
misstinksamt:

— Ja, det dér kdnner vi nog till.

Poliserna tog med sig den unge
mannen i sin bil och satte honom i
hiktet 6ver natten.

Numera ir risken timligen liten att
bli haffad eftersom det springs som
aldrig forr. Man riknar med att var
sjatte svensk i aldern 18-79 ar springer
eller 16ptrinar minst en gang i veckan.

Det arrangeras 6ver 600 motions-
lopp under ett dr. Drygt 400 ir s kall-
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lade godkinda lopp. Ar 2014 startade
nistan 750 000 I6pare i nagot av dessa
lopp — de allra flesta motionarer.

Fér manga har motion och 16pning
blivit en livsstil. Forskarna siger att
det I6nar sig att motionera. Det dr bra
for hilsan och vardpersonal har bérjat
skriva ut motion pd recept.

Forskare siger ocksa att soffliggare
lever farligt. Vi fir veta att ett av de
stora hidlsoproblemen dr att vi ror oss
pa tok for lite. Man har berdknat att
det dr sia mycket som en tredjedel av
den vuxna befolkningen virlden 6ver
som inte ror sig tillrdckligt mycket.
Den hogt rankade tidskriften Nature
rapporterade nyligen att drygt fem
miljoner dédsfall per ar var orsakade
av att vi ror oss for lite.

Om Carl von Linné pa sin tid hade
haft ett receptblock skulle han férmod-
ligen ha skrivit ut motion pd recept.
Han studerade inte bara vixter. Han
var ocksa intresserad av fysisk aktivi-
tet, motion och hilsa. Om den frigan
skrev medicine studerande Christian
Lados en avhandling under Linnés
ledning och &verinseende. Avhand-
lingen som hade titeln Den mangnyttiga
rorelsen forsvarades vid Uppsala univer-
sitet i december 1763. Som brukligt pa
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Det arrangeras éver 600 motionslopp under
ett dr. Drygt 400 4r sa kallade godkinda lopp.

den tiden var det professorn — i det hir
fallet Carl von Linné — som stod som
huvudforfattare. Och  férmodligen
baserades avhandlingen pa textutkast
som Linné skrivit. Christian Lados
roll var att sitta ssmman dem. Det var
forst fran mitten av 1850-talet som det
stadgades att respondenten sjilv skulle
ha férfattat sin avhandling.

I avhandlingen fir man veta att
motion dr synnerligen viktigt. Men
man skall motionera med matta. “En
mittlig rorelse forndjer varje frisk
kropp, men ett hart dagligt arbete ir
ett slaveri, oangenidmt for alla.” Men
man skall motionera med matta.
Inte till ”full svettning utan blott till
fuktighet.”

P4 Linnés tid var det mycket ovan-
ligt att se nagon springa och I6pning
omnimns 6verhuvudtaget inte i av-
handlingen. Diremot slar han ett slag
tor promenerandet som han ansdg
vara den naturligaste motionsformen
for den “befordrar de flesta muskler-
nas verksamhet.”

Speciell uppmirksamhet dgnas de
stillasittande som pa Linnés tid var de
forndma, de rika och de lirda. Budska-
pet var: Bekvima dig inte! ”De f6rni-
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ma, de rika och de lirda lida pa grund
av sitt stillasittande 1 sanning av flera
sjukdomatr... Jag tillrader darfér hogli-
gen de férndma och dem som féra ett
bekvimt liv att vid pakommande ohil-
sa...en halv timma f6re maten taga mo-
tion, tills de bli fuktiga. Och de skola
i sanning finna detta hilsosamma rad
vara det fortraffligaste till att aterstilla
och forlinga ett friskt liv.”

Aven om riden som gavs om mo-
tion 1 Linnés skrift har relevans dven
idag vilade de inte pa systematiska un-
ders6kningar och observationer. Utan
det dréjde nidstan 200 ar innan forsk-
ningen om fysisk aktivitet och hilsa
kom att leva upp till moderna veten-
skapliga krav.

Och det dr med den engelske fors-
karen och socialmedicinaren Jeremy
Morris som den forskningen tog ett
stort kliv framdt. Fér ndstan 70 ar
sedan paborjade han en studie som
var sitt forsta i sitt slag och som idag
betraktas som en klassiker. Han anses
ocksa vara den forste som pd ett mer
systematiskt sitt studerade sambandet
mellan fysisk aktivitet och hjirtinfarkt.

Uppligget var biade genialt och en-

En mattlig rérelse férndjer varje frisk kropp,
men ett hdrt dagligt arbete dr ett slaveri,
oangenimt for alla.
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Chaufférerna satt pa sina skift i stort sett stilla
under 90 procent av tiden. Kondukt6rerna var
i full rorelse.

kelt. Foéraindringarna i samhillet hade
inneburit att allt fler yrken kunde
utforas stillasittande medan det fort-
farande fanns yrken dir det krivdes att
man rérde pa sig under en arbetsdag.
Han kom att tinka pa dubbeldickarna
— tvavdningsbussarna i London.
Dir fanns chaufféren och dir fanns
konduktoren. Samma arbetsplats men
helt olika arbetsmiljder. Chauffrerna
satt i stort sett stilla under 90 procent av
tiden. Konduktdrerna var i full rérelse.
De gick eller smasprang upp och ner.
Projektet startade 1949 och pagick
under ett antal dr. Vad Morris fann var
att risken f6r konduktorerna att drab-
bas av hjirtinfarkt var mindre dn half-
ten jamfoért med chaufférerna.
Resultaten som publicerades 1953
vickte stor uppmirksamhet. Man
undrade om det kunde vara s att an-
dra faktorer spelade in som till exem-
pel hur rund man var om midjan. Och
for att undersbka om sa var fallet in-
himtade han uppgifter om midjemat-
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ten hos de tva grupperna. Han fann att
oberoende av hur pass bred man var
6ver midjan var risken for hjirtinfarkt
avsevirt ligre hos konduktérerna.

Jeremy Morris gjorde samma fynd
ndr han i en senare studie jaimforde
cyklande brevbirare med personal pa
postkontor som hade ett stillasittande
arbete.

Det sdgs att vi pd 50-talet r6rde oss
ett maratonlopp mer i veckan dn vad vi
gor nu. D4 — 1 mitten av 50-talet — fanns
det en halv miljon bilar i vart land. Idag
finns det omkring fem miljoner. Forr
var det fysiskt tunga och slitsamma
jobb som brét ner folk och gjorde dem
gamla 1 fortid. Hur blir det dd i fram-
tiden?

ko

Det dr kanske dags att mdéblera om
samhillet och skapa 16sningar som ar
bittre anpassade for rorelse. Jag bor-
jade tinka i sadana banor nir jag hir-
torleden liste om Frederiksbjerg skola
i danska Arhus som ritades for rorelse.
Dir finns klittertrappor, hingande
danssalar och hinderbana i korridoren.
Skolan dr byggd f6r att uppmuntra elev-
erna att rora sig mer. De tilldts springa,
dansa, klittra, hoppa 6ver eller dla un-
der mébler. Alla gir barfota.

Jag ser framfér mig hoppande och
skuttande kontorsarbetare. Chaufforer
som mellan turerna tar sig en sving-
om. Lektionssalar och sammantrides-
rum med stafatoljer, stabord och lianer
hingande i taket. Hirliga tider!

Bengt Starrin

Professor och kronikor
bengt@.starrin.nu
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