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Du burde prove 6 med temposkitt

SUNDHMED: Jerry
Ritz har diabetes,
;Fen i 2011 deltog

an i et forseg, der
sndrede hans liv.
Han er begyndt at
gd interval-gang,
han har tabt syv
kilo, og han bruger
ikke insulin.

AfLars Sandager Ramlow

HORSHOLM: Tre minutters
almindelig gang aflest af
tre minutters kapgang, hvor
pulsen presses op. Sddan
skifter Jerry Ritz dagligt
frem og tilbage i en times
interval-gang, som han selv
halder »6 med temposkifte,
med henvisning til, at han
gir 6 kilometer pd en time.

THersholm er den 65-arige
Jerry Ritz mest kendt som
teater- og musik-bagmand,
som formand og stifter af
den lokale diabetesforening
0g som tformand i bade
Danske ° Handicaporga-
nisationer og Rade Kors,
Hersholm. Men uden for
kommunegransen er han
bedre kendt som »Mr. Inter-
val-gang«.

Jerry Ritz har blandt an-
det optradt i TV2-Nyheder-
ne to gange, Radioavisen
hat interviewet ham, han
har deltaget i et 1&engere stu-
dieinterview pd TV2 News
og der er skrevet starre ar-
tikler om ham i magasiner-
ne »Sundhed« og »Diabetes-
bladet«.

- Jeg fik konstateret dia-
betes type 2 for snart 10 ar
siden. Jeg levede med syg-
dommen frem til 2011, hvor
jeg sammen med 30 andre
deltog i et forseg pa Rigsho-
spitalet, hvor l=ge Kristian
Karstoft fik os til at ga en
times intervalgang hver
dagifire maneder. Forsgget
blev en stor succes, og mit
resultat var blandt de bed-
ste. Jeg tabte syv kilo og mit
langtids-blodsukker faldt
markant, si jeg ikke behe-
ver insulin-indsprejninger.
Samtidig steg mit kondi-tal
fra middel til meget hajt, og
velveeren var ubeskrivelig,
forklarer Jerry Ritz.

Fortsatte traeningen

Hanblev sa glad for den dag-
lige times interval-gang,
at han valgte at fortsatter
efter forsaget var slut. Sale-
des kan man stadig dagligt
mede Jerry Ritz i fuld gang
i Horsholm og omegn.

- Alle burde preve det In-
terval-gang kan dyrkes aret
rundtialt slags vejr - ogsd pa
ferier. Detkraver kun et par
gode sko og et pulsur. Selv-
folgelig er det hardt, men
gevinsten er alle anstren-
gelserne vard Personligt

Jerry Ritz fik konstateret diabetes type 21 2004. 12011 var han med i et forsag pd Rigshospitalet, hvar han skulle prove at gd intervalgang i fire
mdneder. Her tabte han syv kilo og hans langtidsblodsukker faldt markant Derfor har Jerry Ritz fortsat sin gang.

fungerer min treening bedst
om morgenen. Sa gir jeg og
teenker p4 den kop kaffe, jeg
skal hjem til, lyder det med
et smil.

T januar 2012 holdt Jerry
Ritz et foredrag pA Rungsted

Skole om sin interval-gang
og om forseget pa Rigsho-
spitalet. Foredraget blev
holdt i selskab med lagen
Kristian Karstoft, og der
var fuldstzndigt udsolgt til
arrangementet. Kort efter

begyndte opmerksomhe-
den fra de landsdeekkende
medier

- Pa en eller anden méde
er jeg Llevet »fast« uofficiel
patient-talsmand for forse-
get med interval-gang. Det

Foto, Allan Nerregaard

henger nok sammen med
mine fine resultater under
forsezet, og fordi jeg i hele
mit liv har beskeaftiget mig
med formidling. Jeg ev vant
til at fortzelle, og jeg er vant
til at tale med medierne,

FAKTA

8- {intervalgang gar du
-enime, hvor du hvert
tredje minut skifter
fraalmindelia gang til
kapgang,

W Nirdugirkspgaong
skal du presse dig selv
til detydpeste forat fa
pulsenon,

W Vedatpulsen oanop
ognedhivert tredje
minut undes trenin:
genagerdusffelan,
derbliver hojere end
ved eksempelns kon
stanl lob.

" Interval-gangkan

*dyrkes afalle, fordi du
ved gangikke bela-
ster med harde sted
opygenniem kroppen

W Altdubehovereret
par gode Ipbesko
oy pulsur. En app til
smartphones er pa ve)
-sewwwdd2.nu

| 270,000 danskere li-
derafdlabetes type 2
(gammelrnanids-suk-
kersyge). Forseg viser,
atintervalgang gav-

_ nerpatienterne.

vurderer Jerry Ritz

Den egede synlighed og
den landsdekkende op
marksomhed yjorde
TryglFonden fik ajncns op
for projektet og bevilgede 41
millioner kroner «il Ty
Fondens Center for Aktiv
Sundhed, dex fi2 sepremiber
skal ledes af professor og
overleege Bente Klarlund
der skal bringe [orsegeis
fine resultater videre ud 1
virkeligheden

JerryRitzpaturné
Samtidig skal Jerry Ritz pd
turné, hvor han under over-
skriften »Man ka' hva' man
vilaskalholde forelgbigt svv
foredrag om sin diabetes
type2ogsininterval-gang

- Der er ingen i min farm-
lie, der tidligere har haft
diabetes, og da sukkersyge
er en livsstils-sygdom, kan
jeg ikke udelukke, at jeg har
faet den i mit mangeatige
arbejde inden for »show-
bizz«. Jeg har arbeydet som
musik- og teaterproducent
med navne fra ABBA til Led
Zeppelin, og jeg hav acbe;
det pa alle tider af degne:
hvilket forskning har visi
ager risikoen for cliabeles
Derfor kombinerer jeg fare
drags-rsekken med at for
tzelle bade om mit 1iv og o
mine erfaringer med riizhr
tes og interval gang, forizl
rer Jerry Ritz

Turnéen begynder 1 Gith
slcovdend oktobes




