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Hans Christian Hansen, 72 ar. Har haft
type 2-diabetes i 13 ar. Er i tabletbe-
handling. Langtidsblodsukker pa 48
mmol/mal (6.5 %), Er gift. har en sen
ag to bernebarn. Bor | Kebenhavi, Tid-
ligere direkter i et finansieringsselskab.
Erivrig sejler, gar pa jagt - og tager
som regel trappen til 5. sal, hvor han
bor: Har siddet i kerestol i halvandet ar
pa grund af en.charcot-fod, hvor knog-
lerne i foden svakkes. Forst | 2008
kunne han smide specialstavien (en
sakaldt AirCast-stavle, der minder om
en skistevle), der fikserede hans fod.
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e ideel, hvis man vil tabe sig og have styr pa .. "
t. Naesten alle kan vaere med — ogsé Hans; .Y .7,/
har haft en kompliceret fodiidelse. -

8
e

ans Christian Hansen, 72 ar, gar
Hsé hurtigt, han kan. Sammen

med journalisten er han kommet
bagud, inden vi neermest er kommet i
gang, fordi Hans lige skulle male blod-
sukker. De andre, der gar intervalgang
denne formiddag med start fra kirken i
Allergd, er foran, s& starten for Hans er
bade kaotisk og hektisk — og slet ikke ef-
ter bogen.

Vi indhenter fgrerfeltet, da de gar i
langsomt tempo.

Hans er spzendt pa, hvordan den tre
kilometer lange intervalgang vil forlgbe.
- Jeg har ingen anelse om, hvor stor en
opgave det vil blive for mig, og hvordan
mine kreefter er, siger han inden den

hektiske start.

Da vi nér vores gruppe, er han forpu-
stet og helt klar til at ga langsomt. Og
det er ikke altid let.

Intervalgang bestar af skiftevis tre mi-
nutter med hurtig gang og tre minutter
med langsom gang. Og langsomt er vir-
kelig langsomt, ndr man er i begynder-
fasen.

Pa et tidspunkt ma lederen af grup-
pen, Jim Jakobsen, rabe hgjt:

—1 gar for hurtigt! I skal ga langsomme-
re! I skal slentre!

Tabte 20 kilo
Jim Jakobsen, der ogsé er formand for lo-
kalforeningen i Allergd, er en af de fgrste
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herhjemme, der begyndte at ga inter-
valgang. Sammen med flere andreiin-
tervalgangsgruppen i Allergd, har han
deltaget 1 videnskabelige forsgg pa
Rigshospitalet, der har dokumenteret,
hvor effektfuld intervalgang er, ndr
man har type 2-diabetes.

Jim p& 50 ar er selv et godt bevis. Han
har tabt 20 kilo, siden han begyndte at
ga intervalgang for to et halvt ar siden,
og faktisk er hans blodsukkertal i dag sa
fine, at han ikke leengere kan deltage i
kliniske forsgg som diabetiker.

- Alle kan g intervalgang, fastslar Jim.

Gang tilpasset ens eget niveau
Idéen bag intervalgang er nemlig, at

HANS' BLODSUKKER
B For intervalgang:

9,8 mmol/Il
W Efter intervalgang

-Hans Christiah Hansen gar interval-
gang for farste gung — her sammen
med Jytte Hansen, Bente Olsen,
Karsten Felsvang og Jim JakoBsen.. .-

man gar i et tempo, der er fuldstendig
tilpasset ens eget niveau.

Til det formadl er der udviklet en app
til bade android og smartphone. Man
downloader appen og installerer pro-
grammet, som pa den fgrste gatur ind-
stilles efter ens eget tempo. For ek-
sempel bliver man bedt om at ga sa
hurtigt, man overhovedet kan.

N&r man bruger appen, vil en stem-
me guide en til at ga henholdsvis lang-
somt og hurtigt — i et tempo tilpasset
ens nuverende fysiske formaen.

Alle pa holdet i Allergd har pa denne
formiddagstur deres InterWalk-app i
gang, men pa lydlgs.

Der er tre hold i Allergd, der gar in-

tervalgang to gange om ugen: Begyn-
der-tempoet, hvor Hans er med, et
turbo-gdhold og et lgbe-lunte-hold,
som ogsa bruger appen.

Hans skal stramme sig an for at fpl-
ge med sit hold.
— Nér jeg gar det hurtigste, jeg kan, sa
stivner mine muskler. Det er en fysisk
behandling ud over det seedvanlige, vil

jeg sige!

Den fik pedal!

Undervejs bliver der pudset naese flere
gange, og handskerne ryger af. I mal
ryger ogsd huen. Hans fik varmen og
giver sig god tid til at streekke ud.

- Den fik godt nok pedal ned ad ve-
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o
Sadan kommer du i gang

o Laes mere pd interwalk.dk og dia-
betes.dk under Diabetes 2/mad og
fysisk aktivitet/motionsformer.

9 Download InterWalk-appen til din
iPhone, iPod eller android-telefon.

Om InterWalk-appen

o Appen er udviklet af DD2: Dansk
center for strategisk forskning i
type 2-diabetes.

e Den farste gatur er en tilpas-
ningstest, hvor dine personlige
indstillinger bliver installeret. En
stemme guider dig derefter til at
gd i langsomt og hurtigt tempo i
tre minutter ad gangen i et tempo
tilpasset din nuveerende fysiske
formaen. InterWalk kan lebende
tilpasse intervalgangen til et niveau,
der passer dig og bliver pa den
méade din helt egen personlige
vejleder. InterWalk-appen fungerer
samtidig som skridtteeller.

e For at brugen appen skal du indta-
ste dit CPR-nummer. Det skal du,
fordi forskerne i intervalgang bruger
dine informationer til at undersgge,
hvordan intervalgang bruges. For-
skerne vil Isbende forfine appen og
udbygge de rad og den vejledning
om intervalgang, der giver stgrst
effekt. Omkring 10.000 har i dag
oplyst deres CPR-nummer og kan
bruge appen. Har du problemer med
din app, kan du skrive spgrgsmal til
info@interwalk.dk. Du kan ogsa ga
pa Diabetesforeningens hjemmeside
diabetes.dk, hvor der er en manual
til appen.

= Den fik godt nok pedal
ned ad vejen her til sidst,
griner Hans, der tager sig til
ldrene efter endt.gatur.

Hans Christian streekker ud, da han er

kommet 1 mal - Du kan meerke det pd skin-
nebenene 1 morgen, advarer Bente Olsen

»» jen her til sidst! Det var lige fgr, mine
skgjter ikke kunne fglge med, og jeg kan
meerke det i mine lar, iseer venstre lar-
muskel. Men maerkveerdigvis kan jeg in-
genting meerke i min hgjre fod, som jeg
har haft store problemer med. Mine ben
er treette, men det var en rigtig god ople-
velse, der seetter gang i hele kroppen,
kan jeg meerke!

Dagen efter forteeller Hans, at hans
hgjre fod stadig har det glimrende, og at
han glaeder sig til at ga intervalgang pa
egen hand.

— Det tiltaler mig virkelig, at jeg kan
downloade en app og ga preecis, nar jeg
har lyst, og hvor jeg har lyst. Og ndr man
gar alene, er det jo netop i det tempo,
der passer bedst til lige preecis mig. Det
gleeder jeg mig meget til. |

NB: Hans har efterfplgende downloadet In-
terWalk-appen, som han er glad for at bruge.
Hans har ogsd meldt sig til at veere en af Dia-
betesforeningens fremtidige intervalgangs-
ambassadgrer, der skal udbrede interval-
gang blandt Diabetesforeningens medlemmer
1 hele landet.



