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S/T FART PA DIN
GATUR 0G FA EN BEDRE
SUNDHED

Personer med type 2-diabetes kan have god gavn af at tage vandresko og skridttaeller pa og
saette turbo pa gaturen, viser ny dansk forskning. Kommunerne er s3 smat begyndt at tilbyde
intervalgang pa sundhedscentrene og de kommunale diabetesskoler.
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- Jeg kan gdt hurtigere og er bedre tilpas, end jeg var for, jeg begyndte at trzne, forteller Arne Bo Petersen, som intervaltreener tre gange ~ *

om ugen - typisk som her ved Utterslev Mose.

| 16 | diabetes | september 2012 |




i)
W2
o

j" Arnes japanske skridttzeller teeller bdde skridt og er indstillet til at give

ham besked om temposkift, ndr han gdr intervalgang.

ip, lyder det fra Arne Bo Petersens skridctzller, nar
B han skal skifte tempo p sin travetur ved Utterslev

Mose ved Sgborg. Farst er tempoet langsomt, s&
benene kan komme i gang, som han siger — og s bliver
tempoet hurtigt.
- Jeg har fiet male, hvor hurtigt jeg kan g, si skridtezlleren
er indstillet til at give mig besked, om jeg nar op pa mit
maksimale tempo, og om jeg holder tempoet, forklarer han.

Arne Bo Petersen er 61 ar, har haft type 2-diabetes i fem
ar og har siden april giet pa diabetesskolen i Gladsaxe
Kommune, hvor intervaltreningen er en fast del af under-
visningen.

Kommunen er den farste, der forsager sig med interval-
gang som et tilbud til de type 2-diabetikere, der er blevet
henvist til den kommunale diabetesskole, ligesom det farste
hold lige er begyndt i Faaborg-Midtfyns Kommune.

For intervalgang virker. Det har det i hvert fald vist sig at
gore i et videnskabeligt projekt, der netop er afsluttet og
som nu folges op i de nevnte kommuner.

Forskningscentret for type 2-diabetes, DD2, er primus
motor bag projektet. Habet er, at intervalgang bliver et
tilbud i alle landets kommuner inden 4rets udgang,
forteller projektleder ph.d. Jens Steen Nielsen og forklarer:
- Vi er ret sikre p3, at intervalgang er mere effektiv end
almindelig gang og kan gennemfores af nesten alle. Vi
gnsker nu at finde ud af, om intervalgang ogsa kan fungere
i for eksempel kommunale sundhedscentre med diabeti-
kere, som ikke har meldt sig til et srligt videnskabeligt
projekt.

Vagttab og bedre kondition

Arne Bo Petersen er alts en af de forste, der afprever den

nye treningsform, der i et forskningsprojekt dog allerede

har vist sig at have god effekr pa diabetikere.
Forskningsprojektet viser, at hvis du vil holde formen ved
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lige, kan du fa gavn af en gitur. Men hvis du gerne vil tabe
dig, fa et mere stabilt blodsukker og en bedre kondition, s&
skal der fart pi. Det kan dog stadig sagtens ske pa den
daglige gatur, hvis du gir skiftevis hurtigt og i normalt
tempo, den sakaldte intervalgang.

Lege, ph.d.-studerende Kristian Karstoft, som var
ansvarlig for det nye studie, forklarer:
- Dem, der gik i jevat tempo, og dem, der gik interval-
gang, forbrendte samlet set lige meget energi under
treningen. Men alligevel viste undersagelsen, at gruppen,
som gik intervalgang, forbedrede deres kondition med
gennemsnitlig 16 procent og tabte sig omkring fire kilo.
Dem, der blot gik i jevnt tempo, oplevede ingen effeke
hverken p4 kondition eller vegten, siger han.

Undersogelsen foregik over fire maneder, hvor deltagerne,
som alle havde type 2-diabetes, ved lodtrekning blev
fordelt i tre grupper: En gruppe, som fem gange om ugen
skulle g4 en tur pa en time i jevnt tempo, en gruppe, som
ogsa gik en time fem gange om ugen men med skrideteller
og intervalgang og en sidste gruppe, der var kontrolgrup-
pen, som blot fortsatte deres hverdag uden at zndre noget.

Resultaterne er netop blevet offentliggjort i det videnska-
belige tidsskrift Diabetes Care:
- Vores hypotese er, at det er minutterne med gang i hojt
tempo, der giver resultater i modsztning til det vedvarende,
jevne tempo. Der skal altsd intensitet pa, hvis man skal
have en effekt. Det er dog vigtigt at sige, at gruppen, som
gik i jevnt tempo, ikke blev “dirligere”, men holdt status
quo, forklarer Kristian Karstoft.

Stort velvaere
Undersggelsen kunne ikke vise en effeke pa deltagernes
langtidsblodsukker (HbAlc), men deltagerne, som gik
intervalgang, kunne alligevel se en effekt pd blodsukkeret:
De oplevede nemlig, at blodsukkeret i dagligdagen ikke steg
til s heje vardier som tidligere, sd udsvingene var mindre
end for de fire maneder med inervalgang — altsd et mere sta-
bilt blodsukker.

Ogsa Arne Bo Petersen marker en god effekt.
- Jeg oplever et stort velvaere. Miske ikke lige efter gaturen,
hvor jeg godt kan vare ret treet — men et kvarters tid efter,
si har jeg det bare rigtig godt.

De forste resultater fra de kommunale forseg forventer Jens
Steen Nielsen, at han og Kristian Karstoft kan fremlagge pd
Diabetesforeningens konference for fagfolk, Diabetes Update,
den 14. november
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