Bidt af godt henarhejde

Mange af de tusindvis af danskere, der de seneste &r er begyndf at gd infensivt, bruger en ny
gratis app til at komme i gang med intervalgang. Den er udviklet i samarbejde med forskere og
har god effekt pd sundheden.

TEKST MICHAEL KORSBAK, DIABETESFORENINGEN FOTO CARSTEN LUNDAGER

Langt fra alle danskere kan leve op til
anbefalingerne om at veere fysisk aktive
mindst en halv time hver dag med
moderat til hgj intensitet og allerhelst fé&
sved pd& panden flere gange om ugen.

Men den nye motionsform, inferval-
gong, har allerede féet teet p& 10.000
danskere i gang med at arbejde mal-
reftet for sundheden.

At gd en rask tur, som fér pulsen op,
er en fraeningsform, der er overskuelig,
lettigeengelig og skdnsom, forklarer
motionskonsulent Kirsti Pedersen fra
Diabetesforeningen.

INTERVALGANG VIRKER
MOD DIABETES
“Naesten alle kan gd intervalgang.
Ogsé de, der ikke er i god form. Og sé
er det en motionsform, som ligger lige
uden for hoveddgren,” siger hun.

Kort fortalt er princippet bag inter-
valgang,at g& hurtigt til i tre minutter
og i langsomt tempo i fre minutter og
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gentager det en raekke gange. Det
virker méske som en banal eendring af
en gdtur, men dansk forskning har vist,
at intervalgang er mere effektivt og har
bedre effekt p& sundheden end hvis du
gdr i samme tfempo hele fiden.

BEDRE END ALMINDELIG GANG
Diabetesforeningen har fra be-
gyndelsen stettet forskningen og
udbredelsen af intervalgang, fordi mo-
tionsformen er for alle, ogsa rollator-
brugere og fordi forskning har vist, at
denne motionsform har en god effekt
pé& sundheden for mennesker med type
2-diabetes.

Det var leege Kristion Karstoft, som
lavede det forste banebrydende
forseg med infervaigang. Resultaferne,
som han publicerede i 2014 som sit
ph.d.-projekt, viste en stor effekt: “Del-
tagerne i projektet fik markant bedre
kondition, tabte sig og tabte ogsd fedt
omkring de indre organer. Deres blod-

sukkerregulation blev bedre, iseer faldf
de hojeste blodsukkervaerdier.
Dermed kan vi med stor sikkerhed
sige, at intervalgang har flere gavn-
lige effekter end almindelig kontinuerlig
gang,” sagde Kristian Karstoft dengang
til diabetes.dk.

Han forsker fortsat i intervalgang
ved Center for Aktiv Sundhed & Center
for Inflammation og Metabolisme pé
Rigshospitalet i Kebenhavn med Dia-
betesforeningens sigtte. | 2015 modtog
han Diabetesforeningens forskningslegat
p& 200000 kroner fil fortsatte studier i
effekten af intervalgang.

APP FODRER FORSKERE

Senest har det danske forskningscenter
for type 2-diabetes DD2 udviklet en
app fil smartphones, InterWalk, som
giver brugeren mulighed for at komme
i gang med gé-traeningen og blive
guidet Izbende med udgangspunkf i
eget niveoau.




NYT FRA DIABETESFORENINGEN

Brugerne giver forskerne adgang til i gang. Alene eller sammen med andre.

at studere de resultater, app’en mdler, Er man begynder, anbefales det blof,

og har pé den baggrund udsendf en at man gdr tre gange om ugen i fi -

raekke videnskabelige publikationer om tyve minutter. Det er tydeligt, of det

intervalgang. appellerer til mange,” forklarer hun.
Teet p& 10000 danskere har dllerede Kirsti Pedersen har i gvrigt veeret med

downloadet app’en og bruger den. til at udvikle brugermanualen fil app'en,

Den gennemsnitlige bruger er kvinde der béade bruges af Diabetesforeningens

(71 procent), i sidste halvdel of 50%erne lokalforeninger, og flere kommuners fore-

og er med et BMI pd 26-28 lettere byggelsescentre, m

overvaegtig. Generelt er inferessen for

app’en stor, fortaeller motionskonsulent

Kirsti Pedersen fra Diabetesforeningen:

“Det er overskueligt og nemt af komme

Formand for Diabetesforenin-
gen i Horsholm, Jerry Ritz, er
veteran indenfor intervalgang
og holder foredrag om at fa
storst muligt udbytte af den
populare traningsform.

SIDSTE UGE DENNE UGE
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