Loper fra aldringstegn

Vi kan som kjent ikke lope fra klokka, men a lope jevnlig kan
i det minste sette pa aldringsbremsene, ifelge ny forskning,

Det er en ny studie tra Stanford University Schoaol
of Medicine, USA, som peker | retring av at loping
qir Nere & med god lysisk helse. Forskere ved
universitete! har fulgt over 500 personer siden
ridten av 15980 -tallet

Ved starten av studien, hadde de som lop llere
ganger | uken en giennomsnittlig trenings
mengde pa rundt fire timer

21 & senere var mengden redusert tl 76 mi
nutter | gjennamsnitt
klare helsemessige fordeler ved & lope

men lkevel opplevde de

Lopevennlig budskap
Resultatene viser at eldre som leper, har faire
handikap, de haolder seq aklive lenger - og de
halverer rsikaen 1o a de tor Hdlig, sammenlignet
med de som ikke lopes

19 ar inn | studien hadde 34 prosent av pefso
nene | sistnevate gruppe dedd, mens bare 15
prosent av lopeine hadde lidd samme skjebne

Denne studien har et veldig pro-treming-bud

skap, ster James Fries, professor emeritus og
mediorfatter pa studien

- Hvls man skal velge én ting som vil
gloare lolk friskere | alderdommen de
fes, sa vil det vaere aerab trening, leg
ger Fries 1l | et presseskiy fia det
amerikanske universitetet Funnene til
Stanford-torskerne ble otfentliggjort |
JAMA-tidsskriftet Archives al Internal
Medicine | august.

Mer godt enn vondt
pel hat lkke alltid vaert en radende
opplatning al moderat /forholdsvis
intens utholdenhetstrening (aerob
trening) gjor mer godt enn vondt
tor middelaldrende og eldre men
neska|

Da lames Fries og kollegene
hans begynte Torskningen sin |
1984, var del forskere som hiyk
et at langtidsetfektene av den
nye joggematen ville gl strie
strarnmer av ortopediske skader
Hypotesen Ll Fries var den
maot en ganske annen; nemlig
at jevilig trening ville for
lenge perioden med god
helse og hay lvskvalltet -
uten al det nodvendigvis
tarer tl en <ekstra leve
Ars-bonus

Forskjellene oker
Forskertearmet Ul Fries
begynte med 538 g
pere over 50 ar, o4

sammelignet med en qruppe som ikke lop. Delta
kerne, som na er | /0- og B0-arene, har svart pa
arlige spofreskjernaer om evnene deres Hl & ut
tore daglige gyeremal som 4 ga, reise seq fria sto
ler ag liknende
Ikke bare klarte deltakerne som lop 4 forsinke
kioppslige problemer. Gapet mellom lspere og
ikkelapere hle starre ettersom arene gikk
Del hadde ) ikke regnet med. De helsemes
sige lordelene ved tysisk aktivitel er starre enn
vi hadde regnet med, legoer han bl 1 presse
skrvet
tkke mer ikt og knetrobbel, Selv nar delta
kete gikk fnn | 90-drene, lortsatte forskjellene
a4 oke mellom de to gruppene
Det visel seg ogsa al dystre spadommel om
mange skader som lolge av loping, heller lkke
har slatt ul
{1 tematisk beslektet lorskningsarbeid James
Fries og kolleger nylig likk publisert @ American
Journal of Preventive Medicine, viser at loping
Ikke er assasiert med en hoyere andel slitasjegik!
hos eldre 1-‘!|n'|w
O som lapel tienger Beller kke mer utskil
ting av utshitte deler | kneet. - A lape retl lrem

uten smertel ef Ikke skadelig, legger Fries til
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