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Dans eller styrketraning
det ratta for seniorer?

or ndgra veckor sedan visades ett
Fnslag pa nyheterna som handla-
de om forskare som kommit fram
till att det var bittre for seniorer att
dansa dn att styrketrina. Utan att vara
forskare miste jag argumentera mot
detta. Sjilvklart ir dans bra for fysiken.
Det stirker ben och hillningsmuskula-
tur och framférallt konditionen. Men
jag blir frustrerad nir liknande budskap
gir ut pa bista sindningstid och mot-
tagaren tar emot och liser av det som
den enda sanningen. For det som sigs
pa nyheterna och av forskare bér ju vara
trovirdigt. Men i det hir fallet maste
jag f3 sitta emot.

Att seniorer fortsitter att dansa och
kanske fler kommer igdng efter repor-
taget dr ju onskvirt. For trining av alla
slag oavsett vad man tar sig for dr ju
ovirderligt for folkhilsan. Men att gé
ut och minimera styrketriningens ef-
fekter borde vara nirmare straffbart.

For vad hiander i vdra kroppar nir
vi styrketrinar och nir vi dansar? Vid
kontinuerlig styrktrining for hela krop-
pen inte bara stirker vi musklerna, vi
stirker leder och ligament ocksa. Hir
forebygger vi och férbereder kroppen
for belastning och skador. Detta far
man till viss del dven av dans men jag
har svirt att se att man kan fi samma
effekt i axlar, armar rygg och mage som
man kan f3 av styrketriningen. [ dansen
far man istillet bittre balanstrining,
man jobbar ocksd mer med samspel i
kroppen. Vilket forbittrar ens kropp-
skinnedom.

EN FORSKARE SOM kan forklara varfor
muskeltrining ir sirskilt viktig for dldre
ir Michail Tonkonogi, professor i med-
icinsk vetenskap med inriktning mot
idrottsfysiologi. Han skriver att vi i Sve-
rige har en lang tradition av konditions-
trining, men att muskeltriningens hil-
soeffekter inte nitt samma goda rykte.
Ménga svenskar pratar om hilsoin-
riktad trining och menar di ofta Li-
dingdloppet, Vittern runt, Vasaloppet
mm. Lyfta tyngder pd gym, det ir for
fifinga typer som mest vill se bra ut.
Men styrketrining idr minst lika bra,
om inte bittre for hilsan. Den effekt
man kan utveckla i benmusklerna kan
sdga mer om hur man mér in blodtryck
eller blodfetthalt. Fram till 50-60 &rs
dlder minskar muskelmassan ldngsamt,
men efter 60 4rs &lder borjar det gé
fort. Det dr nu det verkligen blir vik-
tigt att trina for att behdlla muskler
som kan ge en vilfungerande vardag
under ett langt liv. 70-4ringar har bara
60 procent larstyrka kvar i jaimforelse
med 30-aringar. Det positiva budska-
pet ir att en viltrinad 80-4ring ir lika

stark som en otrinad 30-4ring. Enligt
Michail Tonkonogi.

Triningsbarheten forsvinner aldrig.
Studier visar pd mellan 100 och 150
procent dkning i muskelstyrka hos ild-
re personer som bdorjar trina. Jag vill
absolut inte géra samma misstag som
nyhetsreportaget och skriva ner dansen
effekt pa en hillbar kropp men vill med
denna kronika patala att de vinster man
fir av styrketrining inte dr jaimférbara
med ndgon annan typ av trining.

Foér vad hinder pa viren nir man skall
kora skottkirra, kratta, lyfta och griva
om man enbart har dansat hela aret?
Enligt mina erfarenheter sd ricker inte
den styrka man fir av dans for att kla-
ra dessa péfrestningar utan att kinna
av det efterdt. Har man diremot kom-
pletterat med styrketrining si kan man
slippa virk och smirta i rygg, nacke och
armar dd man forberett kroppen for
denna typ av belastning.

IBLAND UNDRAR JAG varfér man viljer
att gd ut och rapportera om liknande
forskningsresultat. Ar den som valt ut
reportaget kanske sjilv s nojd Sver
att helt legitimt kunna pévisa att nu ir
det helt okej att slippa styrketrining
en ging for alla och man kan med gott
samvete dgna sig helt 4t dans. Oavsett
sd ir det dina val av trining eller avsak-
nad av trining som ger dig den kropp
du skall leva med resten av ditt liv. Och
jag skulle inte vilja bort varken dans el-
ler styrketrining for att jag vet att bada
ger fantastiska hilsovinster. Jag hoppas
manga hiller med mig och gér bide och
eller i alla fall kommer igdng med styr-
ketrining om man inte ir av den dan-
santa typen.
Hoppas vi syns pd gymmet!

ANNELI VIRENHEM
Personlig trdnare och beteendevetare,
Active Landvetter

FRAGA ANNELI OM HALSA OCH TRANING

“Jag njuter av
att vara tillbaka i
traning!” |
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Ingen remiss.

Tid inom 7 dagar.
ON I ? 80 kr per besok.
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Langvarig smarta, stress, huvudvark, stel i leder
eller muskler, smnbesvar eller traningsskada?
Vi ger dig professionell hjalp med traning,
radgivning, planering och hjalpmedel.

Vi har aven mediyoga, stresshanteringskurs,
somnkurs, artrosskola, balanstraning och
KOL-skola samt neurovardsteam. Valkommen!

Narhalsan

Din egen rehabmottagning

Narhalsan Savedalen rehabmottagning

Anneli Virenhem &r personlig tranare och beteendevetare, och driver Active Landvetter. Har skriver
hon inspirerande om hélsa och traning. Har du fragor eller funderingar som galler traning eller
kost? Maila Anneli pa anneli@active-landvetter.se.

Goteborgsvagen 32, telefon 031-345 01 40
narhalsan.se/savedalenrehabmottagning

Narhalsan Mdlnlycke rehabmottagning

Ekdalavagen 2, telefon 010-473 36 75 Vérdval

narhalsan.se/molnlyckerehabmottagning




