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Kapløb med farkroppen



- hvad jeg tænker på, når jeg under en
pandemi og en barsel udtænker at løbe et halvmarathon på mindre end
hundrede minutter




Hvorfor?





De fleste løbere løber ikke fordi de vil leve længere, men fordi
de ønsker at leve livet fuldt ud. Hvis du vil nyde din livstid, er
det langt bedre at leve dem med klare mål og fuldt ud end i en
tåge, og jeg tror, at løb hjælper dig med at gøre det. Udfold dig
selv fuldt ud inden for dine individuelle grænser: det er essensen
af at løbe og en metafor for livet - og for mig, for at skrive som
helhed.



Jeg er i løbet af 2019 og 2020 både blevet far, der går på lang
forældreorlov, og jeg har trænet op til at kunne løbe et
halvmarathon på 100 minutter. Imens min kæreste og jeg istandsatte
et sommerhus i fritiden, og verdenssamfundet gennemlevede en
pandemi. Det er faser i livet, der har lært mig om at ånde, træde,
bløde, røre og skide1.



Med faderskabet følger ofte søvnmangel, stress, hormonelle
ændringer, mindre tid til træning og dermed en “farkrop”2 -
hvorimod træningsplaner til langdistanceløb brænder fedt af og
afstresser.



De udfordringer, vi sammen og jeg selv har haft undervejs, er hver
især ikke noget særligt. Seks ud af syv oplever at blive forældre.
Titusindvis løber lange distancer hurtigere, hyppigere, og længere
end mig. I århundreder har folk overtaget huse, der viste sig at
være fulde af muselort. Overbelastede muskler og forstoppelse er
også set før.



På den ene side læser jeg for eksempel Rune Lykkeberg i sin bog
Vesten Mod Vesten håne motionister som nyfascistoide
kropsdyrkere. På den anden side erfarer jeg et konkret, akut,
biologisk behov for at vedligeholde stenalderkroppen.



Det hele er egentlig bare lidt data og noter fra mine trænings-,
baby3- og diverse-logfiler
krydret med stikpiller mod andre menneskers idioti. Selv om det
dybest set er historien om genopbygningen efter min egen idiotiske
ignorance over for egen krops forfald. Jeg blev selv lidt
fascineret af fortællingen om min datters udvikling sideløbende med
min egen restitution, imens jeg redigerede teksten. Måske du også
vil studse lidt? Måske du vil føle dig inspireret til at sætte dig
et lignende mål?





Overvågningskroppen



“Ordet overvågning er mindst lige så misvisende som ordet
aflytning, for ingen våger over os. Det er på tide, danskerne
finder et bedre ord for det, vi bliver gjort til genstand for i
overvågningssamfundet. For hvis nysprog kan styrke staten, hvordan
kan mangel på ord så ikke svække borgeren?”

- citat: mig selv i læserbrev 4



Det var store ord, jeg fandt frem, når jeg skulle kritisere
overvågningssamfundet. Alligevel lader jeg nu teknologiske
virksomheder overvåge dele af mit liv, for at få limet nogle af de
revner, der begyndte at vise sig i hvad jeg altid havde antaget,
var et solidt helbred. Jeg har altid gået og cyklet meget, og har
næsten altid spillet fodbold eller skøjtet regelmæssigt, så ingen
kunne komme og gøre indvendinger mod min fysik. Troede jeg. Indtil
jeg selv måtte klage.



Fodboldholdet gik i opløsning. Skøjterne samlede støv i kælderen.
Midt i det enogtyvende århundredes andet årti, tierne, tretten til
seksten år inde i 2000-tallet havde jeg hovedpiner, der ikke bare
var tømmermænd. Desuden allierede en gammel skade i lænden sig med
en usund måde at sidde på og alt, alt for mange daglige timer i
kontorstole generelt, så jeg begyndte at få rygsmerter også. Disse
strålede ned gennem højre balle til øverste del af højre ben,
hvilket kunne give et smertefuldt stød. For eksempel når jeg trådte
over en kantsten ned fra fortorvet til gaden, og på en eller anden
måde fik belastet et eller andet i rygsøjlen.



Gradvist begyndte jeg også at blive generet af tilstoppet næse.
Oftest kun i venstre næsebor. Som regel er tilstopningen meget svær
at snyde ud, så jeg brugte mere og mere næsespray. Jeg mistænkte
luftforurening eller næsepolypper. Den 13. september 2017 fik jeg
foretaget en kikkertundersøgelse af bihulerne og priktest af de
mest almindelige allergier hos en øre-, næse-, halslæge. Alt var
angiveligt perfekt den dag. Lægen og hans sygeplejerske anbefaler
mig at prøve en række ting, herunder skylning af bihulerne med et
“næsehorn”.



Det var efterhånden en decideret prøvelse at være til tre dages
Copenhell - en heavy metal-musikfestival, der foregår på B&Ws
gamle arealer, hvor der overvejende er asfalteret. Et hårdt
underlag. På trediedagene vraltede jeg rundt på ømme ankler, med en
lænd, der af og til gav mig stød, og ud på aftenen gerne med en
pulserende hovedpine.



Et af flere dejlige frynsegoder ved mit job er muligheden for
regelmæssige kontroller af ens helbred. Et helbredscheck gav mig et
BMI på 24,5 og kondital5 på 37,7. Disse tal
harmonerede ikke med mit selvbillede. De gav mig et lille chok oven
i hovedpinerne, rygsmerterne, og den tilstoppede næse.



En anden frynsegode ved at arbejde i medicinalindustrien er adgang
til en lind strøm af informationer om sundhed. Selv om jeg ikke var
fed, bed jeg mærke i en koreansk undersøgelse, der viste, at
omfanget af maven er stærkt korreleret til risikoen for
demens6. Mænd, der er mere end
90 centimeter i omkreds, bliver langt oftere demente; mænd, der er
mindre end 70 centimeter i omkreds bliver sjældent demente.
Omfanget af mavefedt er indikator for mængden af usundt fedt
omkring de indre organer.



De mange bække små kunne efterhånden ikke længere ignoreres. Jeg
måtte hanke op. Og jeg havde flere år tidligere købt et par Kappa
løbesko til en helt utrolig lav pris i et outlet på Langelinie. Så
det var bare et spørgsmål om at komme ud på stierne, og se i øjnene
hvor dårlig konditionen var blevet.



I første omgang begyndte jeg at gå lidt mere. Androids helbredsapp
kan holde øje med, om brugeren af telefonen er aktiv de 150
minutter om ugen, WHO anbefaler som et minimum. Siden holdt et
billigt smartwatch fra Hong Kong øje med, om jeg fik gået de 50.000
skridt om måneden, det åbenbart også er anbefalelsesværdigt mindst
at gå. Det var nemt, fordi jeg i forvejen var aktiv nok de fleste
dage, men en lille smule overvågning hjalp til at være konsistent
aktiv nok. Siden oprettede jeg en målsætning om at løbe tre gange
om måneden.



En fitnesstracker eller endda et pulsur er vel
overvågning7. Men det er også en
automatisk dagbog, et interaktivt, levende bevis på, at du kan. Den
samler små sejre dagligt, månedligt, årligt, så man ikke behøver
nytårsfortsæt8. Ej heller behøver
notere dem selv. Al forbedring og projektstyring kræver
journalisering. Det gælder i høj grad træningsplaner. Men også det
projekt at passe et spædbarn så fornuftigt som muligt har godt af
et par noter.



“En læringslog kan give dig et hurtigt overblik over dine
oplevelser, og derved gøre arbejdet med din udvikling mere
fokuseret og relevant,” står der i en vejledning til vores
personlige udviklingsplaner på arbejdet, “en læringslog er et godt
værktøj til at skabe et overblik over din professionelle og
personlige læring og udvikling. Ved løbende at logge dine
oplevelser og refleksioner - godt og dårligt - bliver du mere
opmærksom på dine præferencer og de sammenhænge, der bedst skaber
fremgang for dig."





Basal sundhed





Vores bedstefædre måtte løbe, løbe, løbe. Min generation er
forpustet. Vi løber ikke mere.



Der er så mange halv- og helskøre mennesker, som deler åbenlyst
tvivlsomme helseråd på sociale medier, i emails og lignende. Men
hvad siger de snusfornuftige autoriteter egentlig? Google Fit havde
allerede udsat mig for det helt basale i altid at tage mindst
50.000 skridt hver eneste uge.



Jeg bemærker også, det er en god ide at gå, hvis du vil undgå at
dø. Jo mere du går, jo mindre risiko for at dø i det hele taget.
4800 repræsentative amerikanere over 40 år gik med skridttæller i
syv dage; cirka ti år senere blev det tjekket, hvor mange af dem,
der var døde. De, der tager mindst 8.000 skridt om dagen, har 51%
mindre risiko for at dø i løbet af et årti end de, der kun tager
4.000 skridt. De, der tager 12.000 skridt har 65% mindre
risiko.9 Sådan et par sølle
tusinde skridt får en løber hurtigt taget.



”At være fysisk aktiv har mange fordele, herunder at reducere en
persons risiko for fedme, hjertesygdomme, type 2-diabetes og nogle
kræftformer. Og i dagligdagen kan det hjælpe folk med at føle sig
bedre tilpas og til at sove bedre”, siger ph.d. Janet Fulton, der
var med til at lave den undersøgelse.



Professor Bente Klarlund siger10, aktive mennesker lever
fem år længere end inaktive, har ti år mere uden alvorlige
helbredsproblemer, og at de, der siger, de ikke har tid til motion,
før eller siden skal finde tid til sygdom.



Mange korser sig, når jeg fortæller, jeg løber for at bekæmpe
rygsmerter. Det kan gøre afsindigt ondt at løbe med dårlig ryg, ja.
Et par besøg hos kiropraktorer havde holdt mig i gang, når
skelettet havde låst sig fast. Mine led knækker let, og jeg følte
mig flere centimeter højere efter hvert besøg. At løbe kræver en
god holdning - ret ryg, korrekte skridt og så videre. En god
holdning er sund.



En fysioterapeut hjalp mig med at træde ordentligt og lærte mig om
at ånde. 5. januar 2018 havde jeg sidste konsultation hos Østerbro
Fysioterapi. Tag dig sammen, gå ordentligt, ånd ordentligt, bind
snørebåndene ordentligt, og varm mavemusklerne op. Det var stort
set budskabet. Fysioterapeuten var heldigvis en erfaren herre uden
hang til bullshit.



Han så mig stå og gå. Min højre fod trådte dovent for langt ned
midt på foden11, hvilket jeg stort set
fik vænnet den af med ved hjælp af sportstape. Jeg lærte at varme
mavemusklerne op inden løb ved at massere dem. Vi bør alle bruge
mavemusklerne ved hvert eneste skridt. Min hensygnende kontor-krop
havde glemt mavemusklerne, der var blevet skræmmende svage.
Opvarmning af mavemuskler skulle foregå under korrekt indånding
gennem næsen og udånding ved hjælp af mavemusklerne, instruerede
fysioterapeuten. En lille teknik jeg har taget med mig til andre
øvelser og til løb.



For at ånde ordentligt, skal der være fri passage i næse og
bihuler. Skylning af bihulerne med et næsehorn, som også lægen
havde anbefalet, gav mig oplevelsen af at løbe og leve med fri
passage til indånding. Et næsehorn12 er en ganske lille
investering. Prøv det. Det er i det hele taget sundt at have et
godt åndedræt13
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