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Lab trygt | de st@rste byer

gode rad og masser af forslag til gode Ipbeture, nar ferien gar til europaeiske storbyer

Af Sgren Beukel Bak
soeren.bak@nordjyske.dk

deen ersd oplagt, at det kan

undre, ingen har fiet den for.

Nu har Else Marie Lehman f&-

et den, og i dag udkommer
hendes bog "Lgb i storbyer Euro-
pa’”.

Den guider Igberen til ture i 49
europeiske storbyer fra Nuuk i
nordvest til Istanbul i syd@st og fra
Helsinkiinordgst til Lissabon i
sydvest.

Umiddelbart virker det mere
indbydende at lgbe i Stockholms,
Goteborgs, Berlins eller Londons
store parker end i Athens og Istan-
buls trafikale kaos. Men mulighe-
derne findes alle steder, ofte ved at
lgbe langs kyststrakninger eller
floder. I Istanbul for eksempel
langs kysten ved at starte fra Top-
kapi-paladset, en af byens stgrste
attraktioner.

Atlgbe i storbyer kraever mere
planleegning end i skove - og mere
opmarksomhed. Tzt trafik og
mange mennesker ggr ekstra arva-
genhed ngdvendig, og Else Marie
Lehman opfordrer da ogsa til at 1¢-
be uden musik i grene. Det ggr ba-
de oplevelsen af byen stgrre og ri-
sikoen for uheld eller overfald
mindre, ndr opmerksomheden er
skaerpet.

Bogen rummer ingen kort; dem
maé Igberen selv finde via mobilen
eller pa papir. I stedet angiver den
startsteder og foreslar ruter pa fem
eller 10 kilometer i de forskellige
byer. En tur rundt om sgerne Aus-
senalster og Binnenalster i Ham-
burg giver sdledes smé 10 kilome-
ter i benene.

Normalt foregar Igb i de store byer bedst i parker eller pa stier. Men ved lejligheder som det arlige halvmaraton i Berlin over-
tager deltagerne asfalten som her ved Sejrssgjlen.
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Star planen pé laengere tur, er
bogen ogsé leveringsdygtig med
ideer. I den nordtyske storby fore-
slar forfatteren i stedet at lgbe
langs Elben, hvor stier straekker sig
mange kilometer bade gst og vest
ud af byen.

At lgbe kan veere en ensom fore-
teelse, og sddan vil mange fore-
traekke det. Andre svaerger mere til
feellesskabet, og dem tager bogen
ogsd hensyn til.

I alle byerne omtaler Else Marie
Lehman organiserede lgb fra de
stgrste maratonlgb til mere lokale
staevner. Dertil kommer mange lg-
beklubber og -grupper; den slags
findes alle steder. Nettet gor det
nemt at finde frem til mange af
dem, og pludselig kan en tur til So-
fia eller Vilnius fa en ekstra dimen-
sion, ndr man lpber sammen med
lokale og snakker med dem.

I mange byer findes endda Igbe-
guider, som interesserede kan hyre
til en tur rundt i byen.

Bogen fremhaever ogsé det bed-
ste tidspunkt pa dagen. Ikke over-
raskende er det stort set alle steder
de fgrste lyse timer, inden trafik-
ken for alvor tager fat.

En frisk morgentur giver bade
masser af luft og energitil en lang
dagistorbyen. Som ekstra bonus
fér Ipberen ofte et bedre indtryk
af, hvordan byen er skruet sam-
men, s det bliver mere overskue-
ligt at finde rundt.

Det var godt, at nogen endelig
fik ideen til en sddan bog.
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Haeve-saenke-bord er ikke nok, hvis
du skal holde formen pa kontoret

Knap 40 procent af danskerne sid-
der ned i stgrstedelen af deres ar-
bejdstid. Det viser tal fra Det Nati-
onale Forskningscenter for Ar-
bejdsmiljg.

Og samtidig viser flere studier,
at der kan veere en reekke sund-
hedsmaessige konsekvenser ved
stillesiddende arbejde.

Derfor bgr du teenke over at vari-
ere dine arbejdsstillinger, rader
Mette Korshgj, der er forsker ved
Det Nationale Forskningscenter
for Arbejdsmiljg.

- Man skal bade g8, sté og sidde,
siger hun.

Hvis du primeert arbejder foran
en computer, skal du huske at g&
rundt, maske tage trappen i stedet
for elevatoren og veelge den prin-
ter, som stér leengst vaek.
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Du kan ogsé sta op ved dit haeve-
saenke-bord, men det er ikke en
mirakellgsning alene, forklarer
Mette Korshgj. Studier viser nem-
lig, at folk, som primeert star op,
bare far andre helbredsudfordrin-
ger.

- Sa er det bare en anden type
hjerte-kar-sygdom som eksempel-
vis dreknuder, som hyppigere ram-
mer, siger hun.

Preecis hvor ofte du skal op af
kontorstolen, er forskerne ikke
helt enige i.

Der findes canadiske og austral-
ske studier, som viser, at man hen
over 24 timer skal prgve at holde
den stillesiddende tid under seks
timer.

Andre studier viser, at man skal
prove at lade vaere med at sidde

stille leengere end en halv time ad
gangen, siger Mette Korshgj.

- Grundlaeggende handler det
om, at bare ved at komme op at
std, sd aktiverer man nogle flere
muskler, pulsen stiger en smule,
og man far sendt en stgrre portion
blod tilbage til hjertet, som s& kan
blive iltet, siger hun.

Samtidig aktiverer du flere mu-
skelgrupper, jo flere forskellige be-

Efter nogen tids stillesiden begynder-
nogle af muskerne i benene atgai
dvale. S3, kom op at std og ga lidt
rundt af og til i Ipbet af dagen.
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veegelser du laver. Og det er ogsa
til gavn for metabolismen - altsa
din omsaetning af energi.

- Hvis man sidder stille, vil noget
af kroppen vaere i dvaletilstand,
fordi du eksempelvis har veegtbee-
ring pd numsen. S mange af dine
muskler i benene arbejder ikke,
forklarer Mette Korshgj.

De inaktive timer foran compu-
teren gar ikke bare ud over for-
braendingen, men ogsé blodomlg-
bet.

Derfor er man nu begyndt at tale
om sdkaldte e-blodpropper, som
forekommer hos folk, der sidder
stille leenge foran computeren. Det
fortalte overlaege Hans Erik Bgtker
fra Aarhus Universitetshospital for
nylig til DR.
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