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Bevæg dig under rejsen! 


Nu nærmer tiden sig, hvor mange begynder at rejse enten til Danmark på ferie eller længere væk, hvilket betyder flere timer, hvor vi skal sidde stille i fly, bil eller bus. De færreste føler det særligt behageligt at være klemt sammen i de trange sæder, og nogle oplever problemer med helbredet under rejsen. 
Gener under rejsen: 
Typisk kan du opleve symptomer som hævede ben, generel utilpashed og måske problemer med at trække vejret. Årsagen er som regel, at kroppens blodcirkulation ikke kan fungerer optimalt, bl.a. fordi den trange plads ofte gør det meget svært at bevæge sig. Samtidig glemmer man tit at drikke rigeligt med vand, og kroppen kommer derfor hurtigt i væskemangel. 
Når man ikke får bevæget sig, bliver blodets tilbageløb fra benene op til hjertet mere besværligt eller umuligt. Dette betyder, at hvis man ikke bevæger sig jævnligt, vil blodets transport tilbage til hjertet stoppe. 
Blodet fra benene bliver normalt transporteret op til hjertet ved hjælp af en muskelpumpe, som kun fungerer ved bevægelse. Det vil sige, at hver eneste gang du bruger en muskel, trykker denne på blodårerne, så blodet skubbes op mod hjertet. Desuden er der i hver blodåre flere ”tilbageløbsventiler”, der hindrer blodet i at løbe tilbage. Al denne teknik fungerer kun, hvis kroppen er aktiv, og derfor flyder blodet langsommere eller går helt i stå ved inaktivitet - og dermed øges risikoen for blodpropper. 

Vand og bevægelse på rejsen: 
Under en rejse kommer kroppen lynhurtigt i væskemangel, da mange primært drikker vanddrivende drikke som f.eks. kaffe, te og alkohol. Når kroppen er i væskemangel, fortykkes blodet og har meget svært ved at bevæge sig tilbage til hjertet – og risikoen for blodpropper øges yderligere, derfor husk at drikke rigeligt med vand på hele turen. 
Samtidig gælder det om, at holde kroppen aktiv under rejsen, så meget som plads og sikkerhedsmæssige foranstaltninger tillader det. Det er selvfølgelig svært at jogge langs stolerækkerne eller lave armbøjninger i midtergangen, men der findes mange gode øvelser, som kan bruges lige meget, om du sidder i et fly, i en bil eller en bus. 

Øvelser på rejser: 
Aktiver blodcirkulationen og udspænd lænden: Sid rank, spænd mavemusklerne og pres lænden mod ryglænet. Gentag øvelsen 20 gange. 
Aktiver blodcirkulationen: Sid rank, løft skiftevis den og andet ben op mod brystet. Gentag 25 gange med hvert ben. 
Udspænding af baglår og baller: Sid rank, løft med hænderne det ene knæ op mod brystet og hold i 30 sekunder – gentag 3 gange med hvert knæ. 
Aktiver blodcirkulationen i benene: Sid rank med fødderne løftet fra gulvet. Lav symmetriske cirkler med begge fødder i urets retning og derefter mod urets retning. 
Hver øvelse laves i 15 sekunder. 
Aktivering af blodcirkulationen i benene: Sid rank med begge fødder på gulvet. Vip langsomt op og ned med fødderne, så skiftevis hælen og forfoden er i gulvet. 
Gentag 30 gange. 
Yderlig aktivering af blodcirkulationen: Sid rank, løft skuldrene op til ørerne, hold i 
2 sekunder og sænk langsomt igen. Gentag 3 gange. 
Rul herefter skulderne først den ene vej og dernæst den anden vej rundt. Gentag 5 gange hver vej. 

Gode råd før og under rejsen: 
- drik masser af vand før, under og efter rejsen. 
- undgå indtagelse af alkohol. 
- udfør regelmæssige øvelser under hele turen (ovenstående). 
- undgå overdreven indtagelse af vanddrivende drikke som f.eks. kaffe og te. 
- bær løst og komfortabelt tøj. 
- undgå håndbagage omkring fødderne, da det forhindre bevægelse.
