Af fysioterapeut og akupunktør Betiina Larsen, www.betiinalarsen.com 

10.000 skridt om dagen!

Blandt de mange idrætsformer, der er oppe i tiden, er det at gå en god tur en af de bedre og hvis jeg skulle anbefale en individuel idræt, der kunne gavne dit helbred mærkbart, uden at det bliver besværligt i dagligdagen eller for dyrt i udstyr og instruktion samt uden at risikere skader, behandlinger, skåne- og genoptræningsperioder, ja så er det gå-sporten. 
Gennem de seneste måneder har der i Danmark kørt en kampgane i magasinet Helse, der hedder ”10.000 skridt om dagen”, som har gået ud på, at du ved at tælle dine skridt, kan du registrere, om du bevæger dig nok dagen igennem. Du skal tage minimum 10.000 skridt om dagen, for at holde dig fysisk sund og rask. Det er selvfølgelig umuligt at gå rundt og tælle ens skridt i løbet af dagen, derfor kan det være en rigtig god ide, at anskaffe sig en skridttæller også kaldet et pedometer. Pedometeret tæller hvert skridt du tager og fortæller dig så, hvor mange skridt du tager dagen igennem, og skridttælleren er altså en mulighed for mere præcist at registrere dit aktivitetsniveau. 

Skridttælleren sætter gang i motionen 
Bevægelse er simpelthen, som du sikkert allerede ved, en nødvendighed, da den fysiske belastning vedligeholder knogler, led, muskler og kredsløb. Bevægelse har samtidig en fremmende effekt for de indre organers funktion, og bevægelse vil uden tvivl bedre psyke, tanker og humør. Endelig vil den efterfølgende træthed resultere i en god søvn, hvor en stor del af kroppens genopbyggende og vedligeholdende funktioner foregår. 
Hvis du tager de 10.000 skridt om dagen, bevæger du dig nok og holder sundheden i top. Det har vidst sig, at ved at have en skridttæller kan du ændre din adfærd i forhold til, hvor meget du bevæger dig i dagligdagen. Det at du bliver bevidst om, hvor meget du går, har en positiv effekt på, at du går mere og dermed forbedrer dit helbred på mange områder. 
Hvis gåturen skal have en virkelig gavnlig effekt på helbredet, skal du gå, så du bliver tydelig varm i kroppen og får pulsen op. En times rask gang 3-4 gange om ugen vil give en målbar effekt på muskel- og knoglestyrke, på konditallet d.v.s hjertefunktion og kredsløb, og på blodets kolesteroltal - tilsammen vil disse faktorer kunne øge din levetid og din livskvalitet med hensyn til dit generelle velvære. Gåturen har også den fordel, at der er tid til at koncentrere sig om underlaget og derved undgår man at falde, hvis man har balanceproblemer. 
Gang udmærker sig også ved, at risikoen for uheld er meget lille, og der opstår sjældent smerter. Det er derfor en effektiv motionsform, som kan anbefales til alle og specielt til mennesker, der kommet lidt op i årene og nu vil til at motionere. For ældre kan spadsereturens længde og hastighed nemt afpasses efter kræfter og kondition, og turen kan øges i takt med at fysikken bedres. 

Øg din motivation med skridttælleren 
Der ingen tvivl om, at det at kunne måle dit aktivitetsniveau sort på hvidt med et tal spiller en stor rolle for motivationen og er i sig selv en meget motiverende faktor + der vil ofte gå sport i at nå flere og flere skridt hver dag. Skridtmåleren kan bruges af alle almindeligt fungerende mennesker, som benytter sig af gangen fra de står ud af sengen om morgenen til de går i seng om aftenen. Du vil blive meget overrasket over, hvor mange skridt du egentlig tager i løbet af en dag og hvad dine dagligdagsaktiviteter kræver af skridt. Du skulle prøve det, og du vil hurtigt finde ud af, hvor du kan hente nogle skridt og noget mere bevægelse, og dermed holde dit samlede aktivitetsniveau tilstrækkeligt højt til at opnå generel større sundhed og forbedring. 

Dit nytårsforsæt 
Dit nytårsforsæt kunne jo være at anskaffe dig en skridttæller, som kan købes i de fleste sportsbutikker eller på e-mail: www.helse.dk/skridttaeller 
På denne adresse koster den 99,- dkr. 
Sæt skridttælleren fast i bukselinningen, så tæt på bækkenet som muligt. Bækkenets bevægelser registreres under gangen og registreres som skridt på den digitale tæller. Den er meget simpel og ikke noget ”fancy”, men praktisk anvendelig og tæller alle de skridt, du tager under gang og løb. Dog kan den ikke registrere aktiviteter som cykling m.v., men her kan du via omregningstabeller finde ud af, hvor mange skridt en cykeltur står for. 
Du vil finde ud af, at det godt kan betale sig at parkere længst væk fra indkøbscenteret, tage trapperne, gå til bageren efter morgenbrød, placere printeren og kopimaskine langt fra din computer m.v. – det hele tæller nemlig, og det tæller helt sikkert langt mere, end du egentlig går og tror. 

