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Det er ikke kun din krop, der lider, nar du sidder stille — din hjerne fungerer ogsa
meget darligere.

Af: Andreas Birger Johansen, webredaktgr, Norges Idrettshggskole

Fysisk aktivitet har stgrre pavirkning af, hvordan vi teenker, end de fleste maske tror. (Foto: Colourbox)

Nar du sidder stille, skruer dine benmuskler ned for den elektriske aktivitet. Energiforbruget synker
til 1 kalorie per minut. Enzymer som nedbryder fedt reduceres med op til 90 procent, og efter to
timer er det sunde kolesterol i dit blod dalet med 20 procent.

At sidde er med andre ord ikke godt for din krop, og det vidste du sikkert allerede i forvejen.

Men var du ogsa klar over, hvor meget darligere din hjerne fungerer, nar du er inaktiv?
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»Det er ikke bare kroppen, som sover, nar du sidder stille — hjernen fungerer ogsa meget darligere.
Nar du derimod er aktiv og far hjertefrekvensen op, frigeres neurotransmittere i hjernen. Disse
holder os vagne og skarpe,« forteller forsker Mia Keinanen ved Norges idrettshagskole.

»Efter et par minutter stimulerer den fysiske aktivitet til produktion af nye nerveceller og dannelse
af nye koblinger i hjernen. Dette er et perfekt udgangspunkt for leering,« siger forskeren.

Bevagelse giver nye tanker

Nar du er i rolig, repetitiv bevaegelse, gar din hjerne ind i et slags afslapningsmodus og skaber
sakaldte alfabglger. Disse balger gar, at neuroner, som sidder langt fra hinanden, kobles sammen pa
nye mader.

De nye koblinger i hjernen skaber gammabglger, som er de kraftigste hjernebglger, vi har. Disse
kommer som korte flash’ - for eksempel nar vi brat kommer i tanker om noget, vi har spekuleret
over i et stykke tid. Disse mekanismer og nye koblinger giver ny indsigt og nye tanker.

Mia Keinanen vil gerne bevise de positive effekter, som fysisk aktivitet har pa hjernen og vores
tanker.

| et indledende studie skal hun snart lave hun kvalitative interviews med personer, som har et
bevidst forhold til at det at spadsere, og som bruger bevagelserne som et middel til at teenke bedre.

Maske skulle man holde staende mgder i fremtiden — man taenker nemlig bedre, nar man er i bevaegelse.
(Foto: Colourbox)



Pa baggrund af interviewene skal hun sa oprette et seet malekriterier til et mere omfattende studie,
som skal bevise effekterne.

Lad bgrn beveege sig

I den norske skole, og sikkert ogsa i de fleste skoler verden over, leerer bgrn i hgj grad at sidde roligt
pa stolen og passivt modtage viden.

»Jeg er ikke glad for, at mine barn skal lzere at sidde stille i skolen. At sidde er faktisk farligt. Hvis
du sidder i mere end syv timer om dagen, kan fysisk aktivitet ikke opveje de skader, du pafarer dig
ved at sidde,« havder Mia Keinédnen.

Ud over de tydelige negative effekter som overvaegt og muskelplager, er der nemlig ogsa mange
mentalt negative effekter forbundet med at sidde stille.

»Nar vi nu ved, at fysisk aktivitet stimulerer hjernen — og at sidde stille draeber os — hvorfor skal
bern sa absolut lzre at sidde stille?« undrer Mia Keinanen sig.

Hun har to enkle rad til leerere:

1. Fa bgrnene op af stolene! - Hvorfor kan bgrn ikke brug staborde i stedet for stole?

2. Brug fysisk aktivitet i undervisningen! Mere idrzaet pa skemaet er fint, men det er meget mindre
ressourcekraevende at indfgre mere bevaegelse i andre fag, som for eksempel matematik. Det kan
veere sa enkelt som bare at ga lidt mere!

Bedre skoleresultater

»Min datter kom en dag og fortalte, at der var et problem pa skolen, som hun ikke kunne finde
Igsningen pa. Men da hun begyndte at ga hjemad, faldt det pludselig pa plads. Og vi har allerede
forskning, som viser, at fysisk aktivitet stimulerer hjernen til at udklaekke nye lgsninger, sadan som
min datter oplevede,« siger Mia Keinanen.

Hun fortaeller om et forseg fra Illinois, USA, hvor elever fik tilbud om at traene fer undervisningen i
nogle fag.

De studerende, der valgte at gennemfare aktiviteten, opnaede bedre resultater end kontrolgruppen,
der ikke treenede. | leesning 1a de aktive elever seks maneder foran klassekammeraternes udvikling,
mens de i matematik havde mellem to og fire gange sa gode resultater i standardtests.

»Det viser, at fysisk bevagelse har en stgrre indflydelse pa lering, end mange er klar over.«

Vi udvikler os i beveegelse

Faren for at eleverne falder i sgvn er mindre, hvis de star op. Samtidigt leerer bgrnene automatisk ogsa
mere, nar de star, end nar de sidder. (Foto: Colourbox)



Vi har udviklet vores made at teenke pa gennem evolutionen. Som jeegere var vi ngdt til at teenke
strategisk for at kunne fange et bytte, som maske var hurtigere end os og fysisk overlegent.

»Vores tenkemade har altsa i hgj grad udviklet sig, mens vi har veeret i bevagelse. Jeegerne havde
ikke tid til at stoppe og teenke, nar han lgb i halene pa et dyr. De var ngdt til at tage hurtige
beslutninger om, hvordan de skulle handle, og dermed teenke strategisk,« siger Mia Keindnen.

Hun mener derfor, at vores hjerne er biologisk lavet til at kunne fungere bedst i en krop, som er
aktiv, og som kommunikerer med andre.

Test dig selv

Mia Keinanens kontor er ikke som alle andres. Ud over et almindeligt skrivebord har hun et stabord
og et lgbeband med bordplade pa.

»Jeg er fascineret af, hvor meget bedre jeg arbejder, nar jeg gar samtidigt. Det er ikke bare de
fysiske fordele, jeg kan marke. Hver dag varierer jeg mellem at sidde, ga pa lgbebandet eller sta pa
en balancepude, mens jeg arbejder.«

Ifalge forskeren er det at ga den mest simple made at komme i det modus, som egner sig bedst til at
teenke i.

»Det er sa enkelt! Vi ma udnytte dette meget bedre end i dag,« siger hun og tilfgjer, at hun
selvfalgelig har forstaelse for, at det kan vere sveert for folk med et hektisk arbejde og en familie at
vaere nok i bevagelse.

Forskeren mener derfor, at arbejdsgivere og skoler ma tilretteleegge mere fysisk aktivitet, fordi det
at ga, svemme eller lave en anden form for rolig, repetitiv aktivitet virker bedre end noget andet til
at klarggre hjernen til laering.

»Hvis vi kan integrere fysisk aktivitet i vores garemal og ikke bare have det som en tillegsaktivitet,
kan vi tjene meget — bade som individer og som samfund. Vi ville fa raskere kroppe og bedre
hjerner,« opfordrer Mia Keindnen.
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