THE TAOS INSTITUTE

Positive Aging

POSITIV ALDRING NYHEDSBREV
August 2015

Dansk udgave af nyhedsbrevet "Positive Aging" fra Kenneth og Mary Gergen, TAOS Institute.

Positiv Aging Newsletter af Kenneth og Mary Gergen, dedikeret til produktiv dialog mellem
forskning og praksis.

Sponsoreret af Taos Institute (www.taosinstitute.net)

"DET BEDSTE INDENFOR ... indsigt i aldring"

Wall Street Journal

Nyhedsbrev nr. 93

KOMMENTAR:

Aldring og pget veerdsaettelse

FORSKNING:

En dosis af motion holder hjernen skarp

| gvrigt:

En Senior Coach?

KOMMENTAR:

Aldring og gget veerdsaettelse

Jeg kgrte for nylig gennem kvarteret, hvor jeg voksede op for mange artier siden, og standsede
foran huset, hvor min bedste ven Tom havde boet. Ah, et sted med sa meget arkitektonisk
uorden! Men jeg kiggede igen og opdagede noget ved huset, som jeg tidligere havde vaeret blind
for: det var i den georgiske arkitektur stil, en sjeeldenhed i nabolaget. Jeg kiggede igen og lagde
maerke til, at de mange grantraeer i deres have var pa den nordlige side, naturligvis for at beskytte
mod den voldsomme nordenvind. Og der i baghaven stod et gammel kobberfarvet trae, der



adskilte sig fra naesten alle andre treeer i omradet. Jeg havde aldrig lagt maerke til hvor smukt det
var, nar det glimtede i sollys. Der var en lille mur langs den ene kant af ejendommen, men nu
kunne jeg se, at Toms foraeldre omhyggeligt havde harmoniseret muren ved at vaelge den samme
slags mursten som huset var bygget af.

Langsomt begyndte jeg at reflektere over, hvad der foregik i min stadig stigende paskgnnelse. Da
jeg var ung, var jeg ufglsom over for stort set alle disse mange dimensioner af min verden. Det var
simpelthen "Toms hus." Nu, med alderen havde jeg faet flere tilgange til at betragte verden. Der
var nu forskellige stilarter indenfor arkitektur, landskabspleje, skenhed og harmoni. Giv mig endnu
et arti af livet, sagde jeg til mig selv, og jeg vil vaedde med, at jeg ville se endnu mere. Alt for ofte
betragter vi aldring som en periode med tab i kapacitet - skgnhed, sundhed, og sa videre. Alt for
sjeldent overvejer vi, hvad vi far tilfgrt. Efterhanden som vi bliver zeldre, uddyber vi vores
erfaringer, vores forstaelse udvider sig, og vores paskgnnelser vokser i alle retninger: de fgdevarer
vi nyder, gleeden ved musik, de mange variationer i naturen og tilbud fra mange kulturer. Vi kan
ogsa sammenligne det nuvaerende med fortiden, blive nysgerrige pa selv sma andringer:
forsvinden af maelkelevering, kul-sliske, og meget mere. Og vi er i stand til som ingen andre at
bemaerke virkningen af nye opfindelser der binder vores liv sammen.

At blive gammel er ikke alene det samme som at blive klogere, det er ogsa at fa en stgrre dybde i
vores evner til at forstd og vaerdsaette.

Jeg kan kun gnske, at Tom stadig var her for at dele den rigdom.

Ken Gergen

FORSKNING:

En dosis motion holder hjernen skarp

Megen forskning tyder p3, at der er en taet sammenhang mellem motion og vores kognitive
evner. | dette tilfaelde har forskere undersggt, hvor meget motion der er ngdvendig? Forskerne
ved University of Kansas Alzheimers Center begyndte med at rekruttere 101 stillesiddende aldre
voksne, mindst 65 ar, som generelt var sunde, og som ikke havde symptomer pa demens. De
frivillige gennemgik f@rst en reekke kognitive tests, sammen med malinger af deres aerobe
kapacitet (kondition). Derefter blev de tilfeeldigt opdelt i fire grupper:

1: En kontrolgruppe fortsatte deres normale liv.

2: Motion i 75 minutter om ugen, svarende til halvdelen af nuveerende anbefaling
3: Motion i de anbefalede 150 minutter om ugen

4: Motion i 225 minutter om ugen, eller 150 procent mere end anbefalet

Traeningen bestod i at ga rask til pa et Igbeband. Efter 26 uger kom alle deltagerne tilbage til
laboratoriet for at gentage de oprindelige prgver. Der var signifikante forskelle. Fgrst og fremmest
pa det fysiske plan, hvor dem der havde gaet 225 minutter om ugen var blevet mest fit af alle.

Imidlertid var forholdet mellem motion og kognitive evner mere overraskende. Faktisk havde
motion en positiv effekt, men gevinsterne var omtrent den samme uanset man havde traenet i 75



minutter om ugen eller 225 minutter. Generelt betyder det, at "en lille dosis motion" kan vaere
tilstraekkeligt til at forbedre mange aspekter af taeenkning. Pa den anden side vil mere motion ggre
dig mere aerobt fit = i bedre fysisk form. Den opmuntrende konklusion fra forsgget er, at rask gang
i 20 eller 25 minutter flere gange om ugen - kan bidrage til at holde vores hjerner skarpe som
arene gar.

Fra: “Dose-response of aerobic exercise on cognition: A community-based, pilot randomized
controlled trial” by Eric D. Vidoni, David K. Johnson, Jill K. Morris, Angela Van Sciver, Colby S.
Greer, Sandra A. Billinger, Joseph E. Donnelly, & Jeffrey Burns. Published: July 9, 2015. DOI:
10.1371/journal.pone.0131647

En Senior-Coach?

Vi har karriere-coaches og lifecoaches, og nu er der ogsa coaches specialiseret i at hjaelpe folk med
at planlaegge deres senior tilvaerelse. Coachen bliver typisk hyret nogle ar fgr den planlagte
pensionering. Et af de vigtigste spgrgsmal er, hvordan man finder formal og mening i sit liv, nar
jobbet er slut, og reden er tom. Mange mennesker gnsker en ny karriere pa deltid, en karriere der
er stress-fri, eller hvor man er sin egen chef. Det centrale omkring rejser, familielivet og
fritidsinteresser er ogsa vigtige ting at overveje.

Seniorcoaching er et relativt nyt felt, men nogle coaches har certifikater fra omfattende
uddannelser der kreever bade kursusaktiviteter, praktik og eksaminer. En coach koster typisk fra
700 — 2.500 d.kr. per session, afhaengig af formal, tid og sted. En dygtig seniorcoach har mange ars
erfaring, er typisk selv lidt oppe i arene og laegger vaegt pa at stille spgrgsmal fremfor at
fremkomme med en masse Igsninger. Prgv f.eks. at google “seniorcoaching” — der er efterhanden
en del tilbud — ogsa pa dansk©

Information til vores leesere
Vi haber, at du er glad for Positiv Aging nyhedsbrevet.

Sporgsmal & feedback: Hvis du har spgrgsmal eller materiale, som du gerne vil dele med andre
leesere af nyhedsbrevet, sa send en e-mail Mary Gergen pa gv4@psu.edu

Tidligere udgaver af nyhedsbrevet, herunder vores oversatte udgaver pa spansk, tysk, fransk,
dansk og kinesisk er arkiveret pa: www.positiveaging.net

Sadan abonnerer, afmelder eller &endrer du din e-mail-adresse:

Nye abonnenter kan tilmelde sig ved at ga til dette link: http://www.taosinstitute.net/positiv-
aging-newsletter og klik pa hgjre kolonne, der siger "Sign Up for the positiv aging Newsletter".
Du kan afmelde dig ved at klikke pa "afmeld" knappen nederst i e-mailen med dit nyhedsbrev.
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