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Ville du tage en pille, der kunne minimere risikoen for en lang raekke
livsstilssygdomme? S&ddan spagrger leeger og forfattere Anders Hansen
og Carl Johan Sundberg og giver svaret: Den findes allerede og hedder
fysisk aktivitet! Det vidste vi idreetsleerere jo godt i forvejen, men
dokumentationen har aldrig veeret skarpere end i Motion som medicin,
der giver en grundig, men let formidlet, gennemgang af forskningen pa
omradet. Undervejs bliver der ogsé plads til at dokumentere en rackke
yderligere fordele ved fysisk aktivitet. Mere energi, bedre sgvn, bedre
immunforsvar, leengere levetid, og nedbrydningen af hjerneceller
brydes, sa der ligefrem dannes flere ogsd i en hgj alder.

Bogens argumentation er i sig selv steerkt motiverende, efterhdnden
som fordelene tarner sig op. Derudover har bogen ogsa et specifikt
kapitel om genernes betydning, om hvordan fysisk aktivitet kan
bremse aldringsprocesser, og hvordan man specifikt traener bedst
muligt, herunder en grundig gennemgang af high intensity interval
training (HIIT). S& selv om 30 minutters rask gatur om dagen er nok, s
gges fordelene ogsa med hgjere intensitet nogle af gangene. Og det var
da nyt for undertegnede, at sa 1idt som 1 minut og 30 sekunders
treening om ugen(!) kan give markante forbedringer og sundhedsfordele
for utraenede — med den rette intensitet. Der er sympatisk nok ingen
lpftede pegefingre, det er slet ikke ngdvendigt.

Hansen og Sundberg er sd grundige, som en populservidenskabelig bog
tillader, og den vil oplagt kunne bruges pa B-niveau. Dertil leegger den
op til samarbejde med biologi i for eksempel AT-forlgb eller i stgrre
skriftlige opgaver. Men man kunne gnske sig, at den var pligtleesning
for alle.
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