Aldre kan — och bor styrketrina

Det tycker Michail Tonkonogi, professorn vars foreliisningar pa just detta tema drar
fulla hus. Det handlar inte om att bli elitidrottare utan om att behélla hilsan. For
PROpensioniren forklarar han varfor det ir viktigt att dldre trinar sina muskler. Och
att det minsann aldrig ir for sent att borja

Varfor ska ildre styrketriana?

— Darfor att hélsan till stor del sitter 1 musklerna. Av tradition tinker vi att motion &r att f4
igéng hjértat och fa upp pulsen. Manga rekommendationer baseras péd det. Men de senaste
vetenskapliga ronen sédger att forlust av muskelstyrka och muskelmassa ar den storsta
anledningen till dldersrelaterad ohélsa.

For hogt blodtryck kan man ta mediciner mot. Men den dag du inte orkar resa dig fran stolen
for egen maskin, d& forsdmras livskvaliteten drastiskt.

Men vi har lirt oss att det ricker ritt 14ngt att promenera nigon halvtimme om dagen. Ar det
fel?

— Tyvérr har man i decennier odlat uppfattningen att det hjilper att bara ga. Det &r jattetrevligt
att vara ute 1 naturen och socialt &r det helt klart bra. Men man kommer inte undan att man
maste ta i och trina musklerna, annars orkar man inte ga sina promenader.

En liten muskelgrupp i taget

Det stiller ocksa hoga krav pa hjartmuskeln att cykla, jogga eller ta raska promenader. Da
jobbar manga muskelgrupper samtidigt.

— Sadant helkroppsarbete passar inte alla med hjartproblem. Daremot kan alla tréna en liten
bit i taget, en liten muskelgrupp it gdngen. Ena armen {0rst, andra sen, ena benet och sa
vidare. Pulsen okar inte, du anstrénger inte hjartmuskeln, men du trdnar &nda upp din
muskulatur.

Det handlar inte bara om att forbéttra rorelseformagan, sédger han.

— Det dr muskler som tar upp glukos, blodsocker, frdn blodet. Viltrdnade muskler tar upp
blodsocker béttre och da forebygger man hjartkérlproblem och insulinresistens. Men detta ar
en farskvara. Det rdcker med att sluta tridna en vecka sd blir man insulinresistent, tilldgger han.
Dessutom finns kroppens viktigaste antioxidant, glutation, 1 musklerna.

— Nér det uppstér en skada nidgonstans i kroppen, som efter en operation, slipper musklerna ut
glutationet 1 blodet. Det transporteras med blodet till det skadade stillet och hjélper till att
laka skadan.

Har man mycket muskler har man ocksd mer glutation.

Efter 50 sjunker muskelstyrkan

Fram till ungefar femtioarsaldern sjunker muskelstyrkan langsamt. Sedan gar det snabbare.
For mén forsvinner cirka tva kilo muskelmassa per tio ar, for kvinnor 1,1 kilo.

Efter 70 accelererar takten linnu mer.

— Styrkan minskar inte lika mycket i alla muskler, sdger Michail Tonkonogi. En av de
muskler som drabbas virst dr larmuskeln- det dr med hjélp av den du kan resa dig fran stolen
och gd uppfor trappan.

Musklerna blir inte bara svagare utan, vad vérre ir, ocksa langsammare. De mister forméagan
att utveckla kraft snabbt.

Det finns tvé typer av fibrer i musklerna. Dels ldngsamma och téliga, dels snabba och
explosiva. Det dr framforallt de snabba som &ldre forlorar.

Manga rorelser i det vardagliga livet, som att resa sig ur en stol, kréver inte bara styrka utan
ocksa snabbhet. Eller réttare sagt muskeleffekt, som dr en produkt av bade kraft och hastighet.
Fordel att vara lite rund

For dldre ér det faktiskt en fordel att vara lite rundare, enligt Michail Tonkonogi.

— D& har man ocksa automatiskt lite mer muskler eftersom man maéste béra sina kilon.



Men han menar forstas inte att fetma eller kraftig 6vervikt dr bra. Framforallt dr det viktigaste
att ha véltrdnade muskler for hilsans skull.

Det ir aldrig for sent att borja triina, hivdar han. Aven den som ir 90 eller ldre kan tréina upp
sin muskelstyrka.

Aven om man inte har styrketriinat forr?

— Javisst. Ju sdmre trinad man dr desto storre och snabbare forbattring nar man vil kommer
igdng. P4 nigra ménader ser man mer dn fordubblad muskelstyrka. Det kan i vardagslivet
innebédra att man fran att ha behovt hjélp kan klara sig pa egen hand.

Ett pass i veckan ricker sedan

Det finns studier som visar att dldre som tranar upp sin styrka behover ganska lite traning for
att bibehalla den. Det riicker med ett pass i veckan for att behalla styrkan. Aven de som helt
avbryter trdningen ar starkare tre ar senare én innan de borjade tréna.

Men var det inte en farskvara?

— Jo, nér det géller insulinkdnsligheten, men inte 1 ovrigt.

Ar det skillnad mellan kvinnor och méin?

— Ja, det dr det. Nedgéngen 1 styrka och muskeleffekt dr procentuellt lika stor. Men kvinnor i
alla aldrar &r svagare dn mén. Darfor kommer de pé de nivéer nér det borjar paverka
livskvaliteten tidigare dn vad mén gor.

I hogre aldrar svarar inte kvinnor lika bra pé trdning som mén. Dels har de svarare att trdna
upp styrkan, men framf6rallt formégan att snabbt dra samman muskeln snabbt.

Det ér ingen idé da att kvinnor trinar?

— Jo, men det krévs storre dos traning for kvinnor och det ar bra att borja fran 50—-60-
arsaldern. Men det &r alltid idé att borja, dven senare.

Aven ildre ska ta i

Det ar fel att tro att dldre ska dgna sig 4t létta, langsamma dvningar.

— Man ska ta i. Inte sa att pulsen 6kar och man flasar. Men man ska ta i ordentligt, med en
liten muskelgrupp 1 taget.

— Ta en hantel och forsok lyfta den snabbt. Anpassa vikten sé att den &r sa tung att det inte gar
hur 14tt som helst.

Om jag ar helt novis, hur ska jag da borja trina?

— Ar man helt otréinad s fir man nog viinda sig till ndgon som kan visa hur man gor. Men
fokus ska vara pa sma muskelgrupper, en i taget, och det ska vara uttrottande arbete. Gérna
med hyfsat snabba rorelser.

Miste man ga pa gym?

— Nej, det gér bra hemma. Det behdvs inga dyra maskiner, det kan rdcka med hantlar och
gummiband.

Finns det ndgra risker att styrketrina nir man ir ildre?

— Nej, om man gor det ritt ser jag inga stora risker.

— Och tar man inte i och anstringer sig sa blir det inga resultat, sé ar det med allt i livet.

Tva enkla 6vningar

Regelbunden trining &r viktig. For att trdna upp sig kan det behovas ett par tre ganger i
veckan. Sedan kan det rdcka med ett veckopass pa kanske en halvtimme.

— Alla muskler behover trdnas, men viktigast av allt dr l&rmuskeln, sdger Michail Tonkonogi,
och tipsar om ndgra enkla dvningar:

1 Sitt ner och lyft underbenet upp och ner.

Ha en tung kdnga pa foten. Hall pa tills det branner i framsidan av laret, ta dd andra benet.

2 Eller sta pa ett ben och bdj det forsiktigt for att sen rdta ut det snabbt.

Michail Tonkonogi ar professor i medicinsk vetenskap, inriktning idrottsfysiologi. Han
arbetar vid Dala Sports Academy. Det &r ett samarbetsprojekt mellan hogskolan i Dalarna, dér
han &r anstélld, Falu och Borldnge kommuner. Uppdraget att sprida kunskap om fysisk
aktivitet och hélsa och idrott.
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