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Du bliver svagere med
alderen. Men én ting kan
du selv gare

Det er ikke leengere nok med 30 minutters motion om dagen. For nylig
tilfejede Sundhedsstyrelsen styrketraening to gange om ugen til de officielle
motionsrad. For alle danskere — selv barn og pensionister.

Det er nemlig afgerende at opbygge muskler, inden det er for sent. For

muskler er lig med styrke, og vores styrke aftager naturligt med alderen.

Styrketraening handler derfor ikke kun om at se godt ud for det mod-
satte ken, som mange unge fyre maske taenker, nar de baenker, dedlofter
eller squatter for hardt. At flytte jern er ogsa godt for celdre damer, der
gerne vil kunne beaere indkabsposerne hjem fra supermarkedet og lofte
barnebarnene op til et kindkys.

Men hvad sker der egentlig i kroppen, nar vi treener? Hvad vil det sige at
have gode muskler? Og hvorfor kan det bade veere godt og skidt at syre
helt til?

Det lofter muskelprofessor Kristian Overgaard slaret for i oktober maneds
bomstaerke Taenkepause til alle, der gerne vil vaere sunde. Ogsa nar de
bliver gamle.

"Muskler er fascinerende biologiske maskiner, som vi bruger til
forbavsende mange forskellige ting. De seetter os i stand til at
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Muskler er nr. 132 i serien

sta, g3, lobe, tale, synge, traekke vejret og rigtig meget mere.
De fylder naesten halvdelen af vores krop og er centrale for
vores helbred. Derfor er det vaerd at se naermere pa, hvordan

Teenkepauser. Alle boger i serien fas
0gsa som lyd- og e-bager og kan kgbes
i abonnement pa forlagets hjemmeside.
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musklerne egentlig fungerer, og hvordan vi bedst kan vedlige-
holde dem!
— Kristian Overgaard

OM FORFATTEREN

Kristian Overgaard er professor i idreet og sundhed pa Aarhus Universitet.
Her arbejder han med muskelfysiologi og undersager blandt andet, hvordan
muskler responderer pa hardt arbejde og treening.

Aarhus Universitetsforlag
Helsingforsgade 25
8200 Aarhus N
unipress.dk



