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Herunder kan man laese en artikel der fortaeller, at det giver god mening at holde sig aktiv. Stig
Pramming er idémand og igangsaetter til et projekt benavnt Mindbooster. Draggr har i Aktivitetshuset
nu haft to sessions k@rende. To grupper af @ldre mennesker har gennemfgrt et forlgb, hvor Stig
Pramming har testet deltagerne for og efter forlgbet. Derudover har husets fitness afdeling testet
deltagerne for og efter. Resultater er tydeligt, det virker. Deltagernes forlgb har vaeret henholdsvis 6
uger og 5 uger. | disse uger var der programpunkter dagligt, dog med onsdag som ‘fridag’/selvtreene-dag
i andet forlgb. Der har vaeret skemalagt mange timer per uge i disse uger. Resultatet har veeret, at alle
har vaeret glade for at vaere med, kondition og hjerneskarphed er bedret, hos stort set alle.
Efterfelgende har grupperne valgt at holde gruppesammenholdet ved lige ved at mgdes regelmaessigt
fremadrettet. Nogle fortszetter med traningen, for krop og/eller hjerne. Og her er det vigtigt at
pointere, at det gode resultat helt sikkert daler, hvis ikke der holdes ved lige. Det gode er, at mange
oplever, at det faktisk er sjovt at holde ved lige, og ikke naer sa kraevende, som man kunne tro. Nar det
er sagt, sa er der ogsa nogle, der nok holder ved med traningen i fitness, og ikke for sjov, men fordi de
har set og maerket, at det gor en positiv forskel.

Jeg synes det er fantastisk, at Stig Pramming, der er pensioneret laege og forsker, har sgsat dette.
Det glaeder mig meget, nar jeg hgrer Stig Pramming udtale sig om processen og hvorfor og resultaterne
og vores egen indsats. Det er nemlig det, som jeg har med i min undervisning i Qi Gong og Tai Chil'Jeg er
ogsa helt opmaerksom pa, at det gor en forskel, nar Stig Pramming udtaler ordene i forhold til nar jeg
ger! Nar en autoritet, som fx en laege, tager ordet, kan det fa mennesker til at lytte. Mange tenker, ‘at
sa er det rigtigt nok’, og maske man ogsa taenker ’'.... og en forsker! Sa virker det!’ | min verden er det
ikke s vaesentlig, hvem der far budskabet ud. Bare det kommer ud. For ud skal det! Sa kaere du, som
leser med her, ggr noget. Og bring budskabet videre. Andre skal ogsa have muligheden. Lad os videns
dele. Ikke kun for 60+ alders gruppen, men for alle voksne. Min baggrund er filosofien bag Traditionel
Kinesisk Medicin. Kineserne har i artusinder anvendt gvelser, akupunkturpunkter, kost, urter,
meditation, bevidst brug af tanken, qi gong og tai chi til at holde sig raske. Her fik laegen, i tidligere tider,
kun lgn nar hans patienter kunne holde sig raske. Blev de syge var der ikke betaling, for sa havde han jo
ikke gjort sit arbejde godt nok! Dét er godt nok anderledes i forhold til vestlige lzeger. Tanken er at holde
os sunde og raske og glade uden medicin. Medicin og kirurgi ber ikke vzaere fgrstevalget. Men hvorfor
vente til vi er blevet syge, til vi har fiet det skidt? Hvorfor ikke komme i gang med hensigtsmaessig livsstil
og helsebringende og selvhealende gvelser nu? Jeg synes Stig Prammings spgrgsmal om hvorvidt folk
berster taender er godt. Folk studser og ser underligt pa Stig, for selvfglgelig bgrster man da teender. N3,
hvorfor gor du sa ikke noget godt for din hjerne og din krop? Og lad mig tilfgje: DET SKAL VARE
SJOVT/RART!!

| Stig Prammings program mangler Qi Gong. Jeg har talt med ham om det, og han lyder bestemt
ikke uinteresseret. Faktisk vil han godt selv preve. Jeg haber meget, at han snart far prgvet, for man er
nadt til at maerke selv. Man kan ikke lase sig til, hvordan det fgles!

Nogle synes om fitness. Andre Igber naermest skrigende vaek. Man skal som udgangspunkt traeene
det man har lyst til, for s& bliver man ved. Men fitness kan ikke sta alene. Det kommer det oftest til,
desvaerre. Nogle tror, desvaerre, at dyrker man fitness, sa er alt godt. Men der tager man fejl. Qi Gong
kan vaere et supplement til fitness. Qi Gong kan vaere et alternativ til fitness. En kinesisk tekst lyder:
Dyrker du ydre gvelser, bgr du ogsd dyrke indre gvelser. Dyrker du indre gvelser, behgver du ikke at dyrke
ydre gvelser.

P4 andet hold havde jeg forngjelsen at vaere instruktgr i mindfulness, og nogle har efterfglgende
meldt sig til holdet, jeg har i Aktivitetshuset. Naeste gang ma vi ogsa have Qi Gong med. Her arbejdes
meditativt, og for de indre organer, og de skal have det godt, for at vi kan have det godt. Et uhindret qi
flow i balance gg@r os godt. Det er helse. (Qi overszettes til livsenergi.)

Qi Gong - for et liv i balance
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HJERNETRZZENING REPORTAGE

jernen skal holdes ung -




[ fern uger har 10 eldre
intensivt trenet deres fysik
og hjerner gennem et
seerligt program. Resultatet
er markant forbedret kondi
og hjernefunktion. Det er
en dyr og farlig myte, at
aldre bliver langsomme og
affeeldige, mener laege Stig
Prammning, der er
manden bag programmet.

KIRSTEN NILSSON

' ver deltager sidder p4 en stor bold
og gynger, mens blid musik med
ABBA bglger ud i rummet.

54 skal benene skiftevis lgftes
fragulvet. Detlyder let, men det er
faktisk en udfordring af balancen, ogen
kvindelige deltager ruller bagover og
ender pa gulvet bag sin bold. Grinende.

De er 10 deltagere pa holdet p4 et s-
kaldt mindboosterkursus p4 aktivitets-
huset Wiedergarden i Draggr. Her er
tyndhérede herrer i treningsbukser og
grahdrede kvinder i farvestrilende T-
shirts - deltagere p& mellem 67 0g 79 dr,
som alle har de meldt sig til kurset, som
lgber over fem uger med undervisning
fire timer fire dage om ugen.

Ilgbet af de naeste uger skal de trane
deres hjerner, deres fysik og prove en

. Mmasse nye ting for at bryde gamle vaner.

I treningslokalet skal deltagerne nu
op at std. »Op pa teernec, guider trane-
ren Irene Gjerka.

»l treener jeres balance, den svakkes
med alderen. Det her kan I ogsé gore der-
hjemme pa badevzrelset, hvor der ikke
er sa langt til veeggen, hvis man skulle
faldeq, siger hun.
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Nogle vakler lidt, og alle er dybt kon-
centrerede. Herefter skal de straekke ar-
mene foran sig og dreje hovedet og kig-
ge forst til venstre og s til hgjre.

Angsten for at miste kontrol

Inden kurset har deltagerne fiet malt
deres kondital, og de har fiet lavet en
test af deres arbejdshukommelse. Teste-
ne skal gentages i slutningen af kurset,
sd de kan se, om de har gjort fremskridt.

Det regner idémanden bag kurset, lz-
ge og forsker Stig Pramming, med, at de
gor.

Det betaler sig nemlig at trene hjer-
nen, ogsa selv om man har nogle &r p&
bagen - maske netop da. Det er bare sjel-
dent, vi hgrer om det. Alt for sjeldent,
mener Stig Pramming, som selv er 67 ir.

»Hvis man spgrger folk over 50 &r,
hvad de frygter allermest, er det kontrol-
tabet. Det at miste evnen til selv at be-
stemme og at blive dement. Og s er det,
jeg sperger folk, om de har bgrstet ten-
dertil morgen, og om de har tenkt sig at
berste tender til aften. Det har alle, for
de ved, at de skal passe pa deres tender.
Og sa sporger jeg, hvad de har gjort for

STIMULATION.
Deltagerne pa
kurset traener fire
timer fire dage om
ugen - en blanding
af mental og
kropslig traening.
Og det giver
resultater.

Foto: Louise Serup

FAKTA

Mindbooster-kursus

Kurset tager 5 uger med traening 4
timer om dagen 4 dage om ugen og
bestar af en blanding af fysisk aktivitet,
mental stimulation, lering om sund

kost, socialt samvzer, yoga og udflugter.
Kurset er gratis, men der skal betales en-
tré ved udflugter. ;

)

{

deres hjerner, og svaret er som oftest in-
tet. Det betyder, at de s kan blive de-
mente med meget hvide tender, for!
Klarer Stig Pramming. :

Han har i sit professionelle liv varet
professor ved Oxford University, under-
direktgr i Novo Nordisk, direktgr i eri
global organisation til forebyggelse af
kroniske sygdomme i England og radgi-
ver for blandt andet WHO. I 2009 be-
gyndte han at interessere sig for, hvad



og det er faktisk muligt

der sker med hjernen, nér vi bliver &l-
dre. 1 dag holder han mange foredrag
om at blive &ldre og om at holde hjer-
nenung.

Har du traenet din hjerne i dag?
Faktisk er der en rakke ting, vi er bedre
til med érene, forklarer Stig Pramming.
/ldre mennesker er bedre end yngre til
at kommunikere, til at samarbejde, bed-
re til at forudse udfaldet af en situation,
mindre temperamentsfulde, og hvis
man arbejder for det, kan man ogsa have
opsamlet ekspertviden pa et omrade.
Andre ting bliver vi darligere til. Ek-
sempelvis tager det leengere tid at leere
nyt, ligesom vores arbejdshukommelse,
evnen til at jonglere med mange oplys-
ninger pa en gang, bliver svakket.
Ogdet er det sidste, vi oftest hgrer om:
alt det, vi bliver darligere til, nar vi bliver

gamle. Men det er
“ en dyr og farlig

Jnyte, mener Stig
Detervigtigtat ~Pramming.
udfordre sig »Det bliver en
selvmentaltog Sclvopiyldende

profeti, for hvis du
lere noget nyt- siger til folk, at de
StigPramming, kan mindre og
leege og stifter mindre, s bliver
af mindbooster- de dérligere, end
kurset de behgver at bli-

ve. Vi hgrer sa me-

getom &ldreiden
politiske debat, og det handler altid om,
atde er en byrde. Eller om a&ldre pé pleje-
hjem, men det er maske 2 ud af100, som
er pa plejehjem. De eldre er en fanta-
stiskressource, som ikke bliver brugt, og

veje til en
skarpere hjerne

Bevaeg dig - det behgver ikke at

vaere i treeningstej, en rask gatur kan
gere det. Sa lidt som en halv time om
dagen virker.

Udfordr dig selv - ger noget, du

ikke plejer at gere. Leg med bgrne-
bernene, syng i kor, leer et fremmed-
sprog. Lar noget nyt hver dag.

Traen din hukommelse - leer et

telefonnummer udenad eller drop
indkgbssedlen og memorer, hvad du skal
kebe.

Traen balancen - st pa et ben,
mens du berster taender.

5 Dyrk yoga og laer at meditere.

Spis sundt og varieret - gerne
sammen med andre.

7 Sov mellem 7 og 9 timer i degnet.
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siger tul 1ok, at de

Stig Pramming, kan mindre og
‘leege og stifter ~ mindre, s& bliver
af mindbooster- de darligere, end
kurset de behgver at bli-

ve. Vi hgrer s me-

getom &ldreiden
politiske debat, og det handler altid om,
atdeeren byrde. Eller om @ldre pé pleje-
hjem, men det er méske 2 ud af100, som
er pa plejehjem. De ldre er en fanta-
stisk ressource, som ikke bliver brugt, og
det har samfundet ikke rad til, medmin-
dre man gerne vil have treengsel pa golf-
banernes, siger Stig Pramming, som
fremhaever, at der er 1,8 millioner dan-
skere over 55 dr.

I stedet for at sige, at man er giet pd
pension; opfordrer han til, at man i ste-
det skal sige, hvad man har planer om at
lave. At man skal hente bgrnebgrnene,
eller at man skal pé ferie til Rom. Man
skal teenke ungt, for mange @ldre kan
meget mere, end de tror, som han siger.
Og sa skal man holde sin hjerne ved lige.

Derfor fik han ideen til mindbooster-
kurset, som forelgbig kerer pa aktivitets-
centre for aldre i et par kommuner. I
Draggr er det anden gang, man holder
kurset, og alle instruktgrer er frivillige.

Kurset bestar af en raekke elementer.
Deltagerne skal traene fysisk, fordi det er
vigtigtat holde sig i form. De skal lave so-
ciale aktiviteter ssmmen, fordi det giver
livsgleede og stimulerer hjernen at veere
sammen med andre. De far ogsa fore-
drag om sund kost, og de spiser sam-
men.

De laerer ogsa at bruge en iPad og bli-
ver sat til at spille forskellige spil, som
traener hjernen. Det er spil, som styrker
hukommelse, koncentration og fokus.

»Det er vigtigt at udfordre sig- selv
mentalt og leere noget nyt. Man mé ger-
ne gé til greensen af, hvad man kan og
gerne lidt mere, bare man ggr nogle en-
kelte ting om ugen, kan det have betyd-
ning for, hvornar man bliver ramt af de-

mensg, siger Stig Pramming, som selv
bevaeger sig en time om dagen, medite-
rer, leser en masse faglitteratur og i det
hele taget forspger at udfordre sig selv
intellektuelt.

Og sidst, men ikke mindst traner
mindbooster-deltagerne yoga. Det er
godt for balanceevnen, som svakkes,
ndr man bliver aldre, ligesom yoga gor,
at man bedre taler stress; noget, man el-
lers bliver darligere til at hdndtere med
alderen. :

Kan man ikke fa lov bare at slappe af.
Skal man optimere sig selv hele tiden?

»Det skal man ikke, men det er meget
sjovere, hvis man ger det. Hvis man be-
slutter sig til at ga i st, kan det g& ret
hurtigt. Hvis man begynder gé i tgj, som
var moderne for en 20-30 &r siden, lader
helt vaere med at udfordre sig selv og
fastholder rigide holdninger om politik,
religion og samfund og maske holder
op med at interessere sig for kultur. S&
vil man pa kun et ar kunne male, at de

mentale funktioner gér ned. Det geelder
alle, men det gar hurtigere, ndr man er
eldrec.

Forbedring pa 50 procent

P4 aktivitetshuset er der yoga. 75-rige
mand, som for fgrste gang laver Hun-
den og Barnets stilling pd rede métter
pa gulvet. En kvindelig deltager har to
kunstige knae, men bgjer sig alligevel
adreet.

Deltagerne skal sidde i skreedderstil- ‘

ling, »eller hvad man nu kan, méske bare
med benene lige ud«, som instruktgren,
som er optaget pa video, forklarer.

Efter 5 ugers traning er der igen test.
Stig Pramming star for den kognitive.
Det er et kvarters prove i at huske talraek-
ker og bogstaver i hovedet. Det tester ar-
bejdshukommelsen. Den er vigtig, fordi
dens funktion er overordnet mange an-
dre funktioner i hjernen. Og resultatet
viser, at deltagerne i snit har forpget de-
res arbejdshukommelse med 20 pro-

1 BALANCE.

En god balance er
vigtig for.bade krop
og sind - og noget
som deltagerne pa
mindboosterkurset
maerker rykke sig.
Foto: Louise Serup

Traen balancen - sta pa et ben,
mens du berster taender.

5 Dyrk yoga og ler at meditere.

Spis sundt og varieret - gerne
sammen med andre.

7 Sov mellem 7 og 9 timer i degnet.

cent. En enkelt har slet ikke rykket sig,
mens en anden har forbedret sig med
hele 50 procent.

»Det betyder, at de er blevet bedre til at
treeffe beslutninger og til at holde fast pa
en tanke. Og mest af alt har det givet
dem selvtillid til at kaste sig ud i nye
ting, fordi de nu har set, at de kang, for-
Klarer Stig Pramming.

Deltagerne har ogsa lavet en konditest
igen. Alle har faet en bedre kondition,
nogle med 1-2 point og en deltager 5 po-
int bedre. Nogle havde for kurset kondi-
tal, som var langt darligere, end deres al-
der foreskrev, og de har forbedret kondi-
tallet, sd de ligger middel. Generelt var
det de deltagere, som var i darligst form,
som fik forbedret deres fysik mest.

Forbedringen af konditallet har ind-
flydelse pa, hvor overkommeligt det er
at klare hverdagsaktiviteter som rengg-
ring, gang pa trapper og at cykle.

Undervejs er deltagerne blevet sa go-
de venner, at de fremover vil modes en
gang om maneden og spise frokost sam-
men, og det glader Stig Pramming.

»Faktisk behgvede jeg ikke at teste
dem, for deres gjne stréler, det er nogle
helt andre mennesker end dem, der be-
gyndte pa kurset«.
kirsten.nilsson@pol.dk

Lzes to deltageres erfaringer pa side 6
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rjemetreeningsdelager. VU Star jeg attid pa et ben,
Nar jeq berster t@nder, og det ger min mand ogsa

Agneta Rasmussen og Klavs
Voss har begge deltaget i
mindboosterforlgbet. Det
har givet bedre balance og
mod pa nye fritidsaktivite-
ter som skak og tegning,

KIRSTEN NILSSON

Agneta Rasmussen, 70 ar, pensionist og
har vikarvagter som laegesekretzer:
Mindbooster har veret det bedste, jeg
nogensinde har meldt mig til. Det har
vaeret rigtig mange timer, fordi jeg ogsa
arbejder nogle dage om ugen, men jeg
har prgvet sd meget nyt, at det har veeret
det hele vaerd.

Jeg havde aldrig prgvet yoga for, og jeg
har haft godt af at treene min balance.
Den bliver jo darligere, ndr man bliver
@ldre. Nu star jeg altid p et ben, nar jeg
barster teender, og det gor min mand og-

“sd. I begyndelsen troede jeg, at jeg ville

falde omkuld, men det gor jeg ikke me-
re, sd jeg har faet en helt anden balance i
dag. ,

Jeg er opereret i skulderen, s& der er
nogle ting; jeg ikke har turdet ggre, men
ved instruktgrernes hjzlp har jeg fun-
det ud af, at jeg kan meget mere, end jeg
troede. Det gav mig mod pa at g i gang
med maskinerne i treeningscenteret. For

var det ogsa sadan, at ndr jeg gik pa lgbe-
bandet, holdt jeg fast i handtagene for
ikke at falde, men det viste sig, at jeg fak-
tisk kunne slippe dem.

Jeg erikke meget for at spille spil pd en
iPad, s kan jeg bedre lide at spille almin-
delige spil med mine bgrnebgrn. P4 kur-
set har jeg til gengeeld provet skak, det
havde jeg aldrig prgvet for. Nu synes jeg,
at det er et fascinerende spil, hvor du
skal koncentrere dig og arbejde med ho-

BOOST. Bade
Agneta Rasmussen
og Klavs Voss har
meerket en tydelig
virkning af mind-
boosterkurset.
Foto: Louise Serup

vedet, sa nu har min mand og jeg meldt
os til en skakklub«.

Klavs Voss, 79 ar, pensionist og tidligere
embedsmand i Dansk Industri:

Det har veeret hyggeligt, og vi er blevet
tgmret godt sammen som hold. Det er
vores egen skyld, for jeg kan ikke holde
min keft, jeg har altid en kommentar,
og sa var der altid nogle, som spillede
med pa det.

Jeg var lidt skeptisk i begyndelsen, for
jeg har mine egne meninger, men det er
fintat prgve noget, som giver en helt an-
den tankegang. Jeg blev ogsa udfordret
af de her boldgvelser, for der skal man
have balance. Det havde jeg tilsynela-
dende ikke meget af, for den er jo rund,
sa man valter af. Det var meget sjovt, og
jeg kan maerke, at min balance er blevet
bedre. ' i

Min kone og jeg gar ofte lange ture
med vores gangstave, og jeg er vant til at

‘ ‘ ga i treningscen-

ter. Det er nu ikke
for min forngjel-
Nu har visgu ses skyld, det er
meldtostil
tegning engang

der ingen, der ma
tro, det er kun for
omugen hele
naeste ar

at holde mig i

gang, og det har

kurset jo ikke an-
Klavs Voss dret. Men det er
. hyggeligt samveer,
og man fér lige en sludder med dem,
som er der. Min kone og jeg har ogsa talt
om, at vi skal se, hvad de har af dans pa
aktivitetscenteret.

Det sjoveste var tegningen. Jeg har set
tekniske tegninger, da jeg arbejdede,
men frihdndstegning har jeg aldrig kun-
net fa til at ligne. Pa kurset havde vi et tre
timers tegnekursus, og vi skulle tegne
en hak, et hus, nogle traeer og en cykel
foran hakken. Min cykel blev godt nok
lang som en tandem, men det var mag-
tigt, sa nuhar vi sgu meldt os til tegning
en gang om ugen hele nzeste ar. Mindbo-
oster-holdet skal mgdes sidste onsdag
hver méned og spise frokost. Det er alle
tiders, sd generer vi hinanden, sd meget
vi kan«.
kirsﬁen.nilsson@poLdH ‘
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Forsker: De fleste udnytter kun en brokdel af det, hjernen kan

En raekke faktorer
mindsker risikoen for
demens. Treening af

“hjernen er en vigtig faktor,

siger aldersforsker.

KIRSTEN NILSSON

et er »hgjst undervurderet«, hvad
hjernen kan, og hvad man kan
treene den til at kunne, ogsd i en
hgjalder.

- Detsigeraldersforsker Henning

Kirk.

»Overordnet kan du sige, at der ingen
begrensninger er for, hvad man kan
treene. Hjernen har en ekstrem overka-
pacitet isaer i de yngre ar, og de fleste ud-
nytter kun en brekdel af det, hjernen
kan, sa det er bare om at gé i gangg, siger
aldersforskeren, som netop har udgivet
en revideret udgave af sin bog 'En kort

guide til et langt liv’, som handler om,
hvordan man bevarer en skarp hjerne i
en sterk krop.

Han forklarer, at vi bgr »bgrste vores

' hjerneg, lige som vi bgrster teender. Han
kender til kurset mindbooster for &ldre

og mener, at det kunne vare et godt ud-
gangspunkt for videre forskning. Ellers
er den meste forskning p& omradet fra
USA, og serligt er der mere forskning pa
vejidissear.

Henning Kirk, som er dr. med. og tidli-
gere leder af Gerontologisk Institut, me-
ner dog, at det er havet over enhver
tvivl, at man kan udskyde demens ved at
treene.

»Jo tidligere man begynder, jo bedre.
Det, man ggr som ung, har betydning
for, hvordan man har det senere. Det
gelder om fysisk treening og om hjerne-
trening, for her opbygger man en kog-
nitiv reserve«.

Han forklarer, at forskning viser, at
folk med lengere uddannelse og job
med kognitiv stimulation har mindre ri-
siko for demens. Det ses helt ekstremt
hos dirigenter, hvor der endnu ikke er et
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kendt tilfelde, hvor en dirigent er blevet

dement - og det kan henge sammen
med, at det at dirigere stimulerer hjer-
nen bade motorisk, folelsesmassigt og
kognitivt.

Selv er Henning Kirk ved at tage et
franskkursus pa sin iPad. Det er interak-
tivt, s3 han bade skal lytte, leese og tale.
Tidligere har han taget samme kursus
patysk. :

Og der er noget serligt ved fremmed-
sprog. Det har ogsa vist sig, at folk, som
kan to sprog og bruger dem i hverdagen,
har mindre risiko for demens end an-
dre. Det viser forskning fra Canada, hvor
endel behersker bdde engelsk og fransk.

»Maske skyldes det, at man, ndr man
jonglerer mellem to sprog, er ngdt til at
vaere god til at aktivt at undertrykke det
ene sprog, nar man bruger det andetg, si-
ger Henning Kirk, som parallelliserer
med, at det har vist sig, at det at jonglere
med bolde gger arbejdshukommelsen.

»Det er noget af det samme, for her
skal du koncentrere dig om de bolde,
der er lige ved hinden, og lukke dem,
der er oppe i luften, ude af din bevidst-

Det, man ger
som ung, har
betydning for,
hvordan man
har det senere
Henning Kirk,
dr.med. og

aldersforsker

hedg, siger aldersforsker Henning Kirk.

En opgerelse over risikofaktorer for
demens viste desuden for nylig, at folk,
som fik en hgrenedsattelse midt i livet,
havde en gget risiko for demens.

»Horenedsattelse giver, med mindre
man kemper imod, ofte social isolation,
og det medfgrer en gget risiko for de-
mens, siger Henning Kirk.

Han advarer dog mod, at alle de ting,
man selv kan ggre for at forebygge de-
mens, kan fgre til, at de, som er ramt,
selver skyld i deres sygdom.

»Der ma vi for alt i verden ikke komme
hen. Der er tale om risikofaktorer, som

_ ikke forklarer alt. Der er eksempelvis og-

sd et arveligt element, siger Henning
Kirk, som til gengaeld mener, at man skal
blive ved med at treene, selv om man har
faet demens.

»Det sker,at man med begyndende de-
mens opgiver at treene, fordi man tror, at
det ikke nytter. Men man skal holde sig i
gang, og det er vigtigt med fysisk trae-
ning og ogsa at blive stimuleret kogni-
tivt og folelsesmaessigt«.
kirsten.nilsson@pol.dk



