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ordenen i Danmark.

Med denne boken ensket hun a skrive en
selvhjelpsbok for alle, for & eke kunnskapen
om betydningen av aktivitet i dagliglivet.
Dessuten har hun vurdert skrittellerens
egenskaper som aktivitetsregistrerer opp
mot de vitenskapelige undersekelser som
man i dag anser som «gullstandard» for
aktivitet og helse.

Jeg synes hun har lyktes svaert godt med
dette. Skrittelleren ble lansert i Japan forste
gang i forbindelse med en nasjonal trim-
kampanje knyttet til de olympiske sommer-
leker i Tokyo 1964. Instrumentet fikk navnet
«Manpu—key», som betyr 10 000 steg. Det
er i dag vitenskapelig godt bevist at vi helst
ber ha et minimum av 30 minutter fysisk
aktivitet daglig. Skrittelleren og begrepet
«10 000 steg», har ikke den samme doku-
mentasjon, men boken viser hvordan den
likevel kan vere et svert nyttig, og ikke
minst et enestaende individuelt redskap, for
a kartlegge hvor hver enkelt stér i forhold
til de dokumenterte helsemal.

Forfatteren slar fast at fysisk aktivitet
virker positivt pa en rekke sykdommer og
mentale tilstander. Hun beskriver s& hvor-
dan skrittméleren greit kan registrere den
enkeltes normale aktivitet, og hvordan man
gjennom en femukersperiode kan gke dette
opp til malet om 10 000 steg per dag, eller
mer hvis man ensker et vekttap i tillegg til
den generelle helsegevinsten.

Hele tiden refereres det lettlest til kjente
vitenskapelige undersekelser, og teksten
illustreres med godt gjenkjennelige anek-
doter. Her er det tung vitenskap i bunn, som
presenteres pa en forbilledlig pedagogisk
og praktisk méte. Boken er leererik lesing
for alle og et godt eksempel p& hvordan
dokumenterte vitenskapelige fakta kan
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formidles enkelt og lett forstaelig til leg
og leerd.

Etter en gjennomgang av et femukers
aktivitetsegkningsprogram, folger kapitler
om betydningen av aktivitet hos for eksem-
pel barn/unge, eldre, og ved spesielle syk-
dommer som diabetes, forhayet blodtrykk/
kolesterolnivé og kreft. Til slutt er det noen
praktiske og illustrerende tabeller samt en
litteraturliste med hele 128 referanser for
spesielt interesserte.

Boken er viktig med tanke pé en stadig
okende fysisk inaktivitet. Selv om den er
skrevet pa dansk, er ord og uttrykk s&
alminnelige at spriket synes helt uproble-
matisk. Det folger selvfolgelig en enkel
skritteller med pa kjopet.
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Bidragsyterne ons-
ker a gi gode rad
og veiledning for

4 unngd muskel-
og skjelettplager,
trene dem bort eller
lere 4 leve med
dem.

I ni hovedkapit-
ler gis det en kortfattet, men korrekt innfe-
ring i kroppens forskjellige deler, fra fot til
nakke. Hver del belyses i form av en kasui-
stikk med generelle betraktninger rundt
hvert ledd. Boken er rikt illustrert, og @vel-
sesinstruksjonene folges i tillegg av en godt
forklarende tekst. Alle gvelsene kan gjores
hjemme med et minimum av hjelpemidler.
Hvordan det har gitt med pasientene i hvert
kapittel blir oppsummert noen méaneder
senere. Og dette er realistiske fortellinger
om hverdagsmennesker som ikke alltid
finner tid til & trene eller som har lidelser
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de ma laere seg a leve med pé best mulig
mate. Men de har fatt god hjelp av fysio-
terapeut underveis. Sju forskjellige spesiali-
teter innen fysioterapi blir presentert, og
de illustrerer forskjellige tilnaermingsmater
til ulike problemer. Det understrekes at det
er viktig med god kroppsholdning, trening
med vekt pa kne over td og god balanse.
Mange kan fa hjelp av korrigert fotstilling,
men jeg vil nok anbefale riktig fottoy og
innleggsséle fremfor & forseke 4 trene bort
plattfothet. Ellers samsvarer innholdet
meget godt med vanlige behandlingsprin-
sipper i idrettsmedisin/fysikalsk medisin.

I siste kapittel oppsummeres mange gode
rdd om riktig kroppsbruk i hverdagen og
best mulig tilrettelegging av ytre forhold
i arbeid og fritid. Betydningen av & ha det
godt med seg selv blir heller ikke undervur-
dert.

Det er en fin bok for dem som ensker
a trene hjemme for & forebygge eller for
dem som allerede har fatt litt vondt. Om
plagene ikke gir seg, er det imidlertid viktig
a oppseke riktig terapeut. Henvisende leger
kan her f& gynene opp for at det er forskjell
pa fysioterapeuter og at de er spesialister pa
hvert sitt omrade.

Boken er lettlest for mosjonister, helse-
personell og pasienter med interesse for en
sunn og sterk kropp.
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Per Halvorsen har
laget en drivende
god og leseverdig
bok om & bli gam-
mel. Han har gjort
det pa en mate som
ber interessere et
bredt felt av lesere
og som vil kunne
fa unge lesere til 4 fatte at dette ogsa angar
dem.
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