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A Christian Adsersen savner ik

ke selskab pa sine ture. Der er aldrig to ture, der er ens, selvom han ikke laeng
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ere udforsker nye omrader. Blandt andet lytter han til fugléne. - Begge fotos: Jens Welding @ligaard.

Der er meget at vinde, nar seldre gar en tur

88-arige Christian Adsersen er en af de mange aldre, der finder glaede i at ga tur hver dag. Ifglge flere eksperter er gature god traening

for bade krop, hjern

AF STINA ORREGAARD
ANDERSEN

andersen@k.dk

Christian Adsersen lukker
dgren til det rgde og gule par-
celhus bag sig. Med raske
skridt treeder han ud pa flise-
stien, der ferer ham gennem
forhaven og ud til asfalten pa
parcelhusvejen, hvor efter-
arets kulde har farvet huse-
nes grgnne haekke rgd-brune.
Det er formiddag, og som pa
de fleste andre formiddage
skal 88-arige Christian Adser-
sen ud at ga.

Formiddagsgaturen har
veeret et fast ritual, siden
Christian Adsersen blev pen-
sioneret for mere end 25 ar si-
den. I Igbet af arene er det
blevet til s mange gature, at
han har formaet at seette sine
fgdder pa hver eneste vej i
Lyngby-Taarbaek Kommune i
Nordsjzelland, hvor han bor.

”Tidligere gik jeg ud ad dg-
ren og sa, hvilken vej vinden
blaeste pa den pagaldende
dag, og sa gik jeg i den ret-
ning, hvor der var medvind,”
siger Christian Adsersen.

At ga pa alle kommunens
veje var et mal, han satte sig.
Han gik sa langt, som han
kunne, og nar han ikke orke-
de mere, fandt han sit pensi-
onistkort frem og hoppede pa
et tog eller en bus, der kunne
fgre ham tilbage til huset i Vi-
rum. Engang kunne han ga
langt, fgr kroppen begyndte
at brokke sig. Maske 10 eller
15 kilometer. I dag bliver det

e og sind

hgjest til tre kilometer, for
Christian Adsersen kan godt
meerke, at han er blevet al-
dre.

”Det kan godt @rgre mig
lidt, at kroppen ikke kan sa
meget mere, men man ma
nok bare erkende, at sddan er
det,” siger den pensionerede
skolelaerer og treekker mund-
vigen lidt til siden.

I arets fgrste maneder kun-
ne hanien periode slet ikke
ga sine daglige ture, da en
lungebetaendelse sendte ham
fire dage pa hospitalet.

”Bagefter kunne jeg maer-
ke, at min vejrtreekning var
blevet svagere. Nu gar jeg
langsommere og kan ikke ga
lige sé langt.”

Alligevel holder han fast i
at ga, for gaturene giver ham
livsmod, forteeller han.

Og der er faktisk god grund
til at fa livsmod af at ga tur.
Ifglge eksperter er gature
nemlig gode for bade krop,
hjerne og sind.

Peter Schnohr er hjertelae-
ge, initiativtager til motions-
lgbet Eremitagelgbet og har
veeret med til at iveerkseette
den store befolkningsunder-
sggelse, @sterbroundersggel-
sen, der blandt andet har un-
dersg@gt hjerte-karsygdommes
sammenhang med motion.
Hvor flere inden undersogel-
sens begyndelse i 1976 men-
te, at det var for sent for eel-
dre at begynde at dyrke moti-
on, nar de havde passeret de
70 ar, har undersggelsens re-

sultater veeret med til at een-
dre den opfattelse.

”Jo a&eldre du er, des mere
far du af at ga en tur,” siger
Peter Schnohr og tilfgjer, at
det er levear, han taler om.

Ifglge ham er det derfor al-
drig for sent at begynde at ga.

”Hvis du er mellem 65 og 79
ar og begynder fra slet ikke at
lave noget til at ga mere end
fire timer om ugen, s vinder
du mere end fire levear. Det
gor en 32-arig mand ikke,” si-
ger Peter Schnohr.

Det lyder naesten for godt
til at vaere sandt, men det er
sandt, forsikrer hjertelaegen.

”Det er lidt utroligt, og vi er
nogle sjove nogen, vi menne-
sker. Vi forandrer os hele ti-
den, vores celler nedbrydes
og opbygges ret sa hurtigt.
Hjertet fornyer sig pa seks
uger og &ndrer sig ikke, hvis
du kun spiller Ludo, men gar

du en daglig tur, sker der en
positiv forandring,” siger Pe-
ter Schnohr, der selv har run-
detde 7o ar.

Og gaturene er ikke kun go-
de for hjertet, men ogsa for
hjernen, lyder det fra hjerne-
forsker Ellen Garde fra MR-
forskningssektion pa Hvidov-
re Hospital og center for sund
aldring pa Kgbenhavns Uni-
versitet.

”Fysisk aktivitet er altid
godt, men at komme ud at ga
en tur er endnu bedre. Uan-
set om turen foregar i skoven
eller i byen, far man en mas-
se indtryk fra omgivelserne.
Man kan mg@de andre menne-
sker, hgre en fugl eller se et
radyr. Hjernen skal behandle
og reagere pa det hele, sa
mange omrader skal arbejde
sammen, og det styrker hjer-
nens netveerk. Det kan vaere
fristende at sidde derhjemme

pa en motionscykel, men
selvom fjernsynet kgrer sam-
tidigt, kan det blive ret mono-
tont og kedeligt i leengden.
Hvis vi i stedet tager overtgjet
pa og gar ud i den friske luft,
far vi ikke bare hjertet til at
sla hurtigere, men stimulerer
ogsa hjernens netveerk,” si-
ger Ellen Garde.

Sma &ndringer i den dagli-
ge gatur er endnu bedre, da
uforudsigeligheden saetter
gang i nye baner og er med til
at ggre hjernen mere robust.
Selv nar man er oppe i arene,
men er flittig til at ga tur, er
man med til at nedseette
sandsynligheden for mange
af de sygdomme, der kan fgre
til en blodprop i hjernen.

”Men hvis det alligevel
skulle ske, kan et steerkere
hjernenetverk ofte hjeelpe
til, at man hurtigere kommer
sig. Gature er god hjernegym-

WV Tidligere gik
jeg ud af dgren og
sa, hvilken vej
vinden blaeste pa
den pagaeldende
dag, og sa gik jeg

I den retning, hvor
der var medvind.

CHRISTIAN ADSERSEN

nastik pa flere mader,” siger
Ellen Garde.

Psykolog og leder af Net-
veerk for Naturterapi Ebbe
Lavendt peger pa, at gature
ogsa er gode for sindet, og
han opfordrer mange af sine
klienter til at komme mere
ud i naturen.

”Man har i undersggelser
kunnet konstatere, at det ge-
nerelt har en stressdeempen-
de effekt at komme ud i natu-
ren, og at det far folk til at be-
kymre sig mindre. Vi ved ikke
preecist, hvorfor det virker,
men det star klart, at bare det
at have udsigt til naturen fra
sit vindue kan ggre noget, og
vi bliver generelt pavirket,
nar vi kommer ud i det gron-
ne — ikke bare af det, vi ser,
men ogsa af den friske luft,”
siger han.

Ebbe Lavendt henviser til
filosoffen Sgren Kierkegaards
ord:

”Tab for alt ikke lysten til at
ga: Jeg gar mig hver dag det
daglige velbefindende til. Og
gar fra enhver sygdom. Jeg
har gaet mig mine bedste tan-
ker til. Og jeg kender ingen
tanke sa tung, at man jo ikke
kan ga fra den” — ”Nar man
saledes bliver ved med at ga,
sa gar det nok.”

Tilbage i Virum gar Christian
Adsersen ad de sma veje i
parcelhusomradet ned mod
Furesgen og den omkringlig-
gende skov.

”God arbejdslyst,” lyder
det fgrst til havemanden, der

samler efterarets blade sam-
men pa et fortov, og sa igen
til treefeelderne i skoven.

”Skal I nu til at forstyrre
skovens dybe stille ro,” spgr-
ger han kaekt.

Christian Adsersen savner
ikke selskab pa sine ture,
selvom han gar alene. Han
Iytter til fuglene, og de leen-
gere samtaler far han med sin
svgmmekammerat i saunaen
efter den faste svgmmetrae-
ning mandag og torsdag eller
iden gra sofa i stuen der-
hjemme med hustruen gen-
nem 63 ar, Ulla Adsersen. Og
selvom han pa sine gature ik-
ke udforsker nye omrader,
som han gjorde engang, er
turene alligevel aldrig ens,
forteeller han.

”Det hele sendrer sig, nar
lyset eller vejret skifter.”

Denne dag er det diset. So-
lens lys finder alligevel vej
igennem det gra efterarsvejr
og leegger sig som en glans pa
Furesgen.

”Man er privilegeret, nar
man bor tet pa noget, der er
sa smukt,” siger Christian
Adsersen.

Men det er ikke kun det
abenlyse smukke, han saetter
pris pa. Fa meter for han er
tilbage ved de havefliser,
hvor turen begyndte, stopper
han op og udbryder impulsivt
”se fuglene pa taget!”. Begej-
stringen seetter sig fast som
en sidste pamindelse om de
mange oplevelser, der venter,
sa snart man abner dgren og
treeder udenfor. ]

Nu er det laesetid

Som pensionist kan man leese dagen lang og navnlig nu, hvor der udkommer mange nye bgger, er det en forngjelse at fordybe sig i dem

AF AF SOREN LODBERG HVAS

seniorliva@k.dk

Der er setninger,
som ofte genlyder i
erindringen. Hver
iseer har vi mange af
dem. Teenk selv efter.
Fra min tid som
kostelev pa Vestjysk Gymnasium i
Tarm kan jeg vagne om natten ved,
at der lyder faste skridt pa gangen,
og en karakteristisk stemme mel-
der, at nu er det laesetid. Det er min
atholdte latinlaerer, Bgrge Marinus
Jensen, altid kaldet B.M., som gar
sin vanlige runde pa gangene og
sikrer, at alle nu sidder ved hver sit
arbejdsbord, skriver dansk stil el-
ler terper med den latinske eller ty-
ske grammatik. Tre timer hver dag
mandag til fredag. Det var ikke til-
ladt at hvile sig pa divanen i laese-
tiden, og en raglasrude i dgren,
som ikke kunne lases, sikrede, at

det heller ikke skete. Jo, der var en
fast disciplin, som nutidens gym-
nasiaster nok ville besvime over.
Dog kunne ingen af mine leerere i
mindste made henregnes til
leerergal(l)eriet i Hans Scherfigs
bergmte bog ”Det forsgmte forar”.
Jeg teenker ofte pa dem i taknem-
melighed. Altsa dem pa Vestjysk
Gymnasium.

Det med laesetiden er blevet en
vane for mig. Som pensionist varer
den ofte hele dagen og aftenen
med. Glaeden ved at laese har fulgt
mig fra min barndom. Min mor var
en leeselgve. Hun forskansede sig
ofte i en af stuerne og ville ikke for-
styrres. Jeg er vokset op med, at
det hgrer til en af menneskerettig-
hederne. Ogsa for et barn.

Jeg fik min forste bog i fgdsels-
dagsgave, da jeg fyldte otte ar. Nu
havde jeg leert at laese selv. Det var
”Palle alene i verden” af Jens Sigs-
gaard og illustreret af Arne Unger-

PV November er i
sarlig grad laesetid.

| denne maned
udkommer arets bgger.

mann. Med sin sirlige handskrift
har min far skrevet mit fulde navn
foran i bogen. Straks jeg slog bo-
gen op, var jeg klar over, at det var
min bog. Jeg har netop taget den
ned fra den boghylde, hvor den har
sin @resplads. Bogen er slidt og
snavset, og den rummer i og bag
sin tekst og tegninger mange erin-
dringer. Og en uudtgmmelig livs-
visdom. Det er en bog, som er ak-
tuel til hver en tid og for alle men-
nesker i alle aldre.

Bogen spejler en gnskedrgm, som
enhver kender til. At kunne ggre li-
ge, hvad man vil, og fa alt, hvad

man vil have. Uden at tage hensyn
til nogen som helst eller noget som
helst. Sadan oplevede Palle det:
Han var alene i hele verden. ”Palle
synes, det er sjovt at veere alene i
hele Verden. ... Dgren staar aaben
ind til den fine Bank, hvor Folk
henter Penge. Palle gaar bare ind
og henter en hel Pose Penge, for
han er alene i Verden og saa er det
hans alt sammen. ... Palle er saa
glad, at han synger i vilden Sky.”
Efterhanden begynder kedsom-
heden at indfinde sig. For der er al-
ligevel ikke rigtig noget ved noget.
Det gar pludselig op for ham, at
han savner sine legekammerater
og sin far og mor. Der er rent ud
sagt ikke noget ved at veere alene i
hele verden. Han vagner op med et
vral. Det var bare noget, han hav-
de drgmt! ”Saa kom Mor ind. Men
Palle dog, hvad er der i Vejen,
hvorfor graeder du? Aa, Mor, jeg
drgmte, jeg var alene i hele Ver-

den, og jeg kunde ggre alt, hvad
jeg vilde. Men saa blev jeg ked af at
veere helt alene. — Det er godt, at
det bare var noget, jeg drgmte.”

At kunne ggre lige, hvad man vil,
uden at veere bundet af noget hen-
syn — er det en gnskedrgm eller et
mareridt? Jeg tror rent ud sagt, at
der er mange mennesker, der har
det ligesom Palle. Indtil han vag-
nede. Han vagnede op til den vel-
signede virkelighed, at ingen af os
lever for sig selv. Vi har del i et fal-
lesskab.

November er i seerlig grad leese-
tid. I denne maned udkommer arets
bgger. Jeg har netop varet hos bog-
handleren at hente et par stykker.
En af dem er Peter Lodberg: ”Dan-
skernes tro gennem 1000 ar.” (Kri-
steligt Daglads Forlag.) Jeg citerer
bogens sidste afsnit, side 266: 1
mere end 1000 ar har der veeret
mennesker i Danmark, der har troet
pa Gud, sig selv og andre. Deres tro

Klummen

» Klummen skrives pa skift af tidligere
nyheds- og informationschef, journalist Lis
M. Frederiksen, fgdt i 1943, journalist og
forfatter Birgit Meister, fadt i 1942, samt
tidligere biskop i Aalborg Stift Sgren
Lodberg Hvas, fadt i 1940.

P Laserne er velkomne til at foresla
emner, de mener, at skribenterne bgr tage
op. Man kan skrive til seniorliv@k.dk eller
sende et brev til Kristeligt Dagblad,
Vimmelskaftet 47, 1161 Kpbenhavn K, og
maerke brevet "Seniorliv”.

er blevet forandret, fornyet og kriti-
seret. I gjeblikket er der mange, som
mener, at troen pa os selv er vigtige-
re end troen pa Gud. Maske vil den
udvikling fortseette, men den kan
ogsa sla om, nar vi opdager, at uden
Gud kan vi komme til at overbebyr-
de os selv med krav til egen succes
eller personlig udvikling.” ]

A Professor Niels Egelund
har altid vaeret straebsom,
nar det gjaldt hans erhverv.
- Foto: Polfoto.
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Professor Niels
Egelund har fra
barnsben straebt
efter at veere den
bedste til det
meste af det, han
kastede sig ud i

ord der teeller

AF JANNIE INANKOW SOGAARD
seniorliva@k.dk

”Jeg er ikke seerlig orienteret
mod digte og den slags.”

Sadan lyder det fra profes-
sor og centerleder ved Dan-
marks institut for psedagogik
og uddannelse pa Aarhus
Universitet, Niels Egelund,
da han skal forklare, hvorfor
han ikke har valgt et digt el-
ler lignende, men derimod et
enkelt ord som betydende for
sit liv. Ordet hgijt.

Lige siden den 71-arige pro-
fessor var barn, har han sat
barren for, hvad han ville,
hgjt. Han havde i bogstavelig-
ste forstand skyhgje ambitio-
ner for sin fremtid, allerede
inden han begyndte i skole.

”Da jeg var i fire-fem-arsal-
deren stod jeg og sa pa de her
moderne jetfly, der flgj hgjt
oppe pa himlen. Jeg fik for-
talt, at en af mine forseldres
bekendte var i flyvevabnet,
og jeg fik selv en drgm om at
blive pilot og flyve rundt der-
oppe,” siger Niels Egelund.

Og drgmmen blev til virke-
lighed. Han blev pilot og be-
gyndte at flyve i 1965 for i
1970 at fa erhvervscertifikat.

Og som den ambitigse, un-
ge mand han var, flgj han for
Sterling Airways, samtidig
med at han studerede pa uni-
versitetet. Niels Egelund hav-
de nemlig ikke befundet sig i
luften meget mere end et halvt
ar, da han begyndte at finde
arbejdet kedsommeligt og be-
sluttede at begynde at laese
psykologi. Ogsa her gik han
malrettet efter at na hgjst.

”Jeg husker, at jeg sad og
delte to ¢l med min vejleder
pa studiet pa et tidspunkt, da
han spurgte mig, hvad jeg
egentlig ville med den her
uddannelse. Jeg svarede
ham, at jeg egentlig havde
teenkt, at jeg skulle lave en
doktordisputats. Og det gjor-
de jeg ogsa. Jeg kan den dag i
dag ikke forsta, at man kan
lade sig optage pa en univer-
sitetsuddannelse uden at
straebe efter at blive profes-
sor,” siger Niels Egelund.

Nar det for professoren og
piloten altid har handlet om
at komme sa hgjt op som mu-
ligt og helst lidt hgjere end
alle andre, sa handler det ik-
ke om, at han kommer fra en
familie, hvor han matte leve
op til nogen. Tveertimod.

”Jeg kom fra meget jeevne
kar, hvor det var usadvanligt,
at man fik mere og andet end
en realeksamen eller en fag-
uddannelse. Jeg var den fgr-
ste i familien, der blev akade-
miker. I en fiern gren af fami-
lien var der dog to piger, der
begyndte pa universitetet fgr
mig, og jeg kan huske, at jeg
blev meget misundelig over
det, indtil jeg selv startede og
gennemfgrte studiet pa det
halve af den normerede tid,
samtidig med at jeg arbejde-
de,” siger Niels Egelund.

Pa trods af et hgjt, person-
ligt ambitionsniveau er det
dog ikke i alle situationer, at
Niels Egelund gar op i at veere
den bedste.

”Nar vi taler om erhverv, sa
er det sadan, det er. Men jeg
kan sagtens tage pa vinterfe-
rie og sidde og spille Matador
og tale at tabe,” siger han. =



