Birgitte Nymann giver
rad om kost og motion

Af Journalist Anne Buur, buur@fibromyalgi.dk

De fleste kender hende fra GO 'morgen
Danmark, hvor hun fungerer som fast
traeningsekspert. Birgitte Nymann kan dog
skrive mange andre ting pa visitkortet,
bl.a. ekspert pa slankedoktor.dk, skribent
pa Ude og Hjemme, Femina og Iform,
udgiver af 50 traeningsprogrammer,
forfatter til 20 bgger om kost, ernaering,
sundhed og stress samt medejer af
fitnesskaeden Fresh Fitness, for blot at

naavne nogle af tingene.

Birgitte Nymann er med andre ord ekspert pa omra-
det, og forstar, i et jordnaert sprog, at formidle sin
store viden, s& alle folk kan forstd det. Samtidig sam-
arbejder hun med Gigtforeningen og er derfor vant til
at arbejde med mennesker, der har smerter. Vi har sat
hende staevne for at fa gode rad til, hvordan man som
fibromyalgi-ramt kommer godt i gang med motionen
uden at fremprovokere yderligere smerter eller blive
skadet.

Traening for begyndere

Hun rader i fgrste omgang til, at man maerker efter,
hvad det egentlig er, man har lyst til. Det kan med
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andre ord ikke nytte noget, at man kaster sig over
yoga, fordi man har hgrt, det skal veere s godt og
sundt, hvis det i virkeligheden ikke er noget for én. Fin-
der man derimod en sportsgren, man har mod pa at
kaste sig ud i, og med det for gje at det skal vaere
skansomt for kroppen, sd har man, ifglge treeningseks-
perten, overstdet den forste hurdle.

Dernaest handler det om at g3 stille og roligt i gang
og huske p3, at selv den mindste traening teeller. Skulle
man have mod pa pilates eller yoga, kraever det i star-
ten, at man efterfglgende holder 2-3 dages pause, fgr
man igen traekker i treeningstgjet.

Gature er faktisk ogsa en overset traeningsform, da
stort set alle kan holde til at g3, i deres eget tempo vel
at meerke. Birgitte forklarer, at gdture er godt for krop-
pen, fordi vi netop er skabt til at bevaege os pa den
made. Samtidig stimuleres hver eneste celle i kroppen
samt vores led og muskler. Faktisk forholder det sig
sadan, at man ved en gatur forbraender stort set den
samme meaengde energi som ved en Igbetur. Det tager
selvsagt lidt leengere tid at g& 1 km. i forhold til at Igbe
1 km., men udbyttet i sidste ende er altsd naesten ens.

Traening er godt - med made

Det vigtigste for at komme godt i gang med motionen
er at ga stille og roligt til vaerks, bade for at undgd
skader og for ikke at ligge brak flere dage efterfglgen-
de. I starten vil man dog opleve, at smerterne forvaer-
res, og i den forbindelse skal man forsgge at lytte til
kroppen.

,Det, man skal finde ud af, er, om det er gmhed, der
kommer, fordi man har traenet musklerne, eller om det
er kroppen, der forteeller, at man har gjort noget galt.
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Det kan sammenlignes lidt med en tandpine. Nar man
har ondt i en tand, s leerer man at tygge med den
anden side. Man sgger vk fra smerten. Men ved at
laere at overvinde de naturlige smerter, der kan
komme, ndr man lige er startet med at motionere, ja
sa vil forskellen kunne maerkes relativt hurtigt."

Traening for de gvede

Der er maske mange, der sidder og taenker, hvorvidt
det kan lade sig ggre at skrue op for traeningen og der-
med komme i god form, ndr man har fibromyalgi. Det
mener Birgitte.

»Jeg ville gerne tage udfordringen op. Jeg tror p3, at
alle, med den rette hjeelp og vejledning, kan komme i
god form. Har man udfordringer i form af kroniske
smerter, kan det dog veere sveert at klare pa egen
hénd, men igen handler det om at g3 stille og roligt
frem og at huske pd, at ens mentale overskud bliver
stgrre, ndr man motionerer."

Lgb er en fantastisk motionsform, hvis man gerne vil
i god form, fordi man her har mulighed for at konditi-
onstraene. Lgb kan dog ogs8 vaere hardt for kroppen,

Y) Lidt har dog ogs§ ret, og med sm§ skridt
og smé andringer, er der god mulighed
for at leve lidt sundere, 0gs8 selvom
man desveerre aldrig kan slippe af med

fibromyalgien.

hvis man har fibromyalgi. Heldigvis findes der mange
alternativer.

Birgitte Nymann fremhaever stavgang som vaerende
en fremragende motionsform, fordi man her, med den
rette teknik, kan fa pulsen lige sa langt op som ved
Igb. Hun ved godt, at denne traeningsform har fet et
lidt blakket ry som en sport, der kun er for zldre
damer. Men har man fgrst leert teknikken, ligner man
faktisk én, der star pa ski fremfor én, der gar med
stok, som hun siger.

Cykling er ogsé en god sport for folk, der har kroni-
ske smerter, fordi det er skdnsomt ved leddene. En
anden mild traeningsform, som mange med fibromyalgi
0gsd kan have glaede af, er svgmning. Hvis man finder
det for trivielt bare at svgmme baner, er der her mulig-
hed for at inddrage noget leg. Birgitte Nymann er f.eks.
selv stor tilhaenger af aqua jogging, som i al sin enkel-
hed gdr ud p8 at Igbe i vand. Man skal ud, hvor man
ikke kan bunde, og i starten bliver man udstyret med
et beelte, s& man ikke ryger til bunds. Herefter handler
det om at jogge derudaf.

En motionsform der er skaeg og udfordrende men al-
ligevel skdnsom for kroppen, fordi man befinder sig i
vand.

Da traditionel styrketraening kan vaere for belasten-
de for mange med fibromyalgi, kan man ogsa vaelge
motionsformen Tai Chi, som er en langsom treenings-
form bestdende af rolige bevaegelser og gvelser. Tai Chi
er oprindelig, som navnet antyder, en kinesisk kamp-
kunst, som dog i vores tid udfgres som langsomme
gvelser med henblik pa at styrke krop og sind.

Find ur-kvinden eller ur-manden frem

Nar nu der er styr pa det med treeningen, kunne det
vaere en god ide at ga kosten efter i ssemmene, i hvert
fald hvis man gnsker at leve sundere. Birgitte Nymann
har skrevet adskillige bgger om kost og ernaering, men
skal hun forsgge at opsummere essensen af disse og
give nogle konkrete bud p&, hvad man selv kan ggre
derhjemme for at blive sund, og maske endda smide et
par kilo, er budskabet klart.

,Find din indre ur-kvinde eller ur-mand frem."

I dag forholder det sig nemlig s&dan, at vi spiser alt
for meget forarbejdet mad og fylder os med ting, som
kroppen i virkeligheden ikke er skabt til at spise. Trick-
et er at spise mad, som kroppen genkender, hvilket vil
sige naturlig mad, som vi i princippet selv kunne dyrke,
plukke eller fange.

,Det er faktisk sadan, at 75 % af alle danskere har
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dérlig fordgjelse, og det ville hjaelpe, hvis vi spiste som
ur-kvinden eller ur-manden, dvs. ngdder, kerner, frugt,
grontsager og kgd. Altsd hele fgdevarer, og ikke
pommes frites, forarsruller og laeskedrikke. Pasta er for
eksempel 0ogsd ekstremt forarbejdet. Samtidig skal vi
huske, at hver eneste tilberedning af maden gdelaegger
vitaminerne."

En mave, der er oppustet, kan vaere med til at forar-
sage andre problemer i kroppen, fordi den ikke giver
ordentlig stgtte til rygsgjlen og baekkenet. Samtidig
sidder 75 % af vores immunforsvar i tarmsystemet, og
det er derfor vigtigt, at vi teenker p&, hvad vi spiser,
hvis vi gerne vil opretholde, eller pabegynde, en sund
livsstil.

Stress kan fgre til overvaegt

Traeningseksperten har ligeledes beskaeftiget sig meget
med, og holdt adskillige foredrag om, stress og hvor-
dan denne tilstand pavirker os. Stress, og isaer kronisk
stress, opstar bl.a., ndr vi konstant udsaettes for en
raekke stressfaktorer, som eksempelvis sygdom, darlig
gkonomi, problemer i parforholdet, osv. Disse ting kan
alle veere medvirkende til at ggre os kronisk stressede,
hvis problemerne er vedvarende. Den permanente
stresstilstand kan fgre en lang raekke fysiske sympto-
mer med sig, sdsom:

e gget appetit og food cravings (trang efter bestemte
madvarer)

e gget maengde kropsfedt

e mindsket muskelmasse

e mindsket knogletaethed

e humgrsvingninger

e forvaerring af depressionstilstand

e mindsket sexlyst

e nedsat immunforsvar

e hukommelses- og indleeringsproblemer

e gget PMS-symptomer (kraftigere kramper, stgrre
appetit etc)

e gget menopause bivirkninger (svedeture etc.)

Birgitte Nymann forklarer, at der er to typer af stress.
Den fysiske stress, som er den, der udspringer rent fy-
sisk af smerter, usund livsstil eller af at man ryger.

P& den anden side er der den psykiske stress, som,
overordnet set, oftest handler om vores egen frygt for
ikke at veere gode nok. Vi er med andre ord ikke or-
dentlig i balance med os selv, hvilket der kan vaere
mange grunde til i et samfund som vores, hvor der er
meget at leve op til. Hun forklarer, at det handler om
at slippe frygten for ikke at sl3 til, og i stedet vaere den
Vi nu engang er.

Som fibromyalgiramt er der en naturlig greense for,
hvor meget vi selv kan g& ind og pavirke den fysiske
stress, idet sygdommen i sig selv kan vaere med til at
udlgse denne. Den psykiske stress kan vi til gengaeld
ga ind og arbejde mere aktivt med.

Vi kan f8 lov til at leve praecist, som vi har lyst til,
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vi skal bare turde sige det. I det gjeblik vi forsgger at
veere noget, vi ikke er, sa far vi stress. Samtidig skal vi
sige til os selv: Jeg er god nok til at vaere her, uanset
hvad de andre taenker om mig."

Konklusion

Det kan virke lidt overvaeldende, hvis man taenker pa
at kaste sig ud i bdde stavgang og kostomlaegninger pa
én gang. Lidt har dog ogsa ret, og med sma skridt og
sma aendringer, er der god mulighed for at leve lidt
sundere, ogsa selvom man desveerre aldrig kan slippe
af med fibromyalgien.

OBS:

Da ingen fibromyalgiramte er ens, har det ikke
vaeret muligt at lave et skreeddersyet traenings-
program til netop denne gruppe. Birgitte Ny-
manns rad om traening tager derfor udgangs-
punkt i kroniske smertepatienter generelt og er
taenkt som inspirationskilde til at fa lidt motion
ind i hverdagen.

Det kan ikke understreges nok, at man skal ga
langsomt til vaerks og huske at passe pa sig selv
og sin krop undervejs. Er ambitionsniveauet sat
for hgit, risikerer man at f3 yderligere smerter,
og det er selvsagt ikke hensigten med disse rad
omkring traening. Husk: Lidt har ogsa ret, og en
lille gatur ned af gaden er bedre end ingenting.

Vaer 0gsa opmaerksom pa, at selvom motion
kan skabe stgrre velvaere, sa fjerner det ikke fi-
bromyalgisymptomerne. Selvom man begynder
at motionere, har man alts8 stadig fibromyalgi.

Synlige resultater, bl.a. i form af vaegttab, af-
haenger af en lang raekke faktorer, og der garan-
teres derfor ikke pd nogen made herfor.

Sidst men ikke mindst: Motion med omtanke
er sundt, s3 laange man har det godt med det og
tager hensyn til, at man har kroniske smerter.
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