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Tyvarr, det finns inga
genvagar till en frisk
kropp. Traning ar det
som galler, idrottspro-
fessor Michail Tonko-
nogi lamnar inga tvek-
samheter darvidlag.
Men hang inte lapp for
det, han hdavdar ocksa
att det aldrig ar for sent
att borja trdna.

- Det behdver inte ta
lang tid, det behéver
inte vara ofta, men du
maste ta i. Da blir du
stark, glad och snygg,
sdger han.

- Vad ér hélsa egentligen?,
inleder Michail Tonkonogi
sitt foredrag med nér hanbe-
soker Hedemora. Naturve-
tarnaséger att det ir ndr man
ar fri fran sjukdom. Det &r
snidvt. Humanisterna séiger
att det dr hur individen upp-
lever sin hilsa. Det dr snivt.
Enligt WHO &r hilsa ”ett till-
stand av fullstidndigt fysiskt,
psykiskt och socialt vilbe-
finnande”, men vem mar all-
tid 100 procent bra?

Michail Tonkonogi menar
att det var Freud, psykoana-
lysens fader, som satt inne
med den bista definitionen
av hilsa.

- Han sade att “frisk ar
den minniska som formar
dlska och arbeta”. Alltsa att
man klarar av alla funktioner
inom jobbet, hemmet och
annat. Att kunna gora saker
man vill gora, det dr hilsa,
slar han fast.

Michail Tonkonogi ir id-
rottslikare. 2005 kom han
till Hogskolan Dalarna och
sedan 2009 ir han professor
i medicinsk vetenskap med
inriktning idrottsfysiologi
dér. I torsdagskvill foreléste
han f6r en fullsatt samlings-
sal pa IOGT-NTO-garden,
efter en inbjudan av Ann-
Louise Westbom pa Aetheri-
us.

Glém vibrationsplattor och
andra latmansmetoder, vill
du halla dig frisk och viltra-
nad maste du sjilv jobba
med dina muskler. Och just

"Halsovinsten ar enorm om man bdrjar trana en gang i veckan fran ingenting, tva ganger i veckan ar fantastiskt bra och tre
ganger i veckan ar annu lite battre”, sager idrottsprofessorn Michail Tongonokia.
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-

Det ar aldrig for sent att borja trana havdar idrottsprofessor

Michail Tonkonogi. Forskning visat att dven gamla manniskor
svarar bra pa tréning, som dessutom bor vara intensiv, ur

deras matt matt, for att ge resultat.

“muskler” dr Michail Ton-
konogis nyckelord for kvil-
len. Muskulaturen ir krop-
pens storsta organ och utgor
cirka 50 procent av kropps-
massan. Det dr musklerna
som ser till att médnniskok-
roppen Over huvud taget
fungerar. I musklerna finns
férrad avbland annat protei-
ner och antioxidanter samt
glucantimer, ett &mne som
viablodet forslas till skadade
stéllen i kroppen och bidrar
till likningsprocessen.

- Sa dr man frisk och har
véltrdnade muskler sa klarar
man sig bittre, konstaterar
Tonkonogi.
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Enligt honom &r det ex-
empelvis missvisande att
séiga att en person som fatt
hjartinfark har daligt hjérta.

- Det &r inget fel pa hjir-
tat i sig, det dr blodkirlen
som dr forstérda. Och vad
haller blodkirlen rena? Jo,
mina vdnner, musklerna!

Diabetes typ 2, ir ett annat
ohilsotillstand som enkelt
kan undvikas med trining.
Otrdnade muskler tappar
kinseln for insulin, det blir
kvariblodet och orsakar dia-
betes.

- Men sa fort man trinar
tva, tre dagar per vecka, far
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Det finns inga genvagar till ett friskare liv, man maste sjdlv
anstranga sig och lata kroppen arbeta. Genom att bygga upp
sin muskelmassa forebygger man bland annat diabetes typ 2

och hjartinfarkt.

det effekt, siger Michail To-
nokongi. Tyvirr sa forsvin-
ner effekten lika snabbt om
man avbryter triningen.

I dag rekommenderar
man trining till de flesta
patienter som tidigare inte
ansags ma bra av det, exem-
pelvis reumatiker, eftersom
glucantimer bidrar till att
lindra inflammationerna i
kroppen.

1 muskelcellerna finns mit-
rokondier,  kraftstationer
kallar Tonkonogi dem som
har stor betydelse for for-
brinning och dmnesomsitt-
ning. Ju mer man trénar,
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desto fler mitrokondier bil-
das det.

- Fa stressade mitrokon-
dier brénner kolhydrater.
Manga, inte sa stressade mit-
rokondier, brinner fett.

Att bilda fler mitrokondi-
er gar snabbt enligt Tonko-
nogi. Forskning visar att man
redan efter sex veckors tri-
ning har 6kat antalet med 50
procent. Den storsta effek-
ten har man i borjan, under
de fyra forsta veckorna bil-
das cirka 40 procent. Men
det krivs att man tar i.

- Promenader &r bra och
trevligt, men man maste
ocksa trdna hogintensivt,
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Muskler - nyckeln till halsa

séger Michail Tongonoki.

Suck, nu blev det jobbigt.
Men det behéver det inte
vara, fér enligt Tongonoki &r
det fér mycket fokus pa hel-
kroppstrining, i stillet ska
man intensivtrina en mus-
kelgruppitaget,iintervaller.
Alltsa kan dven den otrdnade
som borjar trina hogintesivt
ganska snabbt fa mer mus-
kelmassa.

- Om man som hel otri-
nad bérjar trina tar det 10-
15 veckor innan musklerna
borjar 6ka. Efter ungefir ett
ar borjar det plana ut.

Sa intensivtraning i inter-
valler dr receptet for ett fris-
kare liv. Och det giller som
gammal som ung.

- Hilsovinsten ir enorm
om man borjar trina en gang
i veckan fran ingenting, tva
ganger i veckan #r fantas-
tiskt bra och tre ganger
i veckan dr &nnu lite béttre.
Men trinar man tio ganger
iveckan ochbérjar trina tolv
ganger, gor det ingen skill-
nad, sdger Tongonoki och
menar att det ar ett fel
manga gor, dven pa elitid-
rottsniva

Hur gor man da for att

branna fett?

- Har man véltrinade musk-
ler brinner man mer fett
iallasituationer, konstaterar
Tongonoki. Men fettfor-
brénning pa allvar tar tid pa
sig att komma i gang, det tar
cirka 30 minuter. Om man
kor ett langt intesivpass pa
morgonen innan frukost nér
det dr tomt pa kolhydrater,
da brénner man fett.

Men 6ver huvudtaget ett
lingre pass med intesivtri-
nining i intervaller, exem-
pelvis spinning, ir bra. Dess-
utom &r det sa fiffigt ordnat
att kroppen fortsitter att
forbrianna upp till tva dygn
efter att du klivit av spin-
ningcykeln.

Men Michail Tongonokis
budskap i slutindan r trots
allt att det &r béttre att vara
fetochrokare och viltrianad,
an att vara smal, icke rokare
och inte tréna alls.

Eva Langefalk

0225-59 54 22
eva.langefalk@dt.se

Emilia Lindberg fascineras av artistlivet och scenen.
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Kvinnor pa cirkus i ny
utstalining pa Wahimanska

HEDEMORA

I dag dppnar en utstall-
ning pa Wahlmanska
huset som kretsar kring
temat kvinnor och cir-
kus.

- Jag fascineras av
scenen och upptradan-
det, berdttar konst-
ndren Emilia Lindberg
Ett trettiotal malningar med
kvinnor i cirkusmiljo pryder
Wahlmanska huset med
start i dagens vernissage.
Konstniren som star bakom
malningarna ir Emilia Lind-
berg fran Givle. Idén och in-

spirationen till temat ligger
langt tillbaka i tiden.

- Min pappa var vaktméis-
tare pa operan i Stockholm
och pa loven fick jag folja
med honom bakom kulisser-
na. Dir fick jag en inblick
ilivet bakom scenen och det
fascinerade mig. De hir mal-
ningarna utforskar temat
med scenen och artistlivet
utifran dessa tidiga erfaren-
heter. Cirkusen &r den mest
extrema scenen, diarfor val-
de jag den, berittar hon.

Forutom malningarna vi-
sas dven keramik, da med
den spdnnande blandningen

av fjérilar, rymdskepp och
dodsskallar. Emilia kommer
ursprungligen fran Sundby-
berg, men fann kiirleken och
flyttade till Gévle 2008. For-
utom maleriet dgnar hon sig
dven at tatuering. En mer
omfattande belysning av
Emilias utstiillning kommer
pa kultursidorna nista
vecka.

Vernissage dger rum i dag
mellan 12.00-16.00 och ut-
stéllningen pagar fram till 30
januari.

Anders Lagerquist

0225-59 54 20
anders.lagerquist@dt.se



