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Afspejler fysiske ekstremdiscipliner som crossfit eller Ironman en
tilbagevenden til vores naturlige tilstand? Eller er der snarere tale
om excesser, der afspejler en meget moderne form for ”virtue
signalling” — en ”’se mig, jeg er et fantastisk menneske”? Det er
temaet for ny begavet bog af verdensberemt antropolog. Uanset om
du er maratonleber, sofakartoffel, eller et sted imellem er der noget
at hente i denne veloplagte og informationsmzttede om bog traening.




Daniel Lieberman, professor i evolutioneer biologi, eller biologisk
antropologi, argumenterer i Exercised for det sidste: Vores naturlige
tendens er ikke at prgve at braeende sa mange kalorier af som muligt,
men at beholde dem til en nadsituation. Hard fysisk traening er
unaturligt i den forstand, at vi skal overvinde vores egen biologi og
evolutioneere hjerne for at udholde det.

“Vi er ikke evolutionaert kodede til at lave fysisk
traening.”

At udseette sig selv for smerte | sundhedens navn er ikke naturligt
ifalge Daniel E. Lieberman. Kilde: Getty

Overvindelsen af ens biologi

Heraf falger ikke, at Lieberman mener, at de, der er tiltrukket af de
harde udfoldelser, skal holde op med at traene. Og slet ikke, at man
helt skal undga fysisk aktivitet. Det kan man se allerede ved
undertitlen pa Exercised, der lyder "Why Something We Never
Evolved to Do Is Healthy and Rewarding.” Traening, eller mere
generelt, fysisk aktivitet pa et eller andet niveau er godt for os. Og
dermed udfordringen: Det er godt, men i en bestemt forstand
unaturligt. Og det kreever, for langt de fleste af os, overvindelse.

Hans simple pointe er altsa, at selvom fysisk aktivitet kan udlgse
stoffer, der "belgnner os” (runner’s high), sa er der altsa ingen
stoffer, der udlgses, som far os til at begynde med fysisk aktivitet. Vi
skal altsa overvinde vores biologi for overhovedet at komme i gang —
vi er ikke evolutionaert kodede til at lave fysisk treening.




Derfor bgr vi — hvem dette "vi” er preecist, er lidt uklart — veere langt
mere nadige i vores domme over for de overveegtige og de ikke-
treenende. | en forstand er det dem, der ggr det naturlige, nemlig at
slappe af, nar der ikke er en umiddelbar fare i naerheden.

Desuden har vi en unaturlig opfattelse af, hvor staerk
fortidsmennesket var: Tidligere mennesker havde ikke vaesentlig
mere muskelmasse; for muskelmasse er energikraevende, og hvorfor
skulle man have flere muskler, end der er brug for? Crossfit-/palaeo-
gutten med enorme overarme og en kaempe brystkasse efterligner et
unaturligt ideal.

Men "fysisk treening” er blevet en kilde til angst og skam: Vi ved, det
er godt, men et stort flertal keemper med at finde overskuddet, tiden
og energien til at bruge energien. Da de fleste er, eller oplever at
vaere, i treeningsunderskud, giver det darlig samvittighed, hvilket ikke
er befordrende for faktisk at komme ud og rare sig:

Fitnessfanatikeren tager fejl

En figur, som Lieberman vender skytset imod, kalder han med en fin
lille vending "exercisten”. Overordnet kender vi typen som
fitnessfanatikeren, helseguruen, ham eller hende, der konstant
poster billeder fra Igbeturen, kanosejladsen, eller af kulfibercyklen,
der koster 50.000.

Liebermans exercist kendetegnes lidt mere specifikt ved to forhold:
1) Vedkommende pastar hele tiden, at fysisk aktivitet er skant (sa
meget, at Shakespeares ord "The lady doth protest too much,
methinks" rinder en i hu), og 2) Voldsom fysisk aktivitet er den
naturlige tilstand for mennesket.

Man kan sige, at Liebermans hovedpointe er, at iseer sidstnaevnte er
en lggn, og at denne lggn skader langt mere, end den gavner.
Gennem antropologiske observationer, fysiologisk data og
evolutiongere argumenter afviser Lieberman exercisten, ikke for at fa
os til at holde op med at veere fysisk aktive, men for at forteelle os, at
det faktisk er et mas — "an exercise” — at veere fysisk aktiv.

| tr&d med dette argumenterer Lieberman i bogen mod disse myter:

1. Vi har udviklet os saledes, at fysisk aktivitet/treening er
naturligt (nej, vi er udviklede til at konservere vores energi).

2. Det er unaturligt at vaere doven (nej, se ovenstaende).




Exercisten findes i mange former, men en af de meste udbredte er
powerlifteren og ironman-deltageren. Kilde: Getty

Lieberman tager ogsa andre myter, eller overdrivelser, under kaerlig
behandling, sdsom at det er (naesten) lige sa farligt at sidde ned,
som det er at ryge en pakke smgger om dagen, at lgb ngdvendigvis
er darligt for ens knee, og en reekke andre forestillinger, som jeg tror,
kunne interessere bade den ivrige motionist og den, der, som jeg, er
rigtig god til at finde pa undskyldninger for ikke at bevaege sig nok.

Lieberman skriver (for det meste) godt og er god til at lave sproglige
billeder. Fx nar han far os til at overveje, hvad vi ville sige til vores
forfaedre, eller for den sags skyld til en hardtarbejdende bonde i et
tredjeverdensland, om, at vi sidder ned det meste af dagen for
derefter at betale dyrt for at treene pa et lgsbeband i fitnesscenteret —
et lgbeband, der ger, at vi ikke beveeger os nogen steder!

Men det er ogsad en meget amerikansk bog, forstaet blandt andet pa
den made, at den er meget lang i forhold til dens pointers
kompleksitet. Med over 400 sider, hvoraf godt nok naesten 100 er
noter, er der masser at ga i gang med, men en strammere
komposition havde givet et klarere indtryk. Det er nok ogsé et
smagsspargsmal; jeg er ikke seerlig vild med lange antropologiske
beretninger, vis kerne kan koges ned til et par linjer.

| bogens sidste del vender Lieberman sig mod de praktiske
implikationer af et syn, der bade anerkender, at treening er godt for
0s, og at vi netop ikke er naturligt gearede til traening. Hvordan
overbeviser dem af os, der har det stramt med fysisk aktivitet, os
selv om at komme lidt ud over stepperne?

Lidt baggrund

Lieberman erkleerer sig som libertariansk paternalist. Laseren har
maske hert om “nudges”; sma “skub”, der skal fa os til at handle
mere i vores egeninteresse (eller i en bredere version af libertariansk
paternalisme: mere i almenvellets interesse), men som ikke
decideret tvinger os til at handle pa en bestemt made. Et bergmt
eksempel er placeringen af “darlige” madvarer i en kantine. Hvis
pommes fritterne er lige i gjenhgjde, og den “sunde” salat skjuler sig,
veelger vi flere fritter og mindre salat, og vice versa. Libertarianske
paternalister mener, vi bgr saette salaten i gjenhgjde og gemme




fritterne (lidt); er man fanatisk frittes-fan, kan man stadig fa dem,
men de flest af os vil nudges i retning af salaten. Sa valget med at
saette salaten i fokus og gemme fritterne er paternalistisk, fordi det
nudger os i retning af et “bedre” valg. Men det er ogsa libertariansk,
fordi vores frihed (til at vaelge fritterne) ikke er fuldsteendig
indskraenket.

Liebermans libertarianske paternalisme leegger alt andet lige mere
veaegt pa frihedsdelen end paternalismedelen, hvilket kort vil sige, at
han tilslutter sig, at vi giver primeert positive incitamenter til at treene,
men altid lader det veere op til den enkelte at treeffe valget. Vi kan i
en vis udstraekning overbevise os selv om treeningens gode sider
ved at ggre os bekendte med, hvad forskningen siger — der er et
udmeerket kapitel om forskellige sygdomme og treeningens
forebyggende og symptomdaempende effekter — men Liebermans
hovedopfordring kan nok koges ned til, hvad han selv udtrykker som
"make it necessary, and make it fun”. Det er ikke et revolutionerende
budskab, men det er omvendt behageligt moderat.

Alti alt er der tale om et sympatisk indleeg i en debat, der har en
tendens til at labe amok. Nar vi far gjnene op for, at det ikke er
naturligt at lebe barfodet maraton eller blot betale for at sta pa en
treedemaelle, kan vi maske fa skuldrene lidt ned og fokusere pa fysisk
aktivitet, der er sjov og knap s& ubehagelig.

Nar vi skreeller vores kulturelle opfattelser af og ser pa, hvad der
egentlig nytter noget, sa viser det sig jo, at marginalnytten af meget
treening hurtigt gar mod nul, hvis ikke negativ (medmindre man
treener specifikt (og kontrolleret) som eliteidraetsudgver). Et godt
eksempel kommer fra lokal forskning
(https://nyheder.ku.dk/alle_nyheder/2012/2012.8/30-minutters-daglig-
motion-er-nok/), der viser, at der ikke er meget bas i at ga fra 30
minutters traening til en time, i hvert fald ikke malt pa centrale
indikatorer. Og hvis prisen i form af motivation brugt pa en time frem
for en halv ogsa indregnes, begynder det at ligne et decideret
irrationelt foretagende at saenke flere og flere ressourcer ned i
traeningens sorte hul.

Det kan veere 30 minutter er skeevt. Maske er en time optimalt — eller
maske er det 15 minutter. Jeg tror, at hvis Liebermans bog blev bredt
laest og forstaet, seerligt af trendsaettere og forbilleder, sa ville vi
bade fa flyttet flere alt for inaktive over til en moderat fysisk aktivitet
med stor effekt for folkesundheden og fa modereret en del meget
fysisk aktive, der sa kunne bruge deres ressourcer pa nogle andre
facetter af livet. Laes en roman! Laer et nyt sprog! Se en film, der ikke
har “fast and furious” i titlen! Det er da ogsa noget. Giv bogen til dig
selv eller din ven, motionsfreaken, eller din anden ven, sofakartoflen.
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