Den gode alderdom
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| dag synes vi, at det er positivt, nar ®ldre er aktive og holder sig i gang. Men for 50

ar siden var det den rolige alderdom, der var idealet. Tre eksperter udtaler sig om
aldring, aktivitet og tilbagetraekning

Jeg er med alderen kommet til forstdelse
af, at det i grunden er mere comme il faut at
veere dod end levende. Sadan skrev Karen
Blixen engang. | dag er der naeppe mange,
der vil erkleere sig enige. Det har laenge
vaeret moderne at vaere ung, og kan man
ikke veere det af ar, kan man veere det af
sind: Beholde sit job. Veere frivillig. Dykke
eller danse, se familien og skabe nye net-
veerk. Holde sig i gang.

Den aktive alderdom er med andre ord
blevet et ideal - og dermed udskifteligt,
ogsa selvom det kan fgles selvfglgeligt,
nar tilstreekkeligt mange er enige. Men for
50-60 ar siden havde vi faktisk en ganske
anden opfattelse af den gode alderdom.

Det fortaeller Morten Hoff, chefkonsu-
lent i Fredericia Kommune og ph.d. pa en
afhandling om aeldres oplevelse af krop,
aldring og aktivitet.

To paradigmer

Den tidligere universitetsadjunkt forklarer,
at der er to dominerende paradigmer om
aldring: Det ene er aktivitetsteorien - eller
aktivitetsteorierne, for der er reelt mere
end én. Det er den made at teenke pd, som
praeger os nu.

Det andet paradigme repraesenteres af
den sdkaldte tilbagetraekningsteori, der
haenger taet sammen med den gryende
velfeerdsstat.

Vi skal tilbage til 1950'erne og 1960 erne,
da man begyndte at bygge alderdomshjem.
Nu skulle samfundet tage sig af de celdre,
som skulle have lov at hvile sig i rolige omgi-
velser og tilbringe deres sidste Gr i fred. Man
sG det som naturligt, at man som celdre blev
lidt mere indadvendt og gnskede at treekke
sig lidt tilbage, og alderdomshjem var en
mdde, staten belgnnede sine borgere pd - et
privilegium, siger Morten Hoff.

Aktivitetsteorierne skal skrives i flertal,
og er derfor lidt sveerere at seette pa for-
mel. Men grundlaeggende handler paradig-
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Vi er nok et af de lande, hvor der er flest seldre, der dyrker en form for motion eller bevaegelse
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met om, at alderdommen potentielt er en
vaekstperiode. Ifglge dette teorikompleks
ses tilbagetraekning hverken som naturligt
eller uundgaeligt, og eldre bgr opfordres
til at veere aktive - for deres egen skyld
savel som for samfundets.

Aktivitetsteorierne kan ogsa felges
tilbage til midten af forrige drhundrede,
men der var ikke rigtig klangbund for dem
i begyndelsen, og tilbagetraekningsteorien
dominerede frem til 1970'ernes krisetid. |
artierne, der fulgte, vandt aktivitetsteori-
erne imidlertid mere og mere indpas, og i
dag er fortzellingen om den aktive alder-
dom stort set enerddende, mener Hoff.

Mediebilledet er fx i hgj grad béret of ak-
tivitetsdiskursen. Vi ser rigtig hyppigt celdre
preesenteret som nogen, der er i udvikling
og i vigar. Ofte er det fysisk aktivitet, der er
fokus pd, men pressen forteeller ogs@ gerne
om 90-drige, der tager it-karekort og er up-
to-date. Vi ser det 0gsé i reklameverdenen
- 0g i gadebilledet.

Og uden grund er det da heller ikke, at
aktivitetsparadigmet har sejret.

Glade og aktive mennesker

Vi kan lide at se glade og aktive mennesker
omkring os. Og vi har 0gsd brug for det! En
aktiv aldring skaber bdde fysisk aktivitet og
social interaktion, og det reducerer udgif-
terne til pleje og omsorg osv. Iscer motion er
udrébt til at veere en mirakelkur, og for de
fleste ser det ud til at virke. Det giver bdde
vitalitet og forbygger livstilssygdomme, siger
Morten Hoff.

Det er udsagn, sundhedskonsulent
og ekstern universitetslektor Lis Pug-
gaard gerne bekraefter. Hun har staet for
flere forskningsprojekter om motion og
bevaegelses betydning for aldre, og hun
har rigelige studier at henvise til. Treening
er effektivt:

I nogle af de undersggelser, vi har lavet,
har vi set, at celdre over 80 &r kunne treene
sig 20 Gr yngre, ndr det geelder det, der
kaldes den eksplosive muskelstyrke, som
har stor betydning for hverdagslivet. Der er
ogsﬁ studier, der viser, at svage eeldre, der

gik pd geriatrisk dagcenter, kunne forbedre
deres muskelstyrke med 200 %, siger hun
og pointerer, at fysisk traening handler om
meget andet end helt bogstaveligt at have
muskler at spille med. Det handler om det
gode liv - fra den raske og rejselystne til
den staerkt svaekkede.

Vier jo alle forskellige, men langt de fleste
- hvis ikke alle - gnsker at bevare deres
selvsteendighed, deres autonomi. Og hvis
man vil bevare den, sé skal man 0gsd teenke
pa at bevare sin fysik. Den steerke celdre,
der vil blive ved at tage pé safari, skal treene
meget. Den svage celdre vil mdske bare
gerne fortsat kunne ga pa toilettet selv, men
det kreever ogsd vedligeholdelse.

Kldre vil selv

Budskaberne er gaet glat igennem. £ldre
over 60 har gennem flere artier vaeret den
aldersgruppe, der har haft den stgrste
idraetstilvaekst, og i dag er lidt over 50 % af
alle danskere over 65 ar fysisk aktive i et
eller andet omfang. For 50 &r siden var det
kun 15 %.

Vi er nok et af de lande, hvor der er flest
celdre, der dyrker en form for motion eller
beveegelse. Men selvom tallene ser pcene ud,
kan vi jo 0gs@ vende det om og sige, at knap
halvdelen ikke er fysisk aktive. SG vi kan ikke
leene os tilbage; vi skal blive ved at arbejde
forebyggende ved at opfordre til fysisk aktivi-
tet, siger Lis Puggaard.

Samtidigheden mellem den gkonomiske
smalhals og det staerke fokus pa aktiv ald-
ring er ikke til at komme udenom, erken-
der hun. Men hun mener ogsé’l, det er for
reducerende at se fx kommunernes ggede
satsning pé rehabilitering og genoptraening
som en blot og bar sparegvelse.

Der er da gkonomi i det. Men jeg synes,
det er lidt kedeligt, at det s@ tit er det, man
fokuserer pd. Underspgelser viser, at celdre
gerne vil klare fx hygiejne selv. Der ingen,
der gnsker at ligge og vente med en tisseble
i timevis eller komme i seng kl. 17, fordi det
er der, personalet har tid! De vil veere mestre
i eget liv og uatheengige af fremmed hjcelp,
hvis de kan.

| dette interview med tre aldreforskere
diskuteres forskellige holdninger til
begrebet "aktiv aldring” og dets betydning
for de nye, politiske tanker om hverdags-
rehabilitering.

Der traekkes trade tilbage i tiden, bade
med hensyn til holdninger til alderdom
og til vekslende teorier om alderdom.
Artiklen blev bragt i Socialstyrelsens blad
Social Fokus i april 2012.

(http://shop. socialstyrelsen.dk/collec-
tions/social-fokus/products/social-fokus-
aeldre-april-2012)

Sanne Bertram er journalist og arbejder i
Socialstyrelsen
sbeldsm.dk

Vi er jo alle forskellige, men
langt de fleste — hvis ikke
alle — gnsker at bevare deres
selvstendighed
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P& museum i kgrestol

Men selv om de gode effekter af motion og
bevaegelse er meget veldokumenterede,
kan de godt komme til at tage for meget
plads op. Det menerii al fald etnologen
Anne Leonora Blaakilde, der er postdoc.
pa Center for Sund Aldring p& Kebenhavns
Universitet.

Aktiv aldring bliver ofte sidestillet med
fysisk aktivitet. Men konsekvensen er, at de
sociale og kulturelle aspekter forsvinder, si-
ger hun og minder om, hvor aktive mange
zldre er pd kulturomradet.

Vores kulturliv bliver i hgj grad vedligeholdt
af pensionister. De har tiden til at leese og gd
i teateret, og de er med | ‘bedstemorordnin-
ger og deltager i lokalhistoriske foreninger.
De er bade ydere og brugere.

N&r det handler om fysisk aktivitet og
aldring, er opmaerksomheden ofte rettet
mod gevinsterne. Men Blaakilde argumen-
terer for, at medaljen ogsd har en bagside.

Ndr vi fokuserer pg det fysiske, s@ ser vi
0gsd den fysiske sveekkelse, som sd at sige
alle eldre vil opleve pd et tidspunkt. Men
det kognitive og det sociale svaekkes ikke
nedvendigvis. Sd jeg synes, billedet bliver lidt
fortegnet. Man kan jo godt tage pd museum
i kerestol!

Miseren opstar, siger Blaakilde,
fordi vi glemmer, at alle teorier har deres
begraensning. Enhver teori har en vis for-
klaringsevne, men hvis den pa et tidspunkt
bliver s& dominerende, at den fylder hele
horisonten, sa er der noget, vi ikke ser. Det
geelder ogsa aktivitetsparadigmet, som
hun mener kan tage overhand.

Det kunne jo veere, at de f§ ressourcer,
der erien sveekket alderdom, skulle bruges
anderledes. | dag treener man celdre, sd de
fx kan stovsuge selv. Tidligere var det den
herskende opfattelse, at celdre netop skulle
have hjeelp til rengeringen, s der var plads
til at snakke med bgrnebgrnene og gore
andre ting.

Ogsa Morten Hoff mener, at aktivitets-
paradigmet kan fylde vel rigeligt, og at det
kan have uheldige konsekvenser.
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TILBAGETRAKNINGSTEORIEN
Tilbagetraekning er fordelagtigt

Tilbagetraekning er naturligt/normalt

AKTIVITETSTEORIEN

Alderdommen er en vaekstperiode
/Zldre bgr opfordres til at vaere aktive

Aktivitet som ideal og forbillede

Tilbagetraekning fungerer som tilpasning til dgden

Tilbagetraekning afspejler veltilpasset aldring

Tilbagetraekning som ideal og forbillede

Tilbagetraekning forklarer seldres isolation

Tilbagetraekning er en gave fra velfaerdssamfundet
Tilbagetraekning kan fungere som rettesnor for aeldres tilpasning

Jf. Cumming & Henry: Growing old. The process of disengagement. 1961. Her
citeret fra Morten Hoff: Use it og loose it, powerpointpraesentation (2012)

Dovenskab og lediggang fremskynder aldring

Tilbagetraekning er ikke uundgaeligt eller naturligt

/Aldres isolation kan modvirkes af fysisk aktivitet
Aktivitet er den enkeltes valg, men bgr tilskyndes af omgivelserne
Idealet om aktiv aldring bgr sgges efterlevet af den aldrende befolkning

Jf. Havighurst & Albrecht: Older People. 1953. Her citeret fra Morten Hoff: Use it
og loose it, powerpointpraesentation (2012)
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Den vaerdige svaekkelse
Aktiv aldring er blevet lidt af et dogme. | den
diskurs er der mest fokus pd dem, der kan
selvog har ressourcerne, og det kan veere
sveert for dem, der er svaekkede og ikke kan
ride med pd bolgen af aktivitet og viger. Men
man skal jo ogs& huske, at de eeldre selv er
de starste fortalere for det her. Der er ufat-
teligt mange mennesker, der har fget et rigt
eeldreliv ved at tage et opger med den fore-
stilling, at alderdom er lig med afvikling. S&
hvor er balancen? Ved at veere aktive prover
vi at holde os uforandrede af drene. Aktivitet
er en forherligelse af livet, men ogsa et for-
s@g pd at holde daden fra livet, siger han.
Tilbagetraekningsparadigmet var dog
ikke mere rummeligt, pointerer han.
Dengang var det blot de meget aktive, der
faldt uden for normen. Tilbagetraekningen

fra verdens larm blev nok betragtet som
et privilegium, men 0gsd som noget man
burde, s& man i veerdighed kunne forbe-
rede sig pa at skulle herfra.

Hoff argumenterer derfor heller ikke for
igen at knaesaette tilbagetrazkningsteorien
som mere ‘rigtig’. Men derimod for en
nuanceret forstaelse af aldring, som ogsé
kan rumme svaekkelse, treethed og forfald
- uden at vaerdigheden forsvinder.

Diskussionen bliver nemt meget polarise-
ret, siger han.

Her er Blaakilde pa linje. Der er for
mange stereotyper, mener hun.

Vi skal se celdre som mennesker. At veere
gammel betyder blot, at man har erfarin-
ger fra et langt liv - og det er sGdan set det
eneste, celdre har til feelles.



Bedsteforzldre mad op!

Vier 100 bedstefirmeldre pé iviers al politiske
tilhorstorhold, der sonlag o, 14 demuonstrered
foran Sandholmlciren ved Allerad. Vi vil ikke
pcceplere at omkring 80 afviste asy lansigere
sidder i leire ber § Danmark e efter i o bliver
pevkisk svpe :

Pa sl

g den 21, oktober kI 14 stiir vi der 1gen
Men det er vigtigt, ot vi bliver moanee Nere!

Wi bedsteformldre har vieret med til a1 opbrygpe
Jetne land som et homanitent samfund, PDet skal

det hlive ved med ol vire

Kom til Sandholmlejren
pa sendag kl.14

Tag varmt toj pa og kalfe of koge med
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Kulturlivet vedligeholdes
i hgj grad af pensionister.
De gar i teatret, leeser
bgger, laver frivilligt
arbejde og er aktivister
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