Forbedring af sundheden for
e&ldre borgere gennem leg

Kan sundhedsfremme ligefrem vare sjovt?
Forskning i leg og latter viser mulighederne.

Leg og boldspil har i Danmark i de
seneste ti ar veeret i fokus i sundheds-
forbedrende interventioner for inaktive
grupper. Fra inaktive hjemlgse maend,
over fysisk nedslidte kvinder til zeldre
bevaegelsesuvante pensionister opnar
deltagerne en afggrende intensitet

og forbedrer deres form, nar kendte,
legende og holdkonkurrencebetonede
elementer indgar i traeningen. | ind-
satser, hvor mélet er at styrke sund-
heden for kritisk inaktive grupper, er
der evidens for, at legebaseret fysisk
aktivitet virker, fordi det rummer
elementer, der kendes fra deltagernes
barndom (Pedersen et al., 2016).

Leg som sundhedsfremmende
aktivitet findes i dag i mange udgaver,
eksempelvis i form af keedelege, tag-
fat eller boldspil, hvor konkurrencen
mellem deltagerne skaber emotionel
spaending, latter og dynamik i aktivi-
teten. Disse former for legebaserede,
sundhedsfremmende aktiviteter er
blevet undersggt ud fra overvejende
sundhedsorienterede forskningsdisci-
pliner, som hver isar har fokuseret pa
interventionernes malrationelle ele-
menter, altsd om de aeldre deltagere
blev sundere. Det har hidtil skygget for
en forstaelse af, hvilken betydning leg
og latter spiller i forhold til at skabe
sundhedsfremme, hvilket kan undre,
nar netop leg og latter kunne synes
oplagte som midler til at fastholde in-
teressen i fysisk aktivitet blandt ellers
sveert inaktive malgrupper. Interven-
tionernes resultater viser, at der med
fordel kunne anlaegges mere helheds-
orienterede og sociale perspektiver
pa sundhedsfremmende aktiviteter,
hvor leg og latter kan tages med som
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vaesentlige elementer i indsatser for
inaktive grupper.

Denne artikel undersgger den
teoretiske og sociale betydning af
begreberne latter og leg og disses
metodiske relevans i interventioner for

helbredsudsatte, beveegelsesuvante
eldre. Artiklen bygger pa resultater fra
forfatterens evaluering af det 4-arige
projekt Seniorer i Bevaegelse, hvor 650
zldre borgere fra fire bydele i Kgben-
havn deltog i et forlgb pa minimum 6
maneder. Deltagerne havde som fglge
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af alvorlig sygdom veeret i kontakt
med sundhedsvaesenet og kunne efter
en sundhedsfaglig vurdering opné en
helbredsmaessig gevinst ved at deltage.
Artiklens pointer er tidligere blevet ud-
givet i en leengere version pa engelsk,
hvor den interesserede leeser kan finde
flere detaljer om bade teori, metode og
projektets empiri (se Michelsen la Cour
& Maxwell, 2022).

| det fglgende gives forst en me-
get kort introduktion til latter og leg
som forskningsrelevant felt inden for
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aldringsforskningen og til nogle af de
centrale begreber, som leg og latter
kan forstas ud fra i et tveerfagligt
sundhedsfremme-perspektiv. Derefter
beskrives projekt Seniorer i Bevae-
gelse og deltagernes oplevelse af de
aktiviteter, projektet tilbgd. Projektet
viste, hvilken positiv sundhedsmaessig
betydning lege kan have for zldre in-
aktive deltageres lyst til at vaere fysisk
aktive, ndr aktiviteterne organiseres
omkring lege, latter og faellesskab.

Latter og leg som forskningsfelt

At le er en ustyrlig, spontan, krops-
lig reaktion p& en uventet situation, i
hvilken latteren overtager, s situa-
tionen ikke leengere styres med viljen
(Vlieghe, 2014, s. 150). Latter kan ska-
be feellesskab og ophaeve sociale skel,
og nar vi ler ad os selv, kan latter have
et friggrende element og en politisk
betydning. Latter indgar i kulturhisto-
rien med et samfundskritisk potentia-
le og har en solidariserende funktion,
nar det at le rettes mod (eksempelvis)
upopulaere herskere, mod forhadte
politiske bestemmelser og undertryk-
kende livsvilkdr gennem litteratur,
teaterstykker, operaer og film.

Latter betragtes ogsd som sund-
hedsfremmende, og litteraten Cou-
sins taler i forbindelse med sin egen
kroniske sygdom ligefrem om latter-
medicin (Mora-Ripell, 2010), da latter
med gode resultater er blevet brugt i
kraeftbehandling samt i terapi og har
vist sig at reducere stresshormoner.
| psykologien er latter anerkendt som
humegrskabende og bruges i sund-
hedspleje som en omkostningseffektiv
behandlingsform. Latter er dermed

ikke kun en falelsesmaessig reaktion,
men bg@r anses for at vaere et serigst
socialt feenomen med et reelt socialt
og individuelt forandringspotentiale.

Latter over vittigheder, spgg, ordspil
o.l. kan samtidig ses som udtryk for
viljen til leg. Lege er historisk betin-
gede og ofte, men ikke altid, forbundet
med latter. Europas folkelige lege var
i Middelalderen og i modernitetens
tidlige ar vaesentlige elementer i men-
neskers almindelige sociale liv (Elias
& Dunning, 2008); Eichberg, 2012;
2013), og legene havde steerke sociale
elementer, hvori ikke bare leg og lat-
ter, men ogsa vold og uorden indgik
(Eichberg, 2016).

Med civilisationsprocessen forsvandt
disse aspekter (Elias & Dunning, 2008)
til fordel for rationalitet og regelbun-
dethed, og selvom ordene "lege’ og
'spil” stadig er i brug, har de faet den
moderne sports regelbaserede og
ordenspraegede organisering, som vi
kender fra de Olympiske Lege og fra
det at 'spille’ fodbold. Samtidig blev
fysisk aktivitet i slutningen af 1800-tal-
let og starten af 1900-tallet overtaget af
det paradigmeskift, der kaldes "hygiej-
ne-skiftet’ (Elias & Dunning, 2008}, som
med sin kobling mellem fysisk aktivitet
og sundhedsforbedring gradvist forvi-
ste legelysten og drilleriet fra voksnes
bevaegelsesaktiviteter (Eichberg, 2013;
Winther, 2014). Kun bgrn og barnlige
sjeele legede fortsat.

Sundhedsfremme pa alle niveauer
| dag er voksnes legelyst med succes
brugt til at opna resultater inden for
sundhedsfremme, og leg er de sene-
ste ar blevet rehabiliteret i indsatser
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Leg og boldspil bruges i interventio-
ner, hvor malet er forbedring af seer-
ligt inaktive gruppers sundhed. Leg
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fra et mimetisk og lege-sociologisk
perspektiv de sociale og kropslige
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tisk aktivitet, der forbinder kropslig
sundhed med social sundhed. Den
umiddelbare reaktion er en emotionel
opfriskning og energi, der pa sigt giver
hidtil inaktive zldre deltagere lyst til
at fortsaette med fysisk aktivitet.
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for saerlige malgrupper (Hybholt &
Friis Thing, 2019). Leg og latter viser
sig at veere et middel til at opna for-
bedret sundhed, da forskellige typer af
holdspil og lege ser ud til at overvinde
den udfordring, fysisk aktivitet kan
udggre for szerligt udsatte grupper.
Den latter, der skabes i nutidige lege,
hvor man ler sammen (solidarisk)
med nogen, er baseret pa tillid mel-
lem deltagerne og etablerer forbin-
delsen mellem legens kvalitet, den
fysiske aktivitet og de kropslig-sociale
processer.

Kultursociologen Henning Eich-
berg (2013, s. 130) understreger, at
man skal skelne mellem forskel-
lige tillidsbaserede situationer, der
skaber latter: latteren i legen, nar
man rammer plet; latteren, man ler
sammen med taberen; den venlige og
solidariske latter, der opstér i forhin-
dringslege, hvor deltagerne tumler
rundt og falder; drillekampens latter;
latteren over den groteske krop (der
ikke laengere fungerer optimalt som i
barndommen) samt narrens hanende
latter; og latteren, der er knyttet til
karnevallet, hvor normale sociale spil-
leregler er ophaevet.

Denne forstéelse af fenomenet leg
treekker b&de pé fysiologiske, socio-
logiske og psykologiske dimensioner.
Leg som begreb betragtes som en
efterligning af en virkelig situation,
hvor legens spaending opstar som
folge af en efterligning af en konkur-
rencelignende situation. | leg mimer vi
eksempelvis krig, og derfor kaldes leg
en mimetisk aktivitet. Mimetisk akti-
vitet skaber en emotionel spaending
mellem deltagerne, som kommer til
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udtryk gennem de legende personers
kropslig-sociale reaktioner pa hinan-
den. Disse aktiviteter knytter an til den
skelnen, Elias og Dunning (2008, s. 82,
forst udgivet i 1986) laver mellem det
‘gvre’ og det ‘nedre’ sundhedsniveau,
der begge aktiveres i figurationen
sport (her leg), muskelaktivitet og mi-
metisk konkurrence. Samspillet ska-
ber emotionel spaending. Kort fortalt
er det gvre sundhedsniveau i denne
forstdelse knyttet til sociale dynamik-
ker og fglelsesmaessige processer i
hjernen, mens det nedre sundhedsni-
veau handler om fysiologiske proces-
ser i musklernes processer, som ifglge
Dunning og Elias, bliver fremmet af
mimetisk legeaktivitet. Det mimeti-
ske aspekt af leg kan dermed siges

at involvere to aspekter af sundhed

- det sociale/fglelsesmaessige og det
fysiologiske — som ellers ofte holdes
begrebsmaessigt og epistemologisk
adskilt. I legens parallelt forlgbende
processer forenes disse aspekter pa
en made, som pavirker deltagernes
sundhed positivt.

For at forstd sammenhangen
mellem fysisk aktivitet, holdspil og
latter er det sdledes ngdvendigt at se
nermere pa legens samspil mellem
fysiologi, sociologi og psykologi, et
samspil, der er darligt belyst qua de
fagspecifikke graenser, der traekkes
mellem disciplinerne, nar legens kva-
liteter undersgges. Her bruger Elias
og Dunning (2008) begreberne emotio-
nel energi og emotionel opfriskning til
at skabe en helhedsforstaelse af den
interaktion mellem de muskulzere,
sociale og psykiske processer, der
indgar i oplevelsen af leg. Med andre

ord: resultatet af legens emotionelle
energi, der rummer bade en fysio-
logisk, en social og en psykologisk
gevinst, er en emotionel opfriskning.

Seniorer i Bevaegelse
| det projekt, som denne artikel
bygger p&, kunne latteren empirisk
observeres blandt de zeldre deltagere
i Seniorer i Bevaegelse, som ofte lo
under de legende aktiviteter. De lo,
nar de udsatte hinanden for venligt og
solidarisk drilleri, ligesom de gerne
lo bé&de af sig selv og med hinanden,
nar deres kroppe “ufrivilligt og komisk
tumlede rundt mellem hinanden”
(Eichberg 2013, s.129], svigtede og
faldt. De aeldre deltagere i Seniorerii
Bevaegelse gav udtryk for, at de "blev
som bgrnigen”, nar de legede, hvilket
kan ses som et udtryk for legens
mulighed for at nyde forskellen mel-
lem fantasi og virkelighed, hvor netop
fantasien syntes at veere et centralt
friseettende element. | legens indbildte
dimension kan aldre sygdomssvaek-
kede deltagere nyde at hengive sig til
barndommens univers, hvor legen er
central. Da de ikke lengere er bgrn,
og de som fglge af deres aldrende
kroppes begraensninger ikke laengere
er i stand til at bevaege sig som bgrn,
far legen et komisk skeer, "nar de
groteske kroppe i en situationel komik
hindres i deres tumlen og falden”
(Ibid.). De eldre personer forenes i et
erfaringsfeellesskab, der udggres af
deres kropslige begraensning.
Aktiviteterne i Seniorer i Bevaegelse
skabte emotionel energi og gjorde
deltagerne glade, bade nér de delte
deres kropslige begraensningers
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I en livsfase, hvor ensomhed kan vaere mere patraengende end helbred, eller i tilfaelde
hvor et fysisk kraeevende arbejde ikke levner overskud til funktionel traening, giver lege-
baserede faellesskaber og latterfrembringende aktiviteter god mening

vilkar, og nar de blev grebet af legens
spaending, der gav dem mere direkte
mindelser om barndommens oplevel-
ser. Det gav deltagerne lyst til at lege
videre, og efter seks maneders del-
tagelse kunne den forbedrede nedre
sundhed males i deres regelmaessige
fysiske testforbedringer, mens den
emotionelle opfriskning kunne iagtta-
ges under aktiviteterne. Nar deltager-
ne fortalte om deres oplevelse af gget
lyst til fortsat at beveege sig, bliver vi
med et mimetisk og lege-sociologisk
perspektiv i stand til at erkende, at
projektet havde skabt en "emotionel
energi’ hos netop den gruppe af aldre
bevaegelsesuvante borgere, der var
den sveereste at motivere inden for
sundhedsfremme; et resultat, som
peger pa legens og latterens potentiale
til ogsé pa leengere sigt at fastholde
mennesker i fysisk aktivitet.

Frihedens rige

Som naevnt indledningsvist har op-
marksomheden pa legens og latte-
rens betydning for genopbygningen af
det gvre sundhedsniveau ikke tidligere
vaeret til stede i sundhedsforskningen.
| stedet har indsatserne haft fokus

pa enkeltindividets egen motivation

og lyst til at treene malrettet, hvilket
ofte ikke har motiveret deltagerne i
tilstraekkelig grad. Seerligt for bevee-
gelsesuvante malgrupper har resulta-
terne manglet, fordi traeningsformen
skal give mening for deltagerne. | en
livsfase, hvor ensomhed kan vaere
mere patreengende end helbred,

eller i tilfeelde hvor et fysisk krae-
vende arbejde ikke levner overskud til
funktionel trening, giver legebaserede

feellesskaber og latterfrembringende
aktiviteter god mening. Alt tyder derfor
pa, at de mader, indsatser laegges til
rette pa, ngdvendigvis ma ga tveerdi-
sciplinzert til veerks og tilrettelaegges
efter, hvad der skaber mening for

den enkelte deltager. Det kraever en
@ndring af indsatser, men ogsé en
e@ndring af den méade, vi undersgger
effekten af indsatser: her skal men-
neskets oplevelse og det menings-
skabende i centrum, pa lige fod med
effektmalinger baseret pa fysiologiske
data.

Hvis savel fysiologiske som sociale
og psykologiske mal fastsaettes med
livskvalitet for gje, kraever det udover
de fysiologiske maleredskaber ogsa
en faenomenologisk tilgang, hvor
de centrale spgrgsmal er, hvad der
giver mening for mennesker, i hvilke
livsfaser, og under hvilke omstaendig-
heder. Hvordan mennesker oplever
en situation, og dermed involveres
bedst muligt, kreever ligeledes en
meningsdimension. Det indebaerer, at
man anerkender, at sundhed har flere
dimensioner end den rent naturviden-
skabelige, og her er Dunning og Elias’
teoretiske bidrag til en metodisk tvaer-
videnskabelig tilgang, der indtaenker
bade fysiologi, sociologi og psykologi
og disses samspil i et nedre og et gvre
sundhedsniveau, et brugbart udgangs-
punkt.
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