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Fa en god tredje alder

Ingen kan forudsige sygdom og skavanker, men der er meget, som du selv kan ggre for at optimere chancerne
for et godt helbred i alderdommen. Her giver en af Danmarks farende kropsterapeuter en raekke gode rad.

Jesper Moller,
magasiner@jfim.dk

Begyndelsen pa et nyt ar giver anledning til,
at man tjekker sine pensioner og forsikrin-
ger. Er der styr pa gkonomien, nar jeg gar pa
pension, og rekker det finansielle til en god
alderdom? spgrger mange sig selv.

Det er da ogsa seerdeles vigtige ting at ha-
ve styr pd. Men maske det er en god idé at
udvide service-eftersynet til ogsa at omfatte
dit helbred. Har du ogsa styr pa det, sa du
sundhedsmzessigt gar en god alderdom i
meode?

Nu kan ingen gardere sig mod pludselig
opstaet sygdom, vil mange sikkert indvende.
Og det er da ogsa fuldsteendig korrekt. Men
der er stadig meget, som du selv kan ggre for
at optimere chancerne for en tredje alder
med sa fa skavanker og sa lidt sygdom som
muligt.

Det kan Andrrew Ethen Elliot Mogensen
fra kropsterapifirmaet Body Self Develop-
ments System (Body SDS) fortzelle mere om.
Den 59-arige behandler har i over 40 ar levet
af at behandle danskerne og er en af Dan-
marks forende kropsterapeuter.

Andrrew Ethen Elliot Mogensen har gjort
en interessant observation i de seneste 10-
20 ar, nar det handler om hans patienter i
den tredje alder.

- Jeg kan tydeligt se, at folk generelt bliver
@ldre i dag end for i tiden, men de har det
ikke ngdvendigvis bedre af den grund, for-
teller han og forsatter:

- De feerreste har forberedt udsigten til fle-
re levear ved at leve sundere, sa de kan fa et
velfungerende liv som gamle. Derved far de
ikke sd meget ud af alderdommen, som de
kunne have faet. Mange bliver pacificerede
som eldre og kan ikke deltage i sa meget,
som de gerne vil.

Opspar kropspension

Andrrew Ethen Elliot Mogensen mener, at
60’erne aldersmeessigt er teet pa at veere sid-
ste udkald for at gare noget for kroppen, sa
man forebygger en god alderdom.

- Hvis man lever sundere og tager vare pa
sig selvi 60’erne, kan langt de fleste udskyde
eller undga alvorlige sygdomme som gamle
og derved f3 flere gode ar.

Som eksempel nzvner han det at ga en
tur eller at kunne samle ting op, som man
har tabt pa gulvet.

Andrrew Ethen Elliot Mogensen er en af Danmarks ferende kropsterapeuter. Foto: Body SDS

- Mange @ldre har problemer med noget
sa simpelt som dette, og hvad hjelper det sa
at fa flere ar, hvis det ikke er gode ar? Man ri-
sikerer at bruge sin alderdom i l&egens ven-
teverelse, siger Body SDS-terapeuten.

I den forbindelse lancerer han et nyt ud-
tryk - kropspension.

- Vi har nasten alle en pension, hvor vi
sparer penge op til alderdommen. Derved
har vi gkonomisk sikkerhed som @ldre.
Men vi glemmer at lave en opsparing for
helbredet - en sakaldt kropspension. For der
er jo ikke meget sjov ved at have mange
penge som gammel, hvis helbredet er dar-
ligt.

Darlig fordejelse

Som eksempel pa nogle af de skavanker, han
ofte mgder hos patienter, der er i den tredje
alder, neevner han bevagelsesapparatet og
fordgjelsen.

Ifglge Andrrew Ethen Elliot Mogensen er
det saledes meget vigtigt at have en god for-
dojelse og et velfungerende tarmsystem,
sa man ikke beerer rundt pa for mange
giftstoffer i krop-
pen. Nar krop- =
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pen ikke er udrenset godt nok, eldes den
nemlig hurtigere. Samtidig bliver kroppens
led stivere og mindre fleksible.

- Jeg oplever jevnligt ldre patienter, hvis
organer ikke fungerer optimalt, fordi deres
kroppe er belastet af giftstoffer. Har man en
darlig tarmfunktionen, s& man ikke far tomt
sin krop godt nok via afferingen, kan gift-
stoffer fra tarmen ga over i blodet, og s& kan
der opsta alvorlige sygdomme. Samtidig op-
tager man neeringsstoffer fra maden darlige-
re, hvis fordejelsen er darlig, forklarer han.

Hvad kan man sa selv gore for at fa en
bedre fordgjelse?

Her peger kropsterapeuten pa flere mulig-
heder - og gerne det hele pa en gang.

Dels de traditionelle helserad om at dyrke
motion, undga at veje alt for meget samt at

investere i gode narings-

rige fedevarer frem
for darlige og tom-
me kalorier. Der-
til kommer hjelp
udefra til at kick-
starte kroppen

pa dens vej mod

bedre tider.

- Jeg mgder of-

te eeldre med dar-
lig fordgjelse og
led, som ikke funge-
rer optimalt. Her
kan terapeuterne
hos Body SDS via

behandling aktivere fordgjelsen, sa tarmen
og de indre organer fungerer bedre. Samti-
dig kan de lgsne stivnede led samt fortzelle
folk, hvordan de kan fa det bedre. Kort sagt
at investere i deres egen kropspension, siger
Andrrew Ethen Elliot Mogensen.

Computeren skal tsmmes
P4 det mentale plan ser han ogsa et faresig-
nal.

- Selv om vi bliver aldre, bliver vores folel-
sesmeessige og mentale tilstand ikke bedre.
Krop og psyke hanger sammen, og hvis den
mentale del halter, mangler resten af krop-
pen overskud til at gere noget for sig selv pa
det fysiske plan.

Andrrew Ethen Elliot Mogensen mener, at
mange midaldrende og @ldre mennesker er
fyldt op til randen mentalt, sa ikke kan rum-
me nye indtryk.

- Det er lige som pa en computer, hvor
harddisken er helt fyldt. Sa fungerer compu-
teren ogsa darligere og langsommere. Sa det
gelder om at fa den menneskelige computer
genstartet og tomt dens affaldskurv, siger
han.

Til det formal peger han blandt andet pa
andedratsgvelser, som indgar i mange Body
SDS-behandlinger.

Som et eksempel p4§, at krop og psyke
hanger sammen, nevner han, at man med
en fyldt harddisk kan have svart ved at over-
vinde fristelser i form af usund mad, nar
man kegber ind. Og at disse fadevarer efter-
folgende kan vaere med til at forveerre ens fy-
siske tilstand.

Body SDS

Trods det engelske navn er Body Self
Developments System (Body SDS) et
peeredansk behandlingskoncept, som er
udviklet af nu afdgde Ole Kdre Fgli og hans sen,
Andrrew Ethen Elliot Mogensen. Egentlig gar
historien dog yderligere en generation tilbage,
idet fundamentet til behandlingsformen blev
lagt tilbage i 1940'erne af Erland Hartung -
Oles far og Andrrews farfar.

Behandlingen bygger pd forskellige massage-
og édndedraetsteknikker garneret med specielle
aku- og zonetryk. Body SDS adskiller sig fra
andre behandlingskoncepter ved den
konsekvente fokusering pd hele kroppen.
Sdledes ngjes terapeuterne aldrig med at
behandle den kropsdel, hvor patienterne har
problemer. Det skyldes, at en ubalance ofte
fordrsager smerter et helt andet sted i
kroppen. Teamet hos Body SDS har gode
erfaringer med at behandle en lang raekke
lidelser.

Andedrzet og vejrtraekning er et centralt tema

i terapeuternes réd til deres patienter. Specielt
er det ifglge Body SDS vigtigt at treekke vejret
s@ dybt, at lungerne fyldes helt. Det fér nemlig
lymferne, som er kroppens affaldssystem, til at
arbejde bedre, sd kroppen bedre skiller sig af
med egne affaldsstoffer.

Body SDS har et stort behandlingscenter i
Parken i Kabenhavn. Derudover tilbyder Body
SDS-uddannede terapeuter behandling en
lang raekke steder rundtomkring i landet.

Laes mere pa www.body-sds.dk.



