bladet]

LANDSFORENINGEN AUTISME
MEDLEMSBLAD NUMMER 3 - 2016

To be

A-Team
AUTISME a]]m]]

S

www.autismeforening.dk




Autisme i Fokus

VIDEN OG

NETVARK FOR S
HELE FAMILIEN

Fra lerdag den 25. juni til lardag den 2. juli.

Oversigt over oplaeg og workshops:

Problemskabende adfaerd

Trivseli hele familien

Grundkursus i autisme

Piger med autisme

Sensoriske udfordringer hos bgrn og unge med autisme
Skolevaegring (skoleangst)

Kompenserende ordninger malrettet uddannelse og beskaeftigelse
Nar autisme optraeder sammen med andre diagnoser (komorbiditet)
Handtering af seskendeproblematikker

Pris:

Pris for hus med max. 4 personer + kursus + barnepasning + feellesaktiviteter kr. 16.950,-
Pris pr. ekstra person i huset kr. 1.850,-
Pris for deltagelse i Ungdomslejren (pr. ung) kr. 825,-

Sted:

Vigsg Feriecenter, Vigsgvej 300, 7730 Hanstholm
Detaljeret program og tilmelding: www.Sikon.dk

Da Autisme i Fokus er et Handicaprettet kursus
kan kursus gebyret sgges efter §41.

Kontakt gerne Landsforeningen Autismes
socialradgiver for at fa hjzelp til ansegningen. I

Landsforeningen Autismes kurser og konferencer
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Det kemiske dilemma
- om motivation...

Leder af Heidi Thamestrup, formand for Landsforeningen Autisme.

Vi hgrer ofte om, hvor svert det er at motivere mennesker med autisme til at
motionere, og om, hvor rigide de er. Erfaringerne fra lobeklubben A-Team viser,
at det handler mest om omgivelsernes autismeviden og om deres evne til at bru-
ge den viden, de har, pé en inkluderende made.

Vi har brug for nye forstaelser af fallesskaber, hvor
man er felles om noget konkret, og hvor mélene er
de samme, uden at man ngdvendigvis “sidder ldrene
af hinanden”, hver gang man er aktiv i klubben. Det
er en af de ting, der er unikke ved A-Team; man kan
treene, nar man vil, og hvor man vil. Man kan lgbe
alene eller sammen med andre. Uanset hvordan man
vealger at treene, er man en del af et stort fellesskab.

Nar man har prgvet at motionere nogle gange, vil
man begynde at maerke resultatet af de kemiske pro-
cesser, som treningen setter i gang i kroppen. De
hormoner, der udlgses, nir man bruger musklerne,
giver mere overskud og bedre humer, og man far en
folelse af, at man er steerkere, og at man kan over-
komme meget mere. Udfordringen er, at for man
meerker den positive effekt af treeningen, si skal man
traene; belgnningen kommer efter preestationen -
man finder altsa kun ud af, at det bliver godt til sidst,
hvis man ter kaste sig ud i treeningen.

, ’ Hva’ nu, hvis jeg hader sport?”,
spurgte min egen datter. "Jo, men
sa kan du bare tage med ned i Ama-
ger Strandpark og se pa de andre og
spise et par kiks", sagde jeg.

Det er et dilemma, at man ikke kan pifere andre den
motivation, man selv fgler, heller ikke selv om man er
overbevist om, at man ved, hvad der er godt for dem.
Man kan sagtens arbejde med den ydre motivation
og pavirke andre ved at gore det let for den anden at
tage de valg, som man syntes er de rigtige. Men den
allervigtigste motivation — den, der skaber resulta-
terne — kommer indefra. Den er betinget af, at man
har interesse for - og lyst til - at deltage.

Den indre motivation er sterk og uafhengig og ny-
delsesfuld. Men den indre motivation er ogsa pavir-
kelig af egne forventninger om succes og nederlag - jo
flere gange man har haft en forventning om, at noget
ville blive fantastisk og til, at man ville “komme i mal”,
men hvor det ikke er lykkedes, og hvor det i stedet er
endt med at komme til at foles som et nederlag, jo
sveerere er det at komme i flow og at lade sig motivere
neeste gang. Hvis vi erfarer, at vi ikke kan lykkes med
de ting, vi foretager os, holder vi op med at prove...

Hvis man vil forsgge sig med at stimulere et andet
menneskes indre motivation, skal man segrge for at
udfordre pa det helt rigtige niveau - malet ma ikke
blive ligegyldigt, men barren ma heller ikke saettes
for hgjt. Man skal tilbyde selvbestemmelse og indfly-
delse; som f.eks. nar en lgbeklub bifalder, at distan-



cen ogsa kan nds pa lgbehjul eller keengurustylte, og
nar de til sidst anerkender det alternativt opniede
resultat pa lige fod med andre resultater. Sidst, men
ikke mindst, skal man serge for at byde velkommen
til feellesskabet og at gere det let for den enkelte at
fole sig som en ligeveerdig og vigtig del.

, , Kan vi bare overfore erfaringerne
fra A-Team til andre dele af
samfundet? Selvfglgelig kan vi det,
metoderne er pa ingen made
raketvidenskab, de er resultatet af
viden og vilje!”

A-Team tager fat om alle de ydre motivationsfaktorer;
der arbejdes med den fzlles identitet, at man bliver
en del af en gruppe, og der er arbejdet med at gore
gruppetilhgrsforholdet visuelt, sd man kan flashe sit
medlemskab af A-Team fellesskabet ved at bruge sit
klubtgj, n&r man har lyst. Der stilles ikke krav til, hvor
langt man skal lgbe for at veere med og for at vaere
god nok; faktisk kan man mgde op og kigge pa de an-
dre og maske gi en lille tur. Hver eneste meter teelles
med i det samlede resultat - som alle derfor bidrager
til. Hvis nu man har stgrre ambitioner om individu-

Heidi Thamestrup
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elle mal? Ja, sa er der ogsa plads til det. Man arbej-
der med tilgeengelighed ved at bruge den viden, man
har om autisme, og ved at planleegge og visualisere.
Og man forsgger at komme ting, der kan give bekym-
ringer, i mgde. Eeks. bekymringen om, hvorvidt man
bliver torstig eller gar sukkerkold ilgbet af dagen. Hos
A-Team tages der hgjde for de ting, der kan kaldes
sma, men som kan opsta, og som kan blive en barriere
for at nd malet — maske endda en barriere for, om man
kommer op af sofaen og i lobetgjet og af sted.

Vi har brug for fzllesskaber, der forst og fremmest
bygger bro imellem mennesker, frem for at lade ma-
derne, vi er sammen pa, bestemmes af regelsat og
ufleksibel teenkning. Kan man komme i mal sammen,
selv om man befinder sig i flere forskellige byer? Selv-
folgelig kan man det!

, ’ A-Team er et godt eksempel pa et
inkluderende fallesskab og et bevis
pa, at flere kan deltage, hvis viden
og vilje er til stede”



Af Louise Egelund Jensen, autist, foredragsholder og lober.

Jeg har altid veeret misundelig pa lgbere. Det har altid
virket si tillokkende bare at kunne hoppe i sine lgbe-
sko og sa derudad! Men jeg har aldrig selv kunnet fa
lgb til at fungere og havde slaet mig til tals med, at
sadan var det bare.

Da A-Team blev dannet, kunne jeg (med besver)
lgbe 3 km. Sa da jeg sidan lidt ad omveje horte om
en gruppe mennesker inden for autismeomradet, der
ville traene sig op til at lebe Eremitagelgbet, var min
forste tanke, at hvor kunne det vaere fedt at veere pa
et niveau, hvor det var realistisk, at jeg kunne deltage
isddan noget.

Forst blev jeg vred

Jeg kan stadig ikke huske, hvordan det gik til, at jeg
blev meldt til Eremitagelgbet for A-Team. Nogle mat-
te have hert, at jeg bakkede op om det gode initiativ.
I starten sa jeg mest tilmeldingen som noget sym-
bolsk, men si skete der noget! Henover sommeren
2014 fulgte jeg de andre A-Team medlemmers frem-
skridt pa Facebook, og jeg blev mere og mere vred: jeg
har en treeningsuge pi omkring 12 timer. Jeg burde
kunne lgbe mere end 3 km. Sa det gjorde jeg!

Jeg kan huske rusen, da jeg forste gang lob 7, 10 og
12 km. Hvert eneste af disse fremskridt var en ny
milepzel for mig, og jeg havde holdet bag mig, som
heppede, opmuntrede, trgstede og stottede, nir jeg
havde haft en dum tur.

Men det var blot en begyndelse
Det skulle vise sig, at det, der var malet - nemlig Ere-

mitagelgbet — blot blev begyndelsen. I oktober meld-
te jeg mig til den store uopnielige lebedrem for mig:
Lillebeelt Halvmaraton. Det var nemlig begyndt at ga
op for mig, at med A-Team i ryggen var det pludselig
kun mine ben, der satte graensen for, hvad jeg kunne.
Pa grund af min autisme ville det at stille op til et lob,
og i seerdeleshed et stort lgb, for have varet umuligt.
Mit stressniveau, nar jeg er blandt s mange menne-
sker, er sa hgijt, at jeg mister evnen til at orientere
mig, til at teenke pa andet end at komme vak! Men
med A-Team kan jeg ga efter mine dremme, fordi de
er der til at hjelpe mig igennem alt det udenom, s
det eneste, jeg skal, er at lobe.

Det svareste er alt det udenom

For mig er det sveereste ved et halvmaraton nemlig
ikke de 21,1 km, men alt det udenom. A-Team kan
ikke hjaelpe mig med at lobe, men de kan hjzlpe mig
med det andet: Vi folges til startomradet, jeg star
sammen med nogen, indtil lobet gar i gang, og der er
en, der tager imod mig ved mal og far mig sikkert vaek
fra omréadet igen.

For 2 ar siden keempede jeg mig igennem 3 km. Nu
lgber jeg mindst 10 km til hverdag, har lgbet 2 halv-
maraton og er meldt til 2 mere!

Lob er den form for treening, jeg har dyrket igennem
mit liv, som jeg nyder mest. Dette er i hgj grad, fordi
lgb er noget, jeg gor alene. Det kraever ikke et tree-
ningscenter med dbningstider og andre mennesker.
Det kreever ikke et hold, eller at jeg skal mede op pa
et bestemt sted pa et bestemt tidspunkt. Det kraever
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et par gode sko (mine kna er dbenbart lige s3 skave
som min hjerne), musik og mig.

Alene, men sammen

Samtidig er det jo almindeligt kendt, at det at dyr-
ke motion sammen med andre gger motivationen og
gleeden ved motion. Umiddelbart virker de to ufor-
enelige, men A-Team har gjort det muligt at have
begge dele: jeg laber selv, nar det passer mig, i mit
eget tempo. Men jeg er medlem af et hold, og jeg har

faellesskabet, hvor jeg kan dele mine sejre og mine
nedture. Et unikt faellesskab, hvor det at fortelle om
et angstanfald pa lgbeturen bliver mgdt med forsta-
else og opbakning, fordi vi alle, pa et eller andet plan,
slas med de samme udfordringer, enten i os selv eller
ien, vi kender.

Jeg baerer min A-Team T-shirt med stolthed! For den
representerer, at med den rette stotte si kan jeg alt!




Meningsfuld STU i Herlev

ANIMATIONS- OG
MEDIEAKADEMIET

En szerligt tilrettelagt ungdomsuddannelse malrettet unge med autisme.

Udover de obligatoriske STU-fag far du mulighed for at arbejde professionelt og fa faglige kompetencer
inden for vores linjefag: Animation & Game Design, Fotografering & Movie-making samt Journalistik
& Formidling.

STU-forlgbet tilrettelaegges individuelt efter dine interesser og ressourcer.
Ungdomsuddannelsen pa Animations- og Medieakademiet indeholder bade almen dannelse,

udvikling af saerlige evner og interesser samt muligheden for at afprgve egne kraefter pa arbejdsmarkedet.
Hovedformalet er at klaede dig bedst muligt pa til et selvstaendigt ungdoms- og voksenliv.

Vi slar dgrene op den 1. august 2016.
Visitationen er i gang.

Tilmelding til informationsaftenen pa STU@detnationaleautismeinstitut.dk.
Har du spgrgsmal, eller gnsker du blot at vide mere inden informationsaftenen,

er du velkommen til at kontakte os pa telefon 44 94 95 93
eller pa STU@detnationaleautismeinstitut.dk.

Det Nationale Autismeinstitut

www.detnationaleautismeinstitut.dk







A-Team er ligeveerdige

faellesskaber og glaedel!

af Anne Skov Jensen, coach og formand i A-Team.

Jegved, at lgb kan vaere meget svaert og graenseoverskridende. For mange er
det at komme udenfor hjemmet en sejr i sig selv. Derfor var det ogsa vigtigt
at finde en form, hvor det ikke kraevede, at man mgdte op pa bestemte uge-
dage og tidspunkter, men i stedet kunne treene hjemme i vante omgivelser,
nar der var tid og overskud - og sa fa opbakning og stgtte via A-Teams Face-

bookgruppe.

Den bedste méide at komme i gang med motion pa
er for de flestes vedkommende - autisme/ADHD el-
ler ej — at have en struktur og en plan. Jeg lavede
derfor forskellige traeningsprogrammer, som nemt
kunne downloades og printes ud. Der er programmer
til fitness walk, 5 km, 10 km og halvmaraton samt
styrketraening og udstraeekning - bade til begyndere
og evede, si lidt for enhver smag.

Klubtgj for der var en klub

Helt fra starten var det vigtigt for os at have et tyde-
ligt signal om, hvem vi var, si det betad selvfolgelig
meget at finde et godt navn og fi lavet et logo - en
visuel identitet til gruppen. Vi blev hurtigt enige om
navnet A-Team (“A” for autisme, Asperger og ADHD),
og min segn lavede et flot logo til os. Det at have et
faelles kendetegn, der signalerer, at man tilhorer en

gruppe, giver bade styrke og tryghed. Det gor det
ogsa muligt at genkende andre A-Team’ere til lgb,
som man maske ellers kun kender fra Facebook, lige-
som det synligger autisme og ADHD samt signalerer,
at vi er stolte af, hvem vi er, og at vi ogsa kan vare
med. Vi har ogsa et beachflag, som vi altid har med
til A-Team lgb og fokuslgb. Det markerer vores base,
hvor vi medes for, under og efter lgbet. Det signale-
rer en autisme- og ADHD venlig zone, samtidig med
at vi bade fysisk og i overfort betydning 'viser flaget’.

Hvad vil vi med A-Team?

Malet med A-Team er at skabe rammer, der gor det
muligt at veere sammen i et feellesskab om motion pd
tveers af positioner, fx. mennesker med en profil in-
den for autisme- eller ADHD-omréidet, fagpersoner,
forzlder eller andre familiemedlemmer. Jeg tror pa,



at motion giver livs-glaede, og at ligeveerdige feelles-
skaber styrker forstielse og selvveerd for alle parter.
Folelsen, af at man kan ggre noget godt for sig selv
for at gge sin livsglaede, er central for A-Team. Men
det handler ogsa om fglelsen af at ggre noget sam-
men med andre. Selvom man lgber eller gir hjemme
ivante omgivelser, sd er man stadig en del af holdet.
Der er ogsa mange andre vigtige roller i A-Team, der
gor, at alle kan veere med. Man kan fx passe basen til
et lob, fotografere loberne, bage boller eller komme
ud og heppe. Der er plads til alle, og det bliver man
bestemt ikke mindre A-Team’er af. Jeg haber, at sa
mange som muligt vil melde sig ind for pa den made
at signalere, at vi er en stor gruppe, der er og vil vaere
aktive, uanset hvilke forudsatninger vi har.

Events og frem for alt glaede

Ud over fokuslgb og A-Team lgb har vi ogsa af og til
events i vores Facebookgruppe. Men hvordan kan
man lave et event, nir folk ikke mades? Det er enkelt
— et event kan fx. ga ud p4, at man er si aktiv som
muligt en specifik dag og si ’indberetter’ det antal
minutter, man har varet aktiv. Det geelder uanset,
om man har hoppet fem minutter, kort pa lobehjul,
lobet en time, cyklet, svemmet, spillet bold, giet en

tur eller andet. Vi havde bl.a. et event Pinsedag 2015,
hvor A-Team’ere rundt om i landet var aktive 1 10.615
minutter (176,9 timer). Det er s3 sejt!

A-Team spirit

Som alle andre i A-Team har jeg ogsi selv autisme og
ADHD inde pa livet, da min segn, datter og jeg selv
har begge diagnoser. Det kan give forskellige udfor-
dringer i forhold til bade traening og deltagelse i lgb.
Jeg har fx brug for meget forudsigelighed og har helt
faste lobedage og lgberuter (som jeg har lgbet i man-
ge ar). Det er dejlig trygt og giver mig det ngdvendige
overskud til at labe. Rent sansemzessigt har jeg ogsa
nogle udfordringer, som jeg pa bedste vis forsgger at
kom-pensere for. Det er selvfglgelig en stor mundfuld
at deltage i lgb, iszr de forste par gange. Det var det
ogsa for mig, og jeg ved derfor, hvor vigtigt det er at
have den rette stotte, sa det bliver en god oplevelse.
Det er den stgtte, vi gerne vil tilbyde i A-Team. Selv-
om det er overveldende at vere til lgb og hardt at
lgbe en ukendt rute, er der ikke noget, der giver mig
mere energi, gleede og ga pd mod end at vaere sam-
men med mine A-Team’ere. Vi er altid dem, der har
det storste smil pa leeben - a2gte A-Team spirit.




mand i A-Team.

Af Kathrine Felland Gunnlegsson, cand.mag. og projektmedarbejder i DGI Inklusion og neestfor-

Det er ikke alle med autisme eller ADHD, som vil fgle
sig godt tilpas til et almindeligt motionslgb. Maske er
det helt umuligt at forestille sig, hvad det er — og hvor
kan man fa det forklaret?

Det er ikke alle, der synes, det er rart at lgbe med tid-
tagning, 1. pladser, kilometerskilte, og hvad der nu
ellers kan here til et almindeligt lgb. Men vi er man-
ge, som gerne vil have oplevelsen. Vi vil gerne have
oplevelsen af at veere med til noget, preve noget,
som maske er sveert — men klare den alligevel. Vi vil
gerne have et (for)mal med treeningen, afprgve egne
greenser og opleve sejrens sgdme. Medalje om halsen.
Diplomet og beviset pa, at vi faktisk klarede det! Ma-
ske kan deltagelse i et autismevenligt lob veere forste
skridt mod at deltage i andre lob?

Derfor ville vi gerne i A-Team afpreve, om det var mu-
ligt at tilretteleegge et lob, si det blev mere tilgeenge-
ligt og planlagt med autisme for gje frem for jagten
pé en god tid. Et leb, hvor det at veere autistisk del-
tager var det ‘normale’, men hvor andre naturligvis
ogsa godt matte veere med.

Det betgd blandt andet, at planlaegningen skulle veere
meget ngje. At det ikke var nok at skrive, at der var
forplejning efter lobet, men at det i planen fremgik,

hvilket meerke kiks og saftevand der blev serveret. At
der hang en stor visuel plan over arrangementet, sa
alle kunne se, hvor langt i dagens program vi var.

Hvad med rammerne?

Tidtagning kan give et unegdvendigt pres, der maske
afholder nogen fra at deltage. Derfor ville vi gerne
gore lobet s ustressende som muligt, men samtidig
sette nogle rammer op, der skabte ‘et lgb’ og ikke
bare en gruppe af mennesker, som bevager sig pa
samme tid pa samme sted.

Rammerne blev derfor helt enkle, for vi ville gerne
have tid og distance med i arrangementet. Vi opmal-
te en rundstrekning rundt om 10-gren i Amager
Strandpark pa 1,5 km, som deltagerne skulle ga, lgbe
eller lgbe pé lobehjul i max. én time. Reglerne var eks-
plicitte, sa ingen var i tvivl om, at de selv bestemte,
hvor mange omgange de ville tage i lobet af timen, og
om de ville have et maerke pa deres lgbsseddel, hver
gang de passerede start/mélstregen.

Vi valgte Amager Strandpark, fordi vi tidligere pa
sommeren havde haft Spartas Strandparklgb som fo-
kuslgb, og nogle af bernene havde allerede oplevet at
lgbe pa dele af straekningen. Der ville derfor veere en
grad af genkendelighed for nogle deltagere — og sam-






tidig er strandparken sa stor og luftig, at selv med
mange mennesker ville der veere plads til os.

Vi var heldige at have nogle sgde frivillige hjaelpere,
der stod ude pa ruten og viste vej. Ruten var markeret
med minestrimmel (rod og hvid plastikafmerkning,
red.), og ved hvert sving stod en frivillig med et lille
A-Team flag, sa ingen var i tvivl om, hvor man skul-
le lobe hen. Samtidig havde vi naturligvis ogsa rute-
kortet som en del af praesentationen af lgbet, s man
havde mulighed for at gi eller lobe ruten for selve lg-
bet, hvis man ville veere forberedt.

Vi havde et stort TimeTimer ur stiende ved start/
malstregen, si det var tydeligt for deltagerne, hvor
lang tid de havde tilbage, nar de passerede. Da timen
var giet, sluttede optallingen af omgange, og lobet
var forbi.

Visamledes alle sammen ved basen, hvor der derefter
var goodiebags, overrakkelse af diplomer og medal-
jer. Herefter var der plads til at nyde lidt forplejning
eller egen madpakke - og der var naturligvis ogsa sat

et sluttidspunkt for arrangementet, sa alle vidste,
hvornar det var forventet, at man gik hjem, hvis man
ikke havde brug for at ga for.

99 Der deltog46idet forste
A-Team lgb, og tilsammen
blev der tilbagelagt 191
kilomenter.

Elastikken

Jeg har taenkt meget over, hvad den serlige A-Team
stemning bestar af - og er kommet frem til, at det
er en slags elastik. Elastikken er den forstielse, der
usagt er til stede. At vi alle forstér, hvorfor nogle ma-
ske har horetelefoner pa. At nogen maske pludselig
gar. At der ikke findes sma ting’, man 'bare’ ma klare.
At nogen maske ikke vil veere med pé gruppebilledet.
At nogen maske slet ikke siger noget. At det er ok at

A-team i 2015

Antal lgbere - 311

Antal lgb I 103

o) 500 1000

1500 2000 2500 3000 3500



sidde for sig selv (hvis man helst vil det). Det bety-
der uendeligt meget at kunne veere til stede i en sam-
menheng med andre, som bare forstdr — men uden
at man behgver at tale om det. Man er stadig til lgb.
Det er lgbet, det handler om. Ogsa selvom man gér.
Sa har man stadig deltaget i et lob.

Den glede og stolthed, jeg sa i ansigterne pa de bern
og unge, der deltog i A-Team lgbet, var dybt roren-
de. Det var ikke trgstpraemier, da de efterfolgende
(og helt efter planen) fik medaljer om halsen — eller i
handen, hvis de hellere ville det. Det var absolut vel-
fortjente medaljer for den store indsats, de alle havde
gjort, for hver og en af dem havde vundet den dag. De
havde vundet over sig selv og fiet en af de sa vigtige
’jeg kan godt’ oplevelser med hjem.

Opskriften pa et A-Team lgb

Nu har vi lavet en drejebog, som vi gerne vil udbrede.
Den indeholder de elementer, der gor et A-Team lgb
anderledes end andre lgb.

LANDSFORENINGEN AUTISME | AUTISMEBLADET 03 2016

Det er fx:

¢ At lgbet foregir pa en kort rundstrakning (1-1,5
km - s3 afspeerret som muligt)

o At der tages tid med et TimeTimer ur (og der lgbes
imax. en time)

o At deltagerne selv bestemmer, om de vil ga eller
lgbe (eller lobe pa lobehjul)

e At deltagerne selv bestemmer, hvor mange omgan-
ge de vil tage

o At deltagerne selv bestemmer, om deres omgange
skal teelles

Tilbagemeldingerne har efterfelgende veeret sa gode,
at vi naturligvis ogsa laver A-Team 1gb i 2016. Det ene
bliver en gentagelse af det fgrste lob i Amager Strand-
park, og det andet arbejder vi pa bliver i Jylland. Hold
gje med www.ateamsport.dk — her vil vi skrive mere,
sa snart det er pa plads. Hvis du har lyst til at arran-
gere et A-Team lgb eller pa anden made veere invol-
veret, er du meget velkommen til at kontakte mig pa
kathrine@ateamsport.dk

A-team - antal lgbere pr. distance

120

100

Antal lgbere

75 1

Y |
10 N

12 |

12,3

211 N

14 |
15 |
29 |
42,2 IR
46 |
86 |

Distancerikm




Af Aage Sinkbeek, cand.mag, formand for Autisme- og Aspergerforeningen for Voksne og medlem af
hovedbestyrelsen for Landsforeningen Autisme.

Frajeg var i forskolealderen, var det vigtigt for mig at
komme ud af dgren og g pa opdagelse. Fremad i spo-
ret pa jagt efter nye oplevelser. Mit uerfarne og sg-
gende sanseapparat sugede til sig pa alle kanaler, og
jeg bevaegede mig fremad i en uendelig sansesymfoni
af billede, lyd og lugt, som kun stoppede, nér jeg var
totalt udmattet. Det plejede meget praktisk at falde
sammen med min spisetid.

Jeg havde ret frie haender, for jeg havde tre mindre
soskende, som kreevede min mors fulde opmaerksom-
hed, sa jeg havde frirollen som det nemme barn og
skulle bare holde mig uden for synsvidde, sa jeg ikke
blev sat til at gore rent. Nogle vil méiske mene, at jeg
gik for lud og koldt vand uden nogen til at leere mig
at veere velopdragen og social, men det er jo neuroty-
piske dyder, og som autist leerer man det bedst ved
det meste af tiden at beskaftige sig med det, man er
optaget af og breender for. S er man ikke interesseret
i at spilde tiden med konflikter med andre, og det er
ogsa lettere at holde af dem, nar man ikke bliver dres-
seret til at agere normal.

De lange tures lise
Jeg har mere eller mindre genbrugt dette adferds-
menster fra min tidlige barndom i resten af mit liv,

selvom skole, arbejde og andre af voksenlivets udfor-
dringer ofte har grebet forstyrrende ind. Da jeg var
helt ung, gik jeg lange ture, gerne 20-25 km, i natur-
skenne omgivelser for at holde min rastlgshed nede
og for at komme i form. Da jeg var i midten af tredi-
verne, var det blevet acceptabelt at labe, si det tog jeg
fat pa. Det var uden ret meget viden og indsigt, der
var intet Internet at spge viden pa, og jeglgb ind i fi-
berstraek efter fiberstraek, si traeningen ofte gik helt
ist, selv om jeg da ndede op pa at lgbe en halv mara-
thon. Efterhanden holdt lgberiet helt op, selv om jeg
jeevnligt prevede at starte op igen, fordi jeg savnede
det, og til gengeeld blev vinterdepressionerne svaerere
at styre pa grund af den nedsatte fysiske aktivitet og
det lys, jeg ikke fik.

Drgmmen om et aktivt otium

Da jeg blev folkepensionist som 65-drig, blev jeg enig
med mig selv om, at jeg matte og skulle i ansteendig
form igen, hvis jeg ville have noget ud af mit otium og
ikke bare ga i frg og blive tidligt senil. S jeg gnskede
mig et par lgbesko i julegave og fik dem af min sgn, og
sa tog jeg fat pa at lgbe igen. Denne gang treenede jeg
mere forsigtigt, men jeg var godt nok blevet meget
langsommere og mindre adrzet, sa det var ogsé ekstra
nedvendigt. Jeg fik stadigvaek jaevnligt fiberspreeng-



ninger, men nu var jeg i mellemtiden blevet social
nok til at kunne finde ud af at spgrge min leege om,
hvordan jeg skulle forholde mig. To ugers pause. Det
viste sig til min overraskelse at virke hver gang. Jeg
holdt den derfor giende i to et halvt 4r, men sa fik jeg
ondt i knaeene og under fedderne og gav op. En kort
pause sagde jeg til mig selv, men den blev leengere og
leengere....

Fagre Facebook-verden

Da jeg var blevet 70, foreslog leegen et helbredstjek,
og resultatet var lidt af et chok. Alt for hgjt blodtryk,
slidgigt i knzeet og begyndende diabetes 2. Laegen
anbefalede motion, og da jeg klagede over, at jeg hav-
de problemer med at lgbe, som jeg ellers elskede, an-
befalede han, at jeg kunne styrketraene kneeet forst i
et motionscenter, og sa kunne jeg i gvrigt prgve, om
jeg var en af dem, et tilskud Glucosamin virkede pa.
Jeg tog straks fat pa begge ting, og da jeg var blevet
klogere pa mig selv de sidste par ar, vidste jeg, at jeg
havde brug for bade opbakning og rygklapning for at
holde modet oppe og nasen i sporet, sa jeg meldte
mig ind Facebook-gruppen A-Team, som jeg havde
faet en invitation til, og begyndte at rapportere mine
beskedne fremskridt der.

Der blev jeg medt med meget mere opbakning, end
jeg havde ventet, og det opmuntrede mig ogsi meget
mere, end jeg havde ventet. Jeg fandt ogsa ud af, at
det var relativt nemt at administrere smiley- og like-
systemet. Det er nemmere, nar der er en fortrykt gri-
masse, man kan klikke p4, end nar man skal leegge sit
eget stive fjees i kunstige folder.

Jeg begyndte styrketraeningen i midten af oktober
og meldte mig til Spartas nytarslgb pa 5-km distan-
cen. Det forekom mig vildt urealistisk, men jeg hav-
de brug for et mal at styre efter. Jeg begyndte forst
lgbetraningen den 10. december, men mod forvent-
ning havde jeg slet ingen problemer med knzene, sa
jeg lob tre gange om ugen i et langsommere tempo,
end jeg havde giet i som ung, men jeg havde heller
ingen ambitioner om at veere hurtig og naede op pa
at lgbe distancer pa tre-fire km, inden det blev tid til
Nytarslgbet. Der medte jeg si omsider mange af de
mennesker, som jeg kendte fra A-Team siden, og det
var da sveert hyggeligt, selv om de alle sammen lgb
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fra mig, da lgbet gik i gang. Til gengeeld dannede de
modtagelseskomite, da jeg kom i mal.

Da jeg i januar i ar fik et opfelgende legetjek, var
blodtrykket normalt og optrakket til diabetes 2 for-
svundet. Afregning ved kasse 1 for treeningsindsat-
sen.

Variationer for det trzenede gje

Siden har jeg holdt fast i min lgbetraening. Jeg lgber
i Valbyparken, som jeg bor klos op ad. Mine ruter er
ret faste, og folk, som tror, at autister elsker ensfor-
mige rutiner, vil sikkert opfatte det som en bekreef-
telse af deres fordomme; men det viser bare, hvor
lidt de fatter. Der er mange flere detaljer i vores op-
levelser, og detaljerne varierer og aendrer sig fra gang
til gang, sa jeg tit har svaert ved at fatte, at det er det
"samme” landskab, jeg bevaeger mig i. Sansesymfoni-
erne er maske ikke helt sa steerke og friske, som da
jeg var barn, mine sanser er ikke helt sa skarpe, som
jeg husker dem fra tidligere, men de er stadig ufiltre-
rede og rige, og jeg misunder ikke andre mennesker
deres filter (undtagen en gang imellem), for de gar
glip af meget.

Nu om stunder ved jeg ogsd, at kropsfornemmelsen,
den proprioceptive sans, bliver ekstra stimuleret
under lgb, nir fodsilerne hamrer i jorden. Det er
sikkert en af grundene til, at jeg bliver i serlig godt
humer, nar jeg lgber, for det er min mest udfordrede
sans, det er den for de fleste autister. Rygtet vil ogsa
vide, at lob bidrager til fornyelse af hjernecellerne.

Naesen i sporet til jeg segner

Jeg er ogsa fortsat med at stille op i en masse officiel-
le lob sammen med A-Team. Jeg far ofte en lgbemak-
ker, som regel Trine Uhrskov, at lgbe med, for det
er bedst og tryggest at lobe i godt selskab, nar man
lgber sammen med uhyggeligt mange mennesker pa
en ukendt rute. Jeg fortsatter ogsa med at skrive pa
A-Teams Facebook side, og jeg har ogsa teenkt mig at
fortsatte at lobe med neesen i sporet, indtil jeg en
gang segner. Det ma godt vente nogle ar. Jeg foler
stadigveek, jeg har en del symfonier til gode.



Hvad siger forskning
aktuelt om fysisk aktivitet
og personer med autisme?

A-Team lgber.

Af Mette Elmose, cand.psych. Ph.d., adjunkt ved Institut for Psykologi, Syddansk Universitet og

I det folgende gives et kort overblik over undersg-
gelser af barrierer for og udbytte af fysisk aktivitet
for bern og unge med autisme. Forskningen pa om-
radet peger dels pa, at der er udfordringer og barrie-
rer, men ogsd at der er udbytte af fysisk aktivitet for
mennesker med autisme - her primeert undersggt i
forhold til bgrn og unge.

99 Undersogelser af barrie-
rer for fysisk aktivitet

Hvilken viden beskrives her?

Der beskrives et studie af Must og kolleger (2015).
Forskerne har undersggt, hvilke barrierer der kan op-
leves i forhold til fysisk aktivitet for bern og unge med
autisme. Forskerne har information fra foraeldre til 53
bgrn med autisme og foraldre til 58 bgrn uden autis-
me, alle i alderen 3-11 &r. Foreeldrene vurderer, hvilke

barrierer ud af 17 mulige de oplever for deres barns
fysiske aktivitet. Derudover angiver de, hvor meget
tid barnet har brugt pa forskellige typer af fysisk ak-
tivitet, og hvor meget tid det har brugt ved skaermen.

Generelt oplevede forzldre til bgrn med autisme
langt flere barrierer, og de blev neevnt langt hyppige-
re i gruppen. De barrierer, der hyppigst blev oplevet
af familier med et barn med autisme, var:

o Udfordringer for barnet i de sociale relationer (77 %)

¢ At det er ngdvendigt at stotte barnet taet i aktivi-
teter (60 %)

o At voksne omkring barnet mangler feerdigheder til
at inkludere barnet (59 %)

o At barnet har adfaerdsproblemer (53 %)

o At barnet har fa venner (45 %)

Kun to af ovenstiende barrierer blev ogsd markeret
en gang hver af forzldre til bern uden autisme. For-
eeldre til bgrn uden autisme markerede hyppigst be-
graensninger i tid (17 %) og skonomisk begraensning



(7 %) som en barriere. For forzldrene til bern med
autisme gjaldt, at jo flere barrierer der blev markeret,
desto mindre tid blev brugt pa fysisk aktivitet, og de-
sto mere tid blev brugt ved skaermen.

Undersggelser af udbytte
) g y
af fysisk aktivitet

Hvilken viden beskrives her?

Der beskrives viden fra tre oversigtsartikler. Den ene
artikel (Bremer og kolleger, 2016) samler informa-
tion fra 13 artikler, som alle har undersggt effekten
af fysisk aktivitet for bern og unge, og som de vurde-
rer har en tilstraekkelig videnskabelig kvalitet til, at
vi kan bygge videre pa fundene. I de to andre artik-
ler (Lang og kolleger, 2010; Guay og kolleger, 2010)
beskrives bade studier af bgrn, unge og voksne. Fra
disse artikler ses pa de tre studier, der beskrives af

voksne. Der er primeert set pa de studier, som under-
soger en effekt, der ligger ud over en bedring i fysisk
udholdenhed og styrke.

Hvad fandt forskerne ud af?

For bgrn og unge beskriver Bremer og kolleger 13
studier, der alle vurderes at have en acceptabel el-
ler god kvalitet. Studierne har undersggt forskellige
former for fysisk aktivitet. Fem af studierne har un-
dersggt effekten af at jogge eller lobe, fire studier har
undersggt effekten af ridning, to studier har under-
sogt effekten af kampsport, et studie har undersogt
effekten af yoga og dans, og et studie har undersogt
effekten af svemning.

Samlet peger studiernes resultater pa, at fysisk trae-
ning kan knyttes til eksempelvis mindre grad af ste-
reotyp adfaerd, bedre koncentration og faglig kunnen
samt bedre social interaktion og social kompetence.

Problemet med studierne er desveerre, at der er stor
forskel pa, hvor meget aktivitet deltagerne har del-
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5 personer i huset kr. 9170,-
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taget i. Man ved heller ikke, om den positive effekt,
der er fundet, ogsé geelder, hvis man laver mere eller
mindre af aktiviteten. Studier har typisk ogsd kun set
pa et eller to mal for effekten.

Effekten af lob/jogging i forhold til adfaerd
Studierne af lob/jogging har primeert veeret studier af
meget fa personer. Antallet af deltagere har varieret
fra tre til ni. Studierne har primaert undersggt effek-
ten ved at observere adfeerd i en afgreenset situation.
Tre af studierne observerede, hvordan personen lgste
opgaver i klassen, mens fire studier observerede om-
fanget af stereotyp adfeerd.

Studier af voksne med autisme

For de voksne ser det ene studie af Allison og kolle-
ger (1991) pa effekten af lob (dagligt i 2 uger) pa ag-
gressiv adfeerd for en mand. De fandt en signifikant
reduktion i aggressiv adfeerd.

Det andet studie af Elliot og kolleger (1994) sammen-
lignede effekten af jogging og anden motorisk treening
(20 minutters aktivitet) p& problematisk adfaerd og
stereotyp adfeerd for tre meend og tre kvinder. De fandt
en signifikant reduktion i adfaerden efter jogging, men
ikke efter den anden motoriske traening. Det tredje
studie af Garcia-Villamisar og Dattilo (2010) under-
sogte effekten af deltagelse i et fritidsaktivitets-pro-
gram (over 1 ar), der blandt andet indeholdt fysisk ak-
tivitet i forhold til stress og livskvalitet for 22 mand
og 15 kvinder. De fandt, at deltagelse i programmet
forte til en gennemsnitlig reduktion i stress scores pa
10 %. Mal for livskvalitet blev samlet gget med 26 %.

Hvad kan forskningen bruges til?

Forskningen er fortsat sparsom, og typisk er der kun
inddraget meget fa personer. Begrensningerne til
trods er der dog begyndende stotte af, at fysisk ak-
tivitet for personer med autisme kan have en positiv
effekt; ogsd pa omrader, der kan ses som seerligt ud-
fordrende for personer med autisme.

Sa radet om at veere fysisk aktive hver dag er maske
ekstra vigtigt for bern, unge og voksne med autisme,
da der kan vaere effekt ogsa pa andre omrader. Her er
det dog vigtigt, at vi alle har gje for, at der kan veere
ekstra barrierer for personer med autisme i forhold
til at veere fysisk aktiv. Det er derfor vigtigt, at vi
far gjort det lettere at vaere fysisk aktiv, og at der er
kompetence til at inddrage bern, unge og voksne med
autisme i sports- og idreetsaktiviteter. Allerede nu er
der forskellige initiativer i gang rundt om i Danmark
iforhold til at gore forskellige typer af fritidsaktivite-
ter, herunder ogsa sports- og idreetsaktiviteter, mere
tilgeengelige. Det vil veere relevant fremover at fa un-
dersggt de konkrete situationer, hvor den fysiske ak-
tivitet realiseres og er til gavn og glaede med henblik
pa at dele og lzere af de gode eksempler.

Det er ogsa vigtigt at fi delt erfaringer med de ty-
per af fysisk aktivitet, hvor omfanget af barrierer kan
vaere mindre. Det gelder eksempelvis lgb, og ud fra
forteellingerne i her bladet lyder det til, at et initiativ
som A-Team kan veere med til at ggre det lettere bade
at komme i gang og holde ved.




Af Dorte Munk-Petersen, mor til 3 sonner - ADHD/GUA - Asperger - NT.

Jeg har egentlig aldrig vaeret lgber i den forstand. Jeg
begyndte at lobe mere af ngd end af lyst - det vil sige,
fordi det er med til at holde vagten nede, ikke fordi
jeg syntes, det var sjovt.

Men i takt med, at jeg blev mere vant til at labe, opda-
gede jeg ogsd, at det faktisk gjorde mig godt. Alligevel
har jeg svaert ved at komme af sted alene og skal helst
have en aftale med nogen.

I en familie p& 5, hvor det at veere neurotypisk (NT)
er det "unormale”, kan det veere svaert at lobe pa faste
tider i klub eller at finde nogen at lgbe med, si det
passer ind i hverdagens program. Men efter Eremita-
gelabet 2014 leeste jeg om A-Team pa Face book. Det
gjorde mig nysgerrig, og jeg har siden haft stor glaede
af det faellesskab, der udspringer af A-Team.

Faellesskabets betydning for bgrn og voksne

Den falles referenceramme (at alle har indgdende
kendskab til autisme/ADHD pa den ene eller anden
made) gor, at jeg foler mig tryg i fellesskabet, selv
med personet, jeg aldrig har medt. Det giver mig in-
spiration og lyst til at fa lobet nogle ture, sa jeg kan
dele det med de andre A-Team medlemmer - ogsa
selvom jeg ikke har en specifik lobeaftale med nogen.
Mine bern lgber med i det omfang, de kan lokkes til.
Normalt er Erik Magnus (9 ar, NT) altid frisk. Han
synes, at det er skaegt at labe, og er ret stolt af sit
A-Team lgbetgj. Peter Alexander (14 4&r, ADHD/GUU)
hader atlgbe, men kan naesten altid lokkes med til 1gb
med A-Team, hvor han ogsa har keempet sig igennem
- de for ham ulidelige 5 km - baerende pi et kosteskaft
med A-Team flaget! Han bruger ogsa sit A-Team tgj i
skolen, hvor han de seneste 1% ar har veeret udsluset

til almindelig klasse. Han er ikke ligefrem den infor-
mative type, men jeg tror faktisk, at han godt kan lide
at "flashe” sit A-Team tgj. Valdemar (12 ar, Asperger)
synes, at det er kedeligt at lobe, sd han er meget svaer
at lokke med til motionslgbene. Men han er begyndt
at gé til orienteringsleb, og det synes han til gengeeld
er sjovt. Her taller lgbet for ham ikke som lgb, men
som et ngdvendigt element i forbindelse med den ud-
fordring, det er at finde den bedste vej i skoven. Men
da hans treener har sagt til ham, at det vil veere for-
nuftigt ogsa at lgbetrane mellem o-lgbstraeninger, er
han nu indstillet pa at tage med mig ud at lebe. Sa det
gleeder jeg mig til!

Jeg bruger mit A-Team tgj mest muligt, nir jeg er ude
at lgbe, uanset om jeg lober alene eller med andre.
Det gleeder mig hver gang, at tgjet giver lejlighed til
en dialog omkring ADHD/Autisme.

Til Anglemarks Nytérslgb 2015 kom der en dame hen
til mig og sagde: "Hvor er det dejligt, at I viser, at det
ikke er noget at vaere flov over. Det er der mange -
iseer bedsteforeeldre — der kan leere noget af”.

Sa ud over det dejlige netveerk og den positive indfly-
delse, som lgb har pa bade mentalt og fysisk velvaere
for mig, sa har det ogsi en positiv indflydelse pa om-
verdenens billede af diagnoserne og det at have en
diagnose.

Jeg glaeder mig allerede til naeste A-Team lob — og til
august, hvor hele familien tager med Landsforenin-
gen Autisme til Malta. Her skal A-Team tgjet helt
sikkert ogsa luftes - oven i kebet sammen med en af
mine nye veninder fra A-Team netvaerket.






der og MLP.

Af Kirsten Bundgaard, konsulent med speciale i autisme og ADHD, fysioterapeut, peedagogisk vejle-

De fleste mennesker oplever stress pa et eller andet
tidspunkt i deres liv. For nogle bliver tilstanden des-
varre mere eller mindre kronisk. Det er efterhdnden
en anerkendt grundantagelse, at de fleste mennesker
med en autismediagnose har et hgjt stressniveau en
meget stor del af tiden.

Stress er en kompliceret tilstand, og der er mange fak-
torer, der kan pavirke stressniveauet i bade positiv og
negativ retning. Ifglge professor, cand.psyk., dr.med.
B. Zachariae er oplevelsen af ikke at have kontrol med
den situation, man befinder sig i, noget af det, som
stresser alle mennesker, og det er uanset, om perso-
nen har en neuropsykologisk diagnose eller ej. Andre
faktorer, der stresser, er oplevelsen af magteslgshed
og fortabthed, som kan opsta, nar:

¢ Man oplever, at ens verden er uforudsigelig

¢ Man ikke kan leve op til forventninger fra andre

¢ Man ikke er i stand til at honorere omverdenens
krav

Med tanke pa, at ovennaevnte faktorer generelt er
stressende for alle mennesker, s er det vel ikke si
sert, at autister har et hgjt stressniveau.

Man kan jo stille spgrgsmalene:
o Hvor ofte oplever autister, at de ikke har kontrol
over situationen?

¢ Hvor ofte oplever autister, at 'verden’ omkring dem
er uforudsigelig?

¢ Hvor ofte kan autister leve op til forventninger fra
omgivelserne?

¢ Hvor ofte foler autister sig magteslase, fordi det er
sveert at honorere et krav?

Udfordringer i forhold til sgvn kan ogsa veere en fak-
tor, der stresser. Mange autister har sgvnvanskelig-
heder. Langt de fleste autister har sensoriske percep-
tions- og modulationsvanskeligheder i udtalt grad
(udfordringer i forhold til sanseopfattelse og regu-
lering/sortering af sanseinput). I kombination med
de kognitive udfordringer, som fglger med autismen,
er sensoriske perceptions- og modulationsvanskelig-
heder en betydelig stressfaktor. Ikke sa underligt, at
mange med en autismediagnose har et hgijt stressni-
veau!

Hvad gor stress sa ved os?

Stress udvikler sig forskelligt. Det afheenger blandt
andet af individets personlighed og hvilken type be-
lastning, der er arsag til stressen. Rent fysisk forar-
sager stress ofte, at man blandt andet oplever hjerte-
banken, muskelspandinger, hurtigere vejrtreekning,
traethed, hovedpine, fordgjelsesproblemer, sgvnbe-
sveer og sensoriske forandringer (nogle af de sam-
me faktorer, der i sig selv er medvirkende &rsager til
stress).
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De symptomer, omverdenen ofte kan opleve hos en
person med et hgjt stressniveau, er ofte, at personen
bliver mere irritabel, hurtigere kommer i konflikt,
mister overblik og er humgrpévirket i negativ ret-
ning. Pa leengere sigt er den stressramte i risiko for at
udvikle depression, angst, OCD og lignende.

Hvis ikke sidanne stresssymptomer tages alvorligt,
og der findes mestringsstrategier eller behandling,
kan tilstanden blive kronisk, og man kan blive meget

syg.

Hvad kan vi gore for at forebygge og/eller hel-
brede stress og depression?

Motion er en af de mestringsstrategier, der kan be-
nyttes for at modvirke/saenke et hgjt stressniveau.
Motion er effektivt, bide i forhold til forebyggelse og
ved behandling af en stresstilstand.

Magasinet 'Naturli’ skriver, at interessen for sam-
menhengen mellem stress og motion stammer tilba-
ge fra starten af 1980’erne. Her kunne man bl.a. se,
at mandlige ledere, der motionerede regelmaessigt,
havde feerrest stresssymptomer i perioder med stort
arbejdsmaessigt pres.

I en nyere dansk undersggelse si man narmere pa,
hvordan fysisk aktivitet, i form af jogging, pavirkede
bade stressniveauet og den generelle tilfredshed med
tilvaerelsen i positiv retning. Undersggelsen omfatte-
de mere end 12.000 danske mznd og kvinder mellem
20 og 93 ar.

Resultaterne fra undersggelsen viste, at de meend og
kvinder, der joggede, og som samlet var fysisk aktive
i mere end to timer om ugen, havde et markant lave-
re stressniveau sammenlignet med de personer, der
havde et lavt fysisk aktivitetsniveau (dvs. personer,
som var fysisk aktive i mindre end to timer om ugen).
Samlet set peger denne type af undersggelser pa, at
motion ser ud til at have en forebyggende effekt pa
udviklingen af stress.

Det har séledes leenge veeret kendt, at fysisk aktivi-
tet har en gavnlig effekt pi hjernen, fx i forhold til
reduktion af stress og depression. Arsagen til denne
velgarende effekt har dog indtil videre ikke varet

kendt. Svensk forskning foretaget pa mus pa Karo-
linska Instituttet, (M. Lindskog og J. Ruas, 2014) har
imidlertid vist, at nar vi bruger vores muskler, bliver
vores blod renset bedre for de for hjernen skadelige
stoffer, der dannes ved et hgjt stressniveau eller ved
depression.

Den tekniske forklaring

Den lidt mere tekniske forklaring pa dette er, at
mengden af proteinet PGC-1A1 (udtales PGC-1al-
fal) stiger i muskulaturen ved fysisk aktivitet, hvil-
ket styrker musklerne til at kunne udfere fysisk ak-
tivitet. For at kunne belyse sammenhzngen mellem
stressforebygning/nedbringelse og motion brugte
forskerne genetisk foraedlede mus med et hgjt niveau
af PGC-1A1 i musklerne, hvilket betad, at musene var
fodt med veludviklede muskler.

Forskerne udsatte pa forskellige tidspunkter bade de
foraedlede muskulgse mus og normale mus for stres-
sende miljger sisom hgje lyde, blinkende lys og om-
vendt degnrytme. Efter fem ugers mild stress havde
de normale mus udviklet depressiv adfeerd. Musene
med genetisk veludviklede muskler udviste derimod
ingen depressive symptomer.

Forskernes hypotese var derfor, at 'Muskler produce-
rer et stof, der har en gavnlig virkning pa hjernen’.
Det viste sig imidlertid at veere en ukorrekt antagelse.
Forskerne fandt faktisk det modsatte. Nemlig, at vel-
udviklede muskler producerer et enzym, som renser
kroppen for skadelige stoffer. 'Musklernes funktion
minder i denne sammenhang derfor om nyrernes el-
ler leverens funktion med at rense blodet’, siger Jorge
Ruas, forskningsgruppeleder pa Institut for Fysiologi
og Farmakologi.

Musklerne omdanner stressstoffer

- nedbyder kynurenin

Kynurenin er et metabolisk produkt, der dannes i
kroppen gennem enzymatisk sendring af en amino-
syre - tryptophan. Kynurenin er et affaldsprodukt i
dannelsen og omsatningen af hormonerne seroto-
nin og melatonin samt vitamin niacin (wikipedia.
org). Den ngjagtige funktion af kynurenin er ikke
kendt, men man ved, at mennesker med psykisk syg-
dom har et hgjere niveau af stoffet i blodet, og at det



er skadeligt for hjernen, samt at det er involveret i
mange sygdomme (M. Lindskog).

Forskerne fra Karolinska fandt, at mus med hgjere
niveau af PGC-1A1 i musklerne ogsa havde hgjere ni-
veau af enzymet KAT i musklerne.

KAT nedbryder stoffet kynurenin, der dannes ved
stress. KAT nedbryder kynurenin til kynureninsyre,
som er et stof, der ikke kan bevaege sig fra blodet ind
ihjernen. Det skadelige stof kynurenin omdannes sa-
ledes i musklerne til det mere uskadelige stof kynure-
ninsyre.

I den aktuelle undersggelse kunne forskerne konklu-
dere, at de mus, som udviste en stresset og depres-
siv adfaerd, ogsa havde et hgjt niveau af kynurenin.
De foradlede muskulgse mus, der havde et forgget
niveau af PGC-1A1 og dermed mere KAT i muskler-
ne, havde en gget evne til at omdanne det skadelige
kynurenin til det uskadelige kynureninsyre. Disse
mus udviste derfor ikke en stresset og depressiv ad-

faerd.

"En gget aktiv muskulatur synes saledes at have en
filtrerende effekt, som kan beskytte hjernen mod de
skadelige stoffer, der kan komme af stress og depres-
sion’, siger Jorge Ruas.

Hvilken form for motion hjalper?

Motion kan foregd pa mange forskellige mader. Der
findes vist ikke nogen speciel form for motion, der er
mere effektiv eller bedre end andre. Lgb er dog en af
de mest dyrkede motionsformer, ligesom det ogsa er
en af de motionsformer, det er lettest at dyrke. Lgb
kan dyrkes alene sivel som sammen med andre, og
det kraever ikke s meget udstyr at komme i gang — et
par lgbesko og noget lgst tgj. Dette kan selvfglgelig
folges op med mere eller mindre avancerede lgbeud-
styr — fx lgbetgj fra A-Team.

Forskning peger pa, at 30 minutters konditionstrae-
ning tre gange om ugen er nok til at nedseette risiko-
en for stressrelaterede sygdomme markant, og at fire
gange om ugen er det ideelle for de fleste mennesker.
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Andre undersggelser har vist, at ogsd helt andre ty-
per af treening kan virke stressnedsattende. F.eks.
viste en undersggelse, at den gamle kinesiske kamp-
sport Tai Chi har en gunstig effekt pa stressniveau og
humer. Undersggelsen, der blev udfgrt pa personer
med gget risiko for udvikling af hjertekarsygdomme
(dvs. personer med forhgjet blodtryk, forhgjet ko-
lesteroltal, type 2 diabetes eller rygere) viste, at 12
ugers Tai Chi tre gange en time om ugen forbedrede
forsggspersonernes stressniveau med 16 %. Herud-
over viste undersggelsen, at antallet af humerfor-
styrrelser var 54 % lavere efter de 12 ugers Tai Chi.
Desuden oplevede de deltagende personer, at deres
treethedsniveau faldt med 22 %. (Naturli’, 2013). Set i
et helbredsmaessigt perspektiv er det derfor slet ikke
nogen darlig ide at kaste sig over Tai Chi.

Adskillige undersggelser har desuden pavist, at mind-
fulness har en szrdeles gunstig virkning pa stress og
depression. Ved udgvelse af mindfulness arbejdes der
ofte via vejrtreekning, med naervar og fuld opmaerk-
somhed pa at veere til stede her og nu.

Valget er dit!

Valget af foretrukken motion er sddan set individuelt
og ret underordnet. Det vigtigste er forst og frem-
mest, at man far motioneret, og her er lgbetrening
en af de mest effektive og ’letteste’ former for motion
at dyrke. A-Team er et godt sted at starte og kan fun-
gere som en super motiverende faktor. Bade i form
af ideer og statte til at finde lobeprogrammer, gode
rad og ideer og frem for alt moralsk opbakning fra de
andre medlemmer. Der er altid plads til positive kom-
mentarer, nir et medlem far gang i lgbetreeningen,
nar et medlem trodser vejr og vind og far lgbet en
tur — og samend ogsa, nir der for eksempel skrives
om en kajaktur, en svemmetur eller lign. S& uanset
hvilken form for motion du kaster dig over, vil jeg pa
det varmeste anbefale A-Team - bade som fagperson
(fysioterapeut) og privatperson.
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SYDVESTJYLLAND

Invitation til familiearrangement

Den 19. juni arrangerer vi en familietur til Klelund
plantage, ved legepladsen og udkiktarnet. Adressen
er: Agerbaekvej 4 6682 Hovborg, parkeringspladsen
v/mindestenen.

Vi mgdes kl. 10.00 ved legepladsen. | skal selv have
madpakke og drikkevarer med. Vi serger for kage og
frugt. Vi starter med at spise lidt kage og frugt. Der vil
blive lavet en skattejagt, og der vil vaere nogle udendgrs
lege. | kan g ned til mindestenen, lege pa legepladsen,
eller nyde udsigten fra udkiktarnet. Ved middagstid
spiser vi madpakker. Vi forventer at arrangementet er
slut omkring kl 14. men i er velkommen til at blive laen-
gere. Der vil vaere en praemie (lille slikpose) til alle barn.

Tilmelding: senest den 12/06-2016 til Hanne pa mail:
H.C.Kristensen@youmail.dk eller pa tlf-nr: 75451904.
Husk at angive navn ved overfgrsel.

SONDERJYLLAND

Vi efterlyser jeres mailadresser

For at holde udgifter til porto nede pa et minimum, op-
fordrer vi vores medlemmer til at oplyse mailadresser
til os, sd vi kan sende sa meget information ud via mail
som muligt. Samtidig bedes | kontakte os, hvis | har
faet ny mailadresse, da vi desveerre oplever at fa be-
sked retur om, at mailen ikke kunne leveres, da modta-
geradresse, ikke laengere eksisterer. Sa har | &endringer
i mail- eller postadresse, kan dette sendes til kontakt-
laks@gmail.com - sa retter vi det til!

ROSKILDE

Autisme og selvforstaelse - oplaeg
med Dorthe Holck fra Go Between
Kreds Roskilde inviterer til temaaften om autis-

me og selvforstaelse tirsdag den 3. maj kl. 19.00 til
21.00 i Teaterbygningen i Kage.



Denne aften vil fokus vaere pd, hvorfor det er vigtigt at
arbejde med selvforstaelsen, nar der er givet en diag-
nose pa autismespektret. Alt for mange bgrn, unge og
voksne oplever, at de far en diagnose, men med den
folger der desvaerre ikke tilstraekkelig information om,
hvorfor diagnosen er givet. Dorthe Holck har gennem
mange ar arbejdet med selvforstdelseskurser bade i
gruppe- og individuelle forlgb. Fokus i et selvforstael-
sesforlgb vil vaere forskelligt alt efter aldersgruppen.
Dog vil der uanset alder altid vaere et fokus pa at give
en grundlaeggende forstaelse af autismen. Denne vi-
den kobles pa det, der kaldes det neurologisktypiske
(personer, der ikke har en gennemgribende udviklings-
forstyrrelse). Det er med erfaring fra Dorthe Holcks
daglige praksis, hun vil belyse, hvorfor hun synes, det
er sd vigtig at arbejde med selvforstaelsen.

Har | lyst til at vide mere om dette emne, har | chancen
med denne aften. Laes mere om Dorthe Holck pa
www.dorthehoelck.dk.

Tilmelding: senest den 1. maj tilannette@au1osme.dk

Netvaerksmgde for pargrende

Den 24. maj k1. 19.00-21.00, Frivilligcentret Sct.
Maria Park, Frederiksborgvej 2, 4000 Roskilde.

Tilmelding: er ngdvendig og skal ske til
trine@auiosme.dk

Netvarksmgde for bedsteforaeldre
til born med autisme

Den 10. maj kl 19.00-21.00, Greve borgerhus,
Greveager 9 2670 Greve.

Tilmelding til Jette Olsen pa telefon 40506372 eller
mail jette_susan@hotmail.dk

BORNHOLM

Netvarksgrupper

Kredsforeningen har startet tre netvaerksgrupper op,
hvor du kan mgde andre og fa inspiration ved at tale
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sammen, udveksle erfaringer og dele oplevelser. Grup-
perne mgdes i Vennepunktet, Jstergade 54, Ranne, og
i alle grupper vil der vaere repraesentanter fra kredsen
til stede.

Vi haber, at du har lyst til og mulighed for at deltage
i en af fglgende grupper:

Forzeldregruppen, hvor pargrende i trygge rammer
kan drefte de udfordringer, som familier med bgrn
med autisme oplever. Mgderne afholdes farste tirs-
dagi hver maned kl. 19.00 til 21.00.

Netvaerksgruppen for mennesker over 18 ar med
autisme, som giver mulighed for at mgdes med andre
og fa en snak om, hvordan hverdagen leves og ople-
ves, nar man har autisme. Mgderne afholdes den an-
den tirsdag i hver maned kl. 19.00 til 21.00.

Netveaerksgruppen for bedsteforaeldre til bern med
autisme, hvor der bl.a. kan deles de glaeder og sor-
ger, der falger med, nar ens barnebarn har autisme.
Mgderne afholdes den tredje tirsdag i hver maned kl.
19.00 til 21.00.

Kontakt Tomas Schilling Nielsen pa mobil 61770526 for
naermere information.

STORSTR@M

NetvarksCaféer i Vordingborg og
Nakskov

Husk at tilmelde dig til vores netvaerksaftener, hvor du
kan mgde andre, der har autisme taet inde pa livet. Kig
pa vores hjemmeside for datoer og medesteder eller
kontakt fglgende:

Vordingborg
Helene Hansen, HHautisme@outlook.dk
eller sms 2276 66 20

Nakskov
Bente Loldrup, bente@nr-tvede.dk
eller sms 2144 2102
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Landsforeningen
Autismes sekretariat

Blekinge Boulevard 2, 2630 Taastrup
TIf. 70 2530 65
nadja@autismeforening.dk
www.autismeforening.dk

Abningstider

Sekretariatet har dbent 9.00-12.00 samt 13.00-15.00 alle hverdage.
Socialradgiveren har abent for telefonradgivning:

Mandag, torsdag og fredag kl. 9.00-12.00 samt tirsdag kl. 16.00-19.00.
Onsdag lukket.

Landsformand Heidi Thamestrup

TIf. 26 2016 58

formand@autismeforening.dk

Arbejdsomrader: ledelse, policy, redakter, Det Centrale Handicaprad,
Autism Europe, bgrn og unge, DH's forretningsudvalg, Ankestyrelsens
Praksisudvalg, Projekt Opportunity, VISOs faglige bestyrelse

Sekretariatschef Lars Grgnlund

Naestformand i Landsforeningen Autisme

TIf. 30533452

l-g@autismeforening.dk

Arbejdsomrader: IT, administration, Protektorat
og SIKON konferencesekretariat

Okonomimedarbejder Lisbeth Haagen
TIf. 317105 81
bogholder@autismeforening.dk
Arbejdsomrader: budget/regnskab,
gkonomistyring,
personaleadministration

Kontorassistent Nadja Laurents Pedersen

TIf. 70253065

nadja@autismeforening.dk

Arbejdsomrader: assistance til kursus-sekretariatet
og bogholderiet, medlemshandtering

Socialradgiver Ulla Kjer

Tlf. 70 2530 68

social@autismeforening.dk

Arbejdsomrader: radgivning, vejledning, artikler
og foredrag

Kursussekretzer Lone Street Nielsen

Tlf. 205763 30

kursus@autismeforening.dk

Arbejdsomrader: kursussekretaer, SIKON's kurser og konference
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Lob med sammenhold

af Kevin Dahl Nielsen,

Forste gang jeg medte folkene bag
A-Team, da jeg skulle deltage i et lgb
med mit bosted, var jeg spendt, lidt
nervgs og nysgerrig pa, hvad det mere
preecist var.

For mig fik jeg det indtryk, at A-Team
var meget mere end bare en gruppe, der
medtes jevnligt og leb forskellige lgb.
Der var et unikt faellesskab og sammen-
hold og plads til at rumme mange for-
skellige mennesker - bade bgrn, unge og
voksne.

Jeg har selv startet et fodboldhold op,
som hedder Rosenskjold BK, og flere af

de unge mennesker pa holdet spurgte
ind til, hvad A-Team var, og om det var
en god oplevelse.

Til det svarede jeg, at jeg synes, at der
var en dejlig atmosfaere og utrolig livsbe-
kraeftende at f4 lov til at opleve og prave
at veere en del af. Derefter opmuntrede
jeg alle spillerne i Rosenskjold til at leese
mere om det.

Jeg har kun positive og gode oplevelser
med A-Team og vil rigtig gerne anbefale
det til andre, som sidder og overvejer,
om det kunne vare noget for den en-

kelte.



