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PRASTO

CORONA OG LOCKDOWN

Vores tur rundt i provinsen for at undersege
mindre feellesskabers udfordringer ved corona-
nedlukninger ferer os denne gang til Praeste

og Danmarks eneste brugerdrevne forening
kun for overvaegtige.

Tilde henter os ved hovedindgangen til Praeste Multicenter og
byder os velkommen omme pa siden af bygningen, hvor der er
mere lze. Her mader vi Solveig og Anette, som er medlemmer
af Overvaegt i Faellesskabet, og selvom det er overskyet, og
det blaeser, er det for arstiden ganske fornuftigt vejr. Ganske
heldigt, nar nu vi ikke kan komme ind i hallerne, hvor
foreningen normalt holder til. De er lukket land i gjeblikket. En
corona-restriktion.

Endnu engang er provinsen destinationen for vores
undersegelse af, hvad corona-nedlukninger gar ved mindre og
undseelige faellesskaber og Tilde, som star opfert som formand
i vedtaegterne, men egentlig bare vil kaldes tovholder, leegger
ud med en beskrivelse af foreningens opstaen og formal:
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‘Jeg var engang pa et kursus-forlgb for overvaegtige i
Vordingborg kommune. Det tog otte uger. Der fik vi nogle gode
redskaber for at handtere vores overvaegt. £ndre livsstilen.
Det er livsstilen, der skal eendres.”

Hurtigt er interviewet i gang, og de tre fra foreningen har

sat sig ned ved en klassisk bord- og baenkeopstilling, som er
omkranset af en cirkel af buske. Kontrasten til det tronende
multicenter fra 2014 med dets firkantede mosaik pa murene
og takkede tag er enorm. Multicentret huser et plejehjem med
dertilhgrende haller, som isaer Praeste Gymnastikforening
normalt ger brug af og naturligvis ogsa Overvaegt i
Faellesskabet.

Efter kurset savnede Tilde noget opfalgning. Hun savnede

et sted, hvor kursusdeltagerne kunne mades og dyrke noget
motion. Holde livsstilseendringen ved lige via et forpligtende
faellesskab. Til at starte med meadtes Tilde med andre
overvaegtige i, hvad hun kalder, et forum, der senere blev til
den forening, som bade Vordingborg og andre kommuner nu
radferer sig med, nar det angar det offentliges mede med
overvaegtige.

“Det handlede simpelthen om at skabe et sted, hvor
overvaegtige kunne mede andre ligeveerdige. Det var
grundlaget,” siger Tilde energisk. “Til at starte med fik vi lov
til at Iane et lokale i Vordingborg, hvor vi ogsa stadig traener,
og det udviklede sig hurtigt, for flere og flere ville gerne vaere
med.”
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Det var i efteraret 2017, at grundlaget blev
skabt for, at Overvaegt i Fellesskabet blev en
selvstaendig, folkeoplysende forening i juni
2019. Navnet fandt Tilde pa, og hun synes,
det passer godt til formalet.

“Det har jo en dobbeltbetydning.
Overvaegtige, der har et fallesskab. Og sa
kan det ogsa betyde, at der er en overvaegt
af feellesskab. Det handlede fra start af ikke
om at tabe sig. Det handlede om at have et
feellesrum, hvor vi kunne fa lov til at veere
ligeveerdige med andre overvaegtige. Der
findes ikke en anden forening i Danmark
som os. Du kan ga i fitnesscenter, hvor der
er instrukterer, der vil fokusere pa, at du
taber dig. Men det er jo sma sylfider, der star
der. Vi mener, at det, at vi er ligeveerdige; det
giver altsa noget.”

Ordet ligevaerdig gar igen, og selvom at
ligesindede maske passer bedre, kan jeg
ikke lade vaere med taenke pa, at der er en
grund til, at Tilde bruger lige praecis det ord.
Ligeveerdig.

Siden oprettelsen af foreningen har Tilde

og andre tovholdere vaeret pa adskillige
kurser for bedre og bedre at kunne varetage
traeningen af overvaegtige, og praeemissen for
foreningen virker meget vigtig for bade Tilde,
Solveig og Anette. Det, at medes med andre,
som de kan spejle sig i, og hvor det hgjest
opnaelige ikke nedvendigvis er at tabe sig.

LORTEARET 2020

Fra den spaede fadsel af idéen til oprettelse
af foreningen i 2019 bevaeger vi os over til
lortearet - som Tilde kalder det - 2020.

“Hvad ger vi nu?” spurgte Tilde sig selv og
de andre frivillige. “Vi forsegte at lave nogle
traeningsvideoer, men det bedste er jo, at
man medes, og at der er nogle folk omkring
én. Sa far man gjort det. Traenet. Vi forsegte
os sa med udenders traening i sommeren
2020, indtil vi kunne komme ind i lokalerne

igen, men det var jo ikke lzenge, det varede.
Tre-fire uger tror jeg, det var, vi var tilbage i
hallen,” siger Tilde og sukker.

Efter anden nedlukning fik foreningen

styr pa tre ugentlige online-traeningstider,
som fungerer efter hensigten. Flere af de
overvaegtige holder fast i traeningen, selvom
det dalende medlemstal fra ca. 45 i 2020 til
28 per dags dato fortaeller om en konsekvens
af nedlukningen. Savnet efter at maedes i

det fysiske rum bliver neevnt som arsag til
frafaldet, og jeg sperger ind til, hvilket savn
Tilde, Solveig og Anette oplever.

“Samveaeret. Mimikken. Bare at se de andre.
Det er svaert at gare online. Samtalerne. Bade
for og efter treening. Vores made at dyrke
motion pa. At kunne grine ad sig selv og
hinanden. Nogle gange ligner vi jo flodheste,
nar vi er derinde, ikke?” smiler Tilde. “Andre
gange er vi fandeme ogsa sa smidige og
sa super smukke at se pa. Og sa lugten af
hinanden. Alt det savner jeg sgu pa alle
mulige mader. Det er det, der er forskellen.”

“Det er bare ikke det samme. Man far ikke
alle de sma ting med, der er sa vigtige,”
understreger Anette.

“Men sa gar vi nogle ture i stedet for. Ogsa
fordi, der er mange, der ikke dyrker traening
online.”

Selvom onlinemeder, -traening, -undervisning
osv. kan noget, horer jeg alligevel, at det
sociale samspil i det fysiske rum har en stor
betydning. Maske starre end nogle af os
egentlig var klar over, far disse nedlukninger.
Det menneskelige samspil har en betydning
for velvaeren og graden af deltagelse i hvilken
sammenhang, det matte vaere. Det har i
hvert fald en betydning for de overvaegtige

i dette faellesskab pa Sydsjeelland. De har
behov for spejlingen i andre og felelsen af
ikke at vaere alene om treeningen, som ikke
udferes for at veje sig selv bagefter, men for
det ggede selvveerd traeningen medferer. Den
anden bruger, Solveig, har oplevet denne
folelse og har faet eendret sit liv. Hun gik til
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gymnastik, men startede sa i Overvaegt i Fellesskabet og har
maerket en keempe forandring.

“Forskellen er, at der er fokus pa styrketraening. Jeg har en
kronisk sygdom, der gar, at jeg har smerter altid. Sa jeg teenkte,
at hvis nu jeg kan styrke mine muskler, sa kunne jeg maske fa
det bedre. Og det har jeg faet. Meget bedre. Og det gar, at jeg
haenger ved, og jeg er da glad for, at vi nu kan traene online.”

Tilde supplerer med en forklaring om, at mandagens online-
program, der naturligvis hedder Fed Bevaegelse, bestar af en
opvarmning, hvorefter der er styrkegvelser med bade elastik
og vaegte.

“Men traeningen er jo ogsa en blanding,” skyder Anette ind.
“Om onsdagen er der Slow Flow, som er udstraekningstraening
med yoga-evelser og om fredagen fokuseres der pa kroppen.
Det skaber en god variation.”

NAR TRADITIONELLE MOTIONSCENTRE IKKE ER NOK

Inden Anette startede i foreningen havde hun veeret igennem
et vaegttab, og hun har gaet i motionscenter, men uden det
store udbytte. Hun var usikker pa, hvad hun preecist skulle
traeene og hvordan.

“Jeg kan meget, meget tydeligt maerke fra jeg startede og sa til

nu, hvor meget min krop den har udviklet sig, og hvor meget
bedre jeg har faet det i min krop. Jeg kan meget mere. Det er
en stor forskel fra motionscentret, jeg gik i. Jeg manglede helt
klart noget vejledning og en hensyntagen til mine skavanker.
Altsa noget vejledning, der passede til min krop og der, hvor jeg
var.”

Anette taler i datid om sin krops tidligere tilstand, og hun taler
om paradokset mellem egentlig gerne at ville treene, men som
overvaegtig ikke altid fele sig medt det sted, man er. Mens
Anette forklarer, flyver en mage over os og beserger med fuldt
overlaeg, hvis jeg kender mager ret, pa bordet, vi sidder ved. Og
pa Anette.

“Det plejer at vaere mig, de rammer,” siger fotografen, og Tilde
siger, at det bringer held at blive ramt af en fuglelort. Det
skaber et lille intermezzo i interviewet, og jeg kigger over pa
Preeste Multicenters mure, som indkapsler de hellige haller. Jeg
har ikke forstand pa arkitektur, men denne bygning er ikke kan.
Min opmaerksomhed vender tilbage til bordet og emnet om
ikke altid at fole sig hjemme som overvaegtig i et traditionelt
traeeningsfaellesskab.

“Jeg bruger mig selv til at treene de overvaegtige. Jeg kan jo
snakke med om at vaere den store pige i et fitnesscenter og
dyrke yoga pa et hold blandt sylfider. Nogen gange sagde jeg
til hende coachen, at evelserne ikke var beregnet til sddan en
som mig. Det mente hun, de var, men hun har jo aldrig veeret
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overvaegtig. Ved hun, hvor sveert det kan
veaere bare at have benene lige op i vejret
eller bare det at sta i Hunden eller den hgje
planke?”

Tilde fortaeller uden zergrelse eller bitterhed.
Hun konstaterer blot sine oplevelser fra et
traditionelt motionscenter.

“Og sa er det bare lidt sveert at vaere i et
rum, hvor der er tynde, smidige mennesker,
der bare kan de her gvelser. Selvom man jo
gerne vil, bliver man nogle gange heemmet
af de mennesker, der er omkring en. For
de er sa tynde. Sa kan ens selvvaerd nogen
gange blive sadan lidt - dunket, pa en eller
anden made. Altsa, nar maven er i vejen for
at lave avelser..” forklarer Tilde videre om
oplevelser, flere overvaegtige sikkert kan
nikke genkendende til.

ET LIGEVARDIGT FALLESSKAB

Tilde fortsaetter: “Det var jo sa ogsa en af
grundene til, at jeg var med til at starte det
her. Der skal veere noget for overvaegtige,
der er ligeveerdigt. Vi har allesammen veeret
der. Veeret der, hvor vi sidder i sofaen og ikke
gider at ga ud af deren. Jo, maske for at kebe
en pose slik. Sa kan man fa det bedre pa den
made.”

Foreningen er for alle med en BMI over 25.
Eller hvis man har haft en BMI over 25, for sa
har man erfaringer med &endringen i livsstil,
uddyber Tilde. Det er traening, der virker,
siger hun, og lufter sin frustration over, at de
foredrag, huni sin iver for at gere noget for
sig selv og andre overvaegtige havde booket,
er blevet rykket.

“Det er skide aergerligt. Vores dremme er
ligesom udsat,” pointerer Tilde uden den
mindste snert af selvmedlidenhed.

Det leder interviewet hen til mere konkrete
eksempler pa, hvorfor medlemstallet
naesten er halveret det seneste ar. Nogle
vil ikke traeene online. Nogle kan ikke af
tekniske arsager. Andre vil ikke traene
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udenders, da toiletforhold og vejrlig spiller
ind. Vores vaerter rundt om bordet nikker
samstemmende, da Anette siger, at bare
&ndringen i strukturen og de vedvarende
a@&ndringer kan fa nogle, der er sarbare

og ikke har den mest selvsikre tilgang til
traening, til at traeekke sig. Der skal ikke
nedvendigvis sa meget til.

“Nu haber vi bare pa, at efteraret 2021 bliver
sindssygt godt, ikke? Og vi har jo ansegt om
at fa en time i svemmehallen kun afsat til
overvaegtige.”

DEN STIGMATISERENDE OVERVAGT

Instrukteruddannelsen indenfor Aqua-
fitness er Tildes baggrund for endnu en

idé, der kan forbedre overvaegtiges trivsel.
Fysisk og psykisk. At kleede om og bade
sammen med andre, der ikke ligner en selv,
kan veere en udfordring for overvaegtige,
fandt Tilde ud af, da hun i 2019 lavede en
sporgeskemaundersegelse hos medlemmer
og andre overvaegtige. Derfor denne
ansegning til Vordingborg kommune om

at fa tilegnet en time uden andre tilstede.
93% ud af de 200 svarende gnskede denne
mulighed. Behovet for at teenke anderledes
og netop inddrage overvaegtige med
erfaringer fra de traditionelle tilbud for
motion er tydeligt.

“Nogle overvaegtige har faet nogle uheldige
oplevelser; nogle kommentarer med pa
vejen, som kan sta i vejen,” siger Anette, far
Tilde tilfgjer: “Ja, du ber da ikke vaere i denne
her svemmehal!”

“Ja, eller hvorfor spiser du en is, nar du er
overvaegtig? Og det saetter sig jo. Nar du

sa gar ind i en svemmehal og skal ifere dig
en badedragt, ja, sa er du mere sarbar. Det
spiller nok en temmelig stor rolle,” afslutter
Anette.

Jeg forstar bedre og bedre formuleringen
ligevaerd, selvom jeg ikke helt kan forsta det
som dem, der har pravet det pa egen krop.

14%
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Det er tabuiseret at vaere overvaegtig. Der medfolger et stigma
fra omverdenen, som for overvaegtige kan veere sveert at gore
op med. Isaer hvis man internaliserer de sociale normer om, at
normalvaegt er mere rigtig end overvaegt. Og undervaegt for
den sags skyld. Sa kan man fele sig mindre veerd og taenke, at
man har fejlet. En negativ social spiral.

Denne negative spiral bliver understettet af en undersogelse
udgivet i begyndelsen af 2020 (link) i det anerkendte
videnskabelige tidsskrift Nature Medicine. Fra dengang
corona var en by i Kina. Undersegelsen er underskrevet

af 100 organisationer og forskningscentre og stadfaester i

sin indledning: “Mennesker med overvaegt oplever ofte en
gennemtraengende, vedvarende social stigmatisering. De
oplever ofte diskrimination pa arbejdspladsen savel som i
uddannelses-systemet og i sundhedssektoren.”

Denne stigmatisering kan blive en selvforsteerkende faktor

for alle parter, nar samfundet med kalorieregnskabet i hand
peger pa alle de livsstilssygdomme overvaegt kan medfere, og
nar overvaegtige bliver overbevist om denne forteelling. Sa ma
man da gere noget. Tage sig sammen. Men sa let er det ikke.
Studiet peger netop pa, at stigmaet fra omverdenen kan skabe:
"(...) fysisk og mental skade og at det for pavirkede individer er
mere sandsynligt at modtage mindre tilstraekkelig pleje.”

Overvaegt er ikke blot et kalorieregnskab, men et komplekst
samspil af gener og biologiske processer. Og sa naturligvis de
naevnte samfundsstrukturer.

KATRINE GISIGER

Katrine Gisiger, som er kognitiv kostvejleder og holder foredrag
rundt om i landet, bruger sin status pa sociale medier til at
keempe imod stigmatiseringen af overvaegtige.

“I fem ar har jeg haft klienter, foredragsdeltagere og folgere

pa sociale medier, der har fortalt mig om, hvordan man bliver
behandlet som tyk. Det er faktisk sjeeldent det abenlyse, der
gor mest ondt, som nar en bil seenker farten og nogle raber
“fede so”. Det er neermere den skjulte stigmatisering, f.eks. i
medet med sundhedsvaesenet, nar man skal kebe tgj eller er til
jobsamtaler. Der findes sa mange historier om mennesker, der
er kommet til l,egen med et ikke-overvaegtsrelateret problem
og er blevet sendt hjem for at tabe sig. Gravide oplever
jordemoderen vaere mere optaget af at forteelle, hvor skidt det
er at vaere tyk, end at hjzelpe til en god fedselsoplevelse. Det er
naermest umuligt at finde tej, ogsa regntej og sportstej, da de
fleste tejmaerker kun gar til XL.”

Katrine eksemplificerer her forskningen, som kan leeses i
Nature Medicine, og jeg far en klump i halsen ved lasningen.
Er vi virkelig ikke klogere? Noget ma man da kunne gore, og det
mener Katrine kan veere:
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“For at sta imod eller gere op med
stigmatiseringen, kan man ove sig i at sige
fra, insistere pa en ordentlig behandling og
vaelge andre fagpersoner, hvis det er muligt,
(f.eks. skifte laege). Det vil selvfalgelig ikke
gore noget ved dem, der er hardcore tyk-
fobiske, men dem, der ikke lige havde taenkt
over deres egne blinde vinkler, kan maske
blive klogere og sendre adfaerd. Derudover
kan man samle sig i faellesskaber, sd man
ikke sta alene. Det kan ofte hjzelpe til vrede,
frem for skam og vrede er en staerk drivkraft
til at eendre, hvorimod skam kun leder til at
gemme sig mere vaek, bebrejde sig selv og
forsege at undga verden.”

PLADS TIL AT UDVIKLE SIG | FALLESSKABET

At Overvaegt i Fellesskabet har skabt en
anden tilgang til menneskeligt velvaere for
de overvaegtige pa Sydsjeelland star klart
for mig. Skammen, et individ pa grund

af et samfundsnarrativ kan fele, kan et
ligeveerdigt feellesskab ophgje og placere
uden for individet. Sammen er vi sterkere.

Tilde forteeller om de gode eksempler.

Hun forteaeller, at faellesskabet kan give
medlemmerne en folelse af at kunne klare
verden igen. Det faellesskab, der er presset
af regeringens nedlukninger.

“Og det er jo vildt fedt at fa at vide,” smiler
Tilde. Foreningen har veeret et springbraet
for mange til at komme i gang med at traene
i faellesskabet af ligeveerdige. Der er rum og
plads til alle. Baggrund, kropssterrelser og
aldre betyder intet. En rummelighed, som
repraesenteres af foreningens tre udsendte.

Vinklen om de personlige vilkar ved
nedlukninger tages op, og Solveig siger, at
hun savner at se sine bern noget mere. Jeg
sperger Anette, som er gaet fra et meget
aktivt socialt liv, til hele tiden at skulle
teenke over sin bereringsflade, da hendes
mand er handicappet og i risikogruppen,
hvorfor de er ekstra papasselige. Hungren
efter de sociale faellesskaber er en folelse,
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Anette dgjer med. Denne her oplevelse

af ensomhed, mange af os kan genkende
ved de vedvarende nedlukninger, og som
bakkes op af flere og flere undersegelser og
artikler om, hvor hardt mennesker rammes,
nar de gang pa gang skal veegte hvert et
menneskeligt mede. Hele tiden passe pa.
Den manglende sociale spontanitet, der med
tiden bliver et vilkar, vi accepterer.

“Vores tilgang til livet er, at sa ma det veere
sadan. Sa finder vi ud af det. Men det
betyder ikke, at vi ikke savner det andet.

Det for. Vi gleeder os til, det kommer tilbage,”
siger Anette.

HVAD MED DE RESSOURCESVAGE?

Ungdomsskolens ‘lemler’ melder pludselig
deres ankomst til multicentret med de
to-hjulede offroaders vreengende motorer. Vi
kigger alle op og ser dem fraese over graesset
og hen pa den neerliggende parkeringsplads,
hvor de mange tomme base vidner om

et samfund i nedlukning. Den sidste i
flokken kerer ikke pa en offroader, men

pa en scooter. Maske en Kisbee. Den har

set bedre dage og en tyk, sort rog straler

ud af udstedningen. Da drengene efter en
radfering pa parkeringspladsen beslutter sig
for at fraese videre - hvorhen og med hvilket
mal er mig uklart, for de returnerer mange
gange til omradet omkring multicentret
efterfelgende - ma scooteren lgbes i gang
med endnu mere sort rog til folge og
ungersvenden efterlades af flokken. Det far
mig til at taenke pa, at nedlukningerne kan
overkommes, hvis man har udstyret i orden.
Baglandet. Hvis man er ressourcestaerk. Er
man ikke det, kan man blive ladt tilbage.

“Jeg savner fandeme min hverdag,” raber
Tilde over de hgjfrekvente lyde fra
motorerne. “Det at skulle noget mandag,
have nogle at mades med tirsdag. Sa tage fri
fra goremal onsdag, for igen at skulle noget
- have nogle faste holdepunkter - torsdag og
fredag. Sa kan man bedre holde weekend.”

(114
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Nar tilveerelsen, tiden, dagene glider ind

i hinanden, som det sker for mange i
ojeblikket pa grund af de manglende afbraek
i trummerummen, kan det veere svaert at
finde mening. | dag ligner i gar, den dag
lignede i forgars, og hvad skal der ske i
morgen? Det samme. Derfor er det vigtigt
at holde sig i gang med bare en smule
aktivitet, som den Overvaegt i Feellesskabet i
ojeblikket kun kan levere online.

“Jeg savner ogsa at drefte tingene med de
andre i bestyrelsen. Lige nu har jeg bare
faet frie tojler som tovholder til at skulle
gore, hvad der skal gares. Jeg savner
mederne med sundhedsudvalget, med
bevaegelseskonsulenterne, med DGlI, alle
dem, vi kan sparre med, i forhold til det vi
laver. Og sa bare det at udvikle os. Der er jo
sat en total bremseklods i. Sa det kan vel
naermest kun gar fremad,” siger Tilde med
den for mig allerede velkendte energi, hun
udstraler. “Der kommer jo en abning pa et
tidspunkt.”

DE UUNDVARLIGE ILDSJALE

Tilde, der er fortidspensionist, forteeller, at
hun er lettere hjerneskadet pa grund af to
aneurismer i hjernen. Det har givet nogle

ar pa sjelen og har faet hende til at kigge
indad og aendre sit liv, hvilket er grundlaget
for den rejse, der indtil videre har udmentet
sig i Overvaegt i Fellesskabet. Motion blev
en stor del af rejsen, da Tilde for flere ar
tilbage madte to kvinder, som blev hendes
mentorer. M@derne med disse kvinder fik
Tilde til at ga forskellige dele af bade den
spanske og den franske camino, og det
kickstartede processen, som bringer os
tilbage til i dag og hvorfor, vi har valgt at
tage til Praesto og undersoge netop dette
feellesskab naermere. At flere og flere
sundhedsfaglige mennesker kontakter
Overvaegt i Fellesskabet, fortaeller historien
om et uudnyttet potentiale. Maske en for
stringent, fordemmende og firkantet tilgang
til det at veere overvaegtig. Kommuner i
Danmark far sa smat ejnene op for, at

det er en anden tilgang, man bar have til
overvaegtige. Tilde foler sig set og hert af
Vordingborg kommune, men feler samtidig,
at de kunne underbygge formalet endnu
mere med midler over en bred kam. Da

hun ansegte om et hajskoleophold pa en
livsstilshejskole, fik hun midlerne tildelt,
men det skal stadig haeves fra individ-niveau
til et mere overordnet niveau.

Ildsjeele som Tilde er vigtige,” bryder Anette
ind og jeg genkender tanken fra mit eget
medlemskab i en fodboldforening, som
ogsa drives af frivillige ildsjeele, der pa

egne og andre vegne har ambitioner. Det
kan veere ved at undersege en masse nye
treeningsmetoder f.eks. i form af kurser, det
kan veere ved at ga kommunen i bedene

for at sikre bedre vilkar for lige praecis den
gruppe af brugere, man repraesenterer og
altid geres det vel bedst ved at ga forrest
med et godt eksempel. Veere den person,
som andre kan spejle sig i. Hvor ville vi vaere
uden disse ildsjeele?
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