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Kropsarbejde - om at skabe
sunde bevaegelsesvaner

MICHAEL FRIEDRICH WALTER BLUME

Essayet introducerer en ny tilgang til kroppen og bevagelse, hvor begrebet
kropsarbejde forstas som et dannelsesarbejde, der retter opmarksomheden
mod kroppen med henblik pa at udvikle sunde bevagelsesvaner. Med in-
spiration fra J.P. Miillers idé om regelmaessig traening argumenteres der for
ngdvendigheden af et styrket fokus pa kroppen i en samtid praeget af stigen-
de teknologisering. Udviklingen af sunde bevagelsesvaner kraver en ved-
varende, individuel indsats og kollektiv handling, hvor samfundet patager
sig et medansvar for, at kropslig dannelse integreres som et centralt tema
allerede fra en tidlig alder.
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INDLEDNING
Med begrebet kropsarbejde vil jeg preesentere en ny tilgang til krop og bevagelse.

Jeg har sat kropsbegrebet sammen med arbejdsbegrebet og vil derigennem gore
opmarksom pa, at regelmaessig og varieret fysisk aktivitet er den nye nedvendig-
hed”. Vi skal bevage os mere for kroppens skyld, og det skal forstas som et livslangt
dannelsesarbejde.

Men hvorfor kropsarbejde? En begrundelse ligger i samfundets ggede tekno-
logisering, der har mindsket vores daglige fysiske aktivitet. Maskiner og robotter
overtager i stigende grad hardt fysisk arbejde, styrer vores kommunikation og ser-
ger for hurtig transport. Udviklingen har medfert, at vi far en mere distanceret
og instrumentaliseret forhold til kroppen (Bette, 2015). Vi sidder for meget foran
skeerme, bevager os for lidt og anerkender sjeldent kroppen som ressource for
trivsel og sundhed (Rosa, 2021).

En kortleegning af danskernes bevagelsesvaner viser, at de fleste har et arbejde,
der ikke er fysisk kraeevende (Ibsen, Hayer-Kruse & Elmose-@sterlund, 2021). Dog
giver vilkdrene ikke anledning til mere fysisk aktivitet i fritiden. Kun 42 procent af
befolkningen opfylder WHO’s anbefalinger for regelmassig fysisk aktivitet (Sund-
hedsstyrelsen, 2022). Ogsa pa verdensplan er fysisk inaktivitet stigende (WHO,
2024). Heller ikke bagrn og unge bevager sig tilstraekkeligt. Kun 27-33 procent le-
ver op til WHO’s anbefalinger om, at de bar veere fysisk aktive mindst én time om
dagen (Christiansen et al., 2022). Og nar de starter i skole, har 277 procent en del
motoriske udfordringer (Pommerencke, Jorgensen & Pedersen, 2024).

En anden begrundelse for fysisk inaktivitet skjuler sig i den paedagogiske tilgang
til beveegelse og idraet, som born mader i dagtilbud og skole. Nutidens bevagelses-
og idraetspadagogik bygger for det meste pa bevaegelsesgleede som fundament for
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det aktive, sunde liv (Borne- og Undervisningsministeriet, 2019, s. 7; Bgrne- og
Socialministeriet, 2018, s. 43).

En padagogik, der udelukkende bygger pa positive oplevelser med bevagelse
og idraet, kan godt give anledning til gentenkning, nar sterstedelen af de danske
born og unge ikke er aktive nok trods gode muligheder for idraet. Maske burde glae-
den ikke italesaettes som den eneste drivkraft. Den kan med fordel suppleres med
en fortaelling om bevagelsens ngdvendighed. Selvom man ikke er glad for idraet, er
man nedt til at treene sin krop, og det kraever arbejde. Et arbejde, som hverken har
en begyndelse eller afslutning, men er livslangt.

Idéen til kropsarbejde har sin oprindelse i et forskningsprojekt om kropslig dan-
nelse. I lgbet af projektet matte forskergruppen erkende, at dannelsens kropslige
dimension fylder mere i aktuel idratspadagogisk forskning end i det paedagogiske
praksisfelt (Standal, 2018; Grinderslev, 2017; Blume & Lund, 2018). Derfor er et
blik tilbage i tiden gavnligt, hvor man skrev om idrat som ’legemsgvelser’ (Miiller,
1905) og for farste gang blev optaget af 'Korperbildung’ (Villaume, 1787), begreber
som er gaet tabt i nutidens bevagelses- og idretspaedagogik.

Med afsat i den danske idratsmand J.P. Miillers (1905) skelnen mellem sport
som adspredelse og gymnastik som arbejde, vil jeg fremhave, at det afgerende
for kropsarbejde ikke er et par ugentlige idraetsaktiviteter, men det regelmaessige
arbejde med kroppen.

EN KORT OPSKRIFT TIL KROPSARBE)DE

“Brug frisk Luft og koldt Vand, lad Solen skinne paa Dig og lad ikke en Dag
gaa hen uden at enhver Muskel, ethvert Organ i hele dit Legeme bliver sat 1
kraftig Bevaegelse, om end kun i en kort Stund! Stilstand er her som 1 hele Na-
turen unormal, forer til Hensygnen og for tidlig Dod.”

Miiller, 1905, s. 9

Citatet er fra Jorgen Peter Miiller, der opnaede verdensbergmmelse med sin bog
’Mit System’. Bogen udkom i 1904 og blev en enestdende succes, oversat til 26
sprog og trykt i over halvanden million eksemplarer. Her samlede han sine erfarin-
ger, sine treningsmetoder og den livsstil, der skulle fare til en kropskultur praeget
af sundhed og skenhed (Miiller, 1905; Bonde, 2020). Citatet og bogen i sin helhed
kan give anledning til at genteenke relationen mellem krop, bevagelse og natur i
et kvalitativt perspektiv. Men ikke alene af den grund er hans arbejde interessant.
Miiller var en af de forste, der gjorde opmaerksom pa, at man kan bedrive idraet pa
to forskellige mader, bade som sport og som gymnastik. Han beskriver forskellen
péa folgende made:
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“Ved Sport forstaar jeg Bevagelser og Qvelser, som man udferer for at ad-
sprede og more sig, For at blive i Stand til at overgaa andre paa specielle Om-
raader eller for at vinde Sejr i Konkurrencer. Ved Gymnastik forstaar jeg et
Arbejde, der udferes med den bevidste Hensigt at fuldkommengoere Legemet
og foroge Individets Sundhed, Styrke, Hurtighed, Udholdenhed, Smidighed,
Adreethed 0.s.v.”

Miiller, 1905, s.14

I bevaegelses- og idraetspadagogikken er det forste aspekt et velkendt feenomen.
Det skal helst veere 'sjovt’ at bevage sig. Bevagelsesglaede og konkurrence bliver
ofte betragtet som motiverende og meningsdannende faktorer (Kissmeyer, 2017)
eller set som udtryk for en eksistentiel vaerdi (Jensen, 2022).

Men det andet aspekt fortjener fornyet opmarksomhed. Bevagelse eller gym-
nastik kan ogsa betragtes som et arbejde, der har kroppen i fokus og sigter mod
kroppens alsidige udvikling, treening og 'fuldkommenhed’. Som Miiller skriver,
skal arbejdet udferes med en vis systematik, der sikrer, at man far arbejdet hele
kroppen igennem. Men det er ikke nok, fordi succesen er athangig af daglig gvelse
og vanedannelse. Han formulerer sine erfaringer saledes:

"Det er den daglige Legemsovelse, selv i et kort Tidsrum, der har saa udmaer-
ket en Virkning. Den ber derfor blive en Vanesag, en Nodvendighedsartikel,
som en ordnet Husforelse lige saa lidt finder sig i at undvaere som varm Mad til
Middag eller Dug paa Bordet. Den daglige Ovelse kan aldeles ikke erstattes af
f. Eks. 2 Timers ugentlig Aftensgymnastik eller Sportstraening, hvor udmaer-
kede disse er til supplering”

Miiller, 1905, s. 85

Dermed foreslar Miiller et afgarende fokusskifte. Afggrende for sundheden er ikke
alene et par ugentlige idraetstimer, men det daglige arbejde med kroppen; et arbej-
de, som helst skal vaere vanedannende og en nadvendighed.

Idéen om at betragte arbejde som ngdvendighed findes ogsa hos den tysk-ame-
rikanske filosof Hannah Arendt. Hun begrunder det med, at livet har en cyklisk
struktur og saledes er underlagt vaekst- og forfaldsprocesser, der kraver regelmaes-
sigt arbejde (Arendt, 2008, s. 112). I hendes forstaelse er arbejde en aktivitet, der
retter sig mod at opretholde livsprocesser og veerne om nedbrydende naturproces-
ser. I den forstand er arbejde underlagt naturens evigt tilbagevendende cyklus og
har hverken begyndelse eller afslutning (Ahrendt, 2008).
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OM BEGREBET KROPSARBE)DE

Ligesom alt andet levende er kroppen underkastet livets cyklus og er derfor un-
derlagt veekst- og forfaldsprocesser. Den er under konstant forandring, og det
medforer, at kropsarbejde aldrig bliver afsluttet, men lgbende ma tilpasse sig den
aktuelle livssituation. Arbejdsindsatsen retter sig mod at udvikle og vedligeholde
kroppens bevagelsesmassige faerdigheder og fysiske tilstand pa den bedst mu-
lige sundhedsfremmende méade. I barndommen er kroppen i rivende udvikling
og under permanent forandring. Gennem kropsarbejde skal barnet fa indgdende
kendskab til gvelser, der retter opmerksomheden mod kroppen og fremmer f.eks.
kropsbevidsthed, styrke, smidighed, balance, afspeending eller mindfulness. Sam-
tidig skal der inddrages legende og kreative tilgange med respekt for betydningen
af berns indre bevagelse og iboende rytme, saledes at de kan laere deres krop at
kende (Ahlmann, 2008).

I voksenalderen handler kropsarbejde med Miillers ord om at fuldkommenggre
legemet. Til formalet anbefaler han gvelser, der *virker til Individets Forbedring
og Udvikling netop paa de Punkter, hvor det forholdsvis mest tiltraenges” (Miiller,
1905, s. 15). Han kalder det “rationel gymnastik” og anbefaler gvelser, der kan for-
bedre "Styrke, Hurtighed, Udholdenhed, Smidighed eller Adraethed” (ibid. s. 14).

Nar arbejdet retter sig mod den aldrende krop, gelder det forst og fremmest om
at bevare kroppens fysiske tilstand og modarbejde degenerering. Miiller ser meget
positiv pa den aldrende krop og mener: “Legemsouvelser er netop det eneste pro-
bate Middel til at vedligeholde ungdommelig Kraft, Rerighed og Spaendstighed,
baade fysisk og psykisk” (Miiller, 1905, s. 38). Samtidig forteeller han sine laesere,
at det aldrig er for sent at begynde med alsidig motion (Miiller, 1905, s. 38). Nyere
forskning stetter op om hans positive fortellinger (Sundhedsstyrelsen, 2023b).

UDVIKLING AF SUNDE BEVAGELSESVANER ER ET KOLLEKTIVT
ANSVAR

Som Miiller (1905) allerede erkendte i sin tid, ligger neglen til vanedannelsen i det
daglige arbejde med krop og bevagelse. Dog betragter han ansvaret for arbejdet
som et individuelt eller familizert anliggende, og netop dér ligger muligvis grunden
til, at det ikke lykkedes for ham at overbevise befolkningen om verdien af en daglig
gvelsespraksis. Den indstilling har ikke @&ndret sig vaesentligt indtil nu.

Sunde bevegelsesvaner skal helst dannes allerede i barndommen (Sundheds-
styrelsen, 2023a). Da barndommen i stigende grad er institutionaliseret, kan det
ikke alene veere foraeldrenes ansvar, men kraever kollektiv handling, hvor samfun-
det bearer sin del. Inspiration hertil kan man hente fra sundhedssektoren.

I Danmark har indferelsen af offentlig tandpleje i barnedrene forbedret
tandsundheden afggrende. En lovgivning fra 1971 har gjort tandeftersyn og tand-
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pleje obligatorisk for barn med det resultat, at alle bern og unge op til 18 ar nu far
tilbudt gratis tandpleje (Petersen et al., 2019). Indsatsen har skabt gode tandhygi-
ejniske vaner. De fleste voksne barster nu deres teender mindst to gange dagligt, og
det har medfort, at danskernes tandsundhed nu er en af verdens bedste (Kjoller,
Juel & Kamper-Jgrgensen, 2007; Petersen at al. 2021). Succesen er kommet, fordi
tandsundheden i barndommen er blevet et kollektivt ansvar.

Hvad der virker for munden, kan ligeledes udvides til hele kroppen. Der fin-
des et bredt forskningsmaessigt grundlag for, at fysisk aktivitet forebygger sygdom
og fremmer den sunde, aktive livsstil (Sundhedsstyrelsen, 2018, 2023a, 2023b;
WHO, 2022). Derfor kan man argumentere for, at indsatser med fysisk aktivitet
har en stor samfundsmeessig interesse og burde fremmes kollektivt. Interventio-
ner, der implementerer dagligt kropsarbejde i vuggestue, barnehave og skole, kan
veaere et nyt og innovativt tiltag, der indeholder et stort potentiale til at skabe sunde
beveegelsesvaner, der pa lengere sigt kan fremme folkesundheden. Men hvordan
skabes sunde beveagelsesvaner?

OM VANEDANNELSE

Den tyske filosof Peter Sloterdijk (2012) betegner vanedannelse i paedagogiske kon-
tekster som en veritabel kunst, iseer nar det handler om implementering af gode
vaner. Det gelder om at tage hand om vanerne i statu nascendi, dér hvor barnet
ikke er vanebesat, og hvor man kommer tat pa roden af menneskelig konditione-
ring. Dagligt kropsarbejde, der begynder i vuggestuen, kan vaere habitualiserende
og har et potentiale for at sedimentere sig som kropsliggjorte vaner og inkorpore-
rede verdier gennem barndommen (Sloterdijk, 2012).

Ifolge Sloterdijk (2012) findes der ogsa en anden, mere aktiv form for vanedan-
nelse. Vaner kan ligeledes indgves bevidst. Den form for vanedannelse har en lang
tradition under det samlende begreb asketisk praksis. For Sloterdijk er askese et
grundleggende princip, som er geldende for alle gvelses- og traeningsaktiviteter,
hvis man forst har renset begrebet for religigse eller indoktrinerende afskygninger.
Tilbage star derefter princippet om menneskelig styrkelse og forhgjelse (Agger-
holm, 2016). I den forstand forstar Sloterdijk ved askese en sammensatning og
variation af gvelser og disciplinerende regler, som et menneske frivilligt under-
kaster sig for at kunne yde sit bedste og na sit optimum. Forstéet pa denne made,
bliver asketisk gvelse eller treening et arbejdsredskab, som gor mennesker mere
succesfulde, kraftige kroppe kraftigere og sunde mennesker sundere (Sloterdijk,
2012, S. 61—63).

Med Sloterdijks hjelp kan man siledes skelne mellem to former for vanedan-
nelse (Aggerholm, 2016). Den forste er en forholdsvis passiv inkorporering af en
ovelsespraksis, der baserer sig pa samfundets normer og verdier for arbejde og
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den sunde, aktive livsstil. Den anden baserer sig pa den asketiske indsigt, at trae-
ningsarbejdet kreever disciplin. Den er ikke patvunget af ydre rammer eller un-
derlagt pligter, men baserer sig pa frivillighed og kan derfor karakteriseres som
selvdisciplin. Mennesket tilegner sig selv sunde vaner og former kroppen efter eget
gnske og behov.

En sdadan tilgang synes at appellere til unge og voksne, som vagter deres krops-
lige fremtraeden og er villige til at underkaste sig den nedvendige selvdisciplin. Den
veltreenede krop i Miillers 4nd kan i dette perspektiv ses som et symbol pa sund-
hed, selvdisciplin og selvkontrol, der sender et signal ud i verdenen, som nyder
bred anerkendelse i samfundet og for mange unge bliver ophgjet til et kropsideal
(Pedersen & Dahl, 2020; Sex & Samfund, 2017 og 2024). Den form for selvdisci-
plin findes i fitness- og styrketraeningsmiljoer og er ofte motiveret af gnsket om at
optimere kroppens udseende (Pedersen & Dahl, 2020). Dog har implementeringen
af sunde bevagelsesvaner et mere alsidig formal og ber forstas som en dannelses-
opgave.

KROPSARBEJDE SOM DANNELSESOPGAVE

Hver krop er unik og kan derfor ikke presses ind i standardiserede gvelsesprogram-
mer. Derfor skal arbejdet med kroppen forstas som dannelsesprocesser, der bygger
pa autoplastisk handlen (Sloterdijk, 2012). Med begrebet mener Sloterdijk, at alle
handlinger virker tilbage og satter sit praeg pa den handlende. Og hvad der virker
tilbage, virker ogsé forud. Handling skaber den handlende, refleksion den reflek-
terende og disciplin den disciplinerede. Nar opméarksomheden gentagende gange
rettes mod kroppen, virker arbejdet tilbage og kan med tiden gore den gvende til
den ’krops-opmaerksomme’ eller ’kropsbevidste’. Den vekselvirkning bag gentagne
handlinger betragter Sloterdijk som basis for selvdannelse (ibid., s. 501-502).

Det kan ikke undgas, at velvarende gvelsesaktivitet forandrer forholdet til krop-
pen. Selvet bliver mere sensibelt over for, hvordan gvelserne fornemmes i og gen-
nem kroppen. De mange gentagelser gor, at man kan fornemme forskelle i den
made, hvordan man udegver den samme gvelse pa. En sddan gget sensibilisering
kan bidrage til, at kroppen kan blive genstand for 'refleksiv selv-opmarksomhed’
(Hilkeb & Ravn, 2020).

I den forstand kan vedligeholdelsen af kroppen forstds som en form for om-
sorgsarbejde og ikke som en ny form for instrumentalisering. Det handler ikke om
at fa mere magt og kontrol over kroppen ved at underkaste den ensformige gvelses-
programmer, som bl.a. Foucault (1994; 2002) udferlig har beskrevet. Det handler
mere om selvets aktivering end kroppens disciplinering. I et dannelsesperspektiv
indeholder kropsarbejde underforstaet en vedvarende opfordring til selvaktivitet.
Bag begrebet star den centrale paedagogiske idé om selvdannelse, der tager afseet
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i spergsmaélet om, hvordan man kan fremme born og unges egen aktivitet og selv-
steendighed i leeringskontekster (Benner, 2001).

I vores kontekst drejer spergsmalene sig forst og fremmest om, hvordan man
kan tilskynde bern og voksne til at vaere opmarksomme pa deres kroppe, og hvil-
ken viden og hvilke indsigter der er nodvendige for at gare dem i stand til lebende
at udvikle deres egen form for kropsarbejde. Pa metaforisk vis har Miiller givet sit
bud pa spergsmélene. Han anskuer legemet som “den jordbund, hvor al Spire-
kraft har sit seede” (Miiller, 1905, s.87) og minder sine laesere om:

“Du skal derfor ikke som hensynslose Forpagter udpine dit Legeme, men som
en klog Ejermand gore det til Genstand for ordentlig Pasning og omhyggelig
Kultur, vel vidende, at det er en Indsats, der giver gode Renter.”

Ibid.

KROPSARBEJDE KRAVER OMTANKE

Implementering af kropsarbejde kraever omtanke. P4 den ene side har samfun-
dets gennemgribende teknologisering medfort, at vi effektiviserer, rationaliserer
og accelererer arbejde, kommunikation og transport (Rosa, 2014). I den proces har
kroppen mistet sin oprindelige funktion og vaerdi, fordi den ren fysisk er blevet for
langsom og for skrgbelig (Bette, 2015). I lyset af stigende inaktivitet (WHO, 2024)
fremstar nedvendigheden af kropsarbejde som indlysende. Dog forudsetter over-
gangen fra ord til handling en del strukturelle forandringer og en ny veerdsettelse
af fysisk aktivitet som kropslig dannelse (Aggerholm & Askildsen, 2025). Daglige
bevagelsesaktiviteter — hvad enten det er pa arbejdspladsen eller i samfundets in-
stitutioner og uddannelsessystemer — kan frigere kroppen fra pélagt eller tilegnet
inaktivitet og ber derfor betragtes som lovende investering i folkesundheden. Her
ma samfundet tage sit ansvar.

Pa den anden side har evolutionen udstyret os med en fysiologi som langdi-
stancelgber. Vi er fodt med en krop, der gerne vil prastere og er disponeret for
udholdenhed (Bramble & Liebermann, 2004). Denne funktion forudsatter tid og
“ordentlig pasning” (Miiller, 1905). Det kan vare udfordrende for den enkelte at
acceptere kroppens fysiologiske vilkar og at give kroppens pasning den nedvendige
tid i hverdagen. Det kraever bade prioritering og selvdisciplin. Her mé individet
tage sit ansvar. Kombinationen af kollektivt og individuelt ansvar kan muligvis
skabe den rette grobund for udviklingen af sunde bevegelsesvaner og et balanceret
forhold til kroppen. An die Arbeit!
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