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Han har gaet tre kilometer frem og tilbage i Aalborg N
Lufthavn for at na op pa sine 10.000 skridt om dagen.

For Anders Hgeg Nissen er selvmadling blevet en helt
naturlig del af hverdagen, og han kan sa.gtens se, hvilke
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> B nders Hgeg Nissen havde vaeret syg et par
dage. Han havde faet det lidt bedre efter at
have kastet op og straks meldte tanken sig:

"Mon ikke jeg kunne komme ud at ga en halv time,

sd jeg kan komme op pa mine 10.000 skridt i dag?’

- Der var det, at jeg sagde til mig selv: 'Ved du
hvad, Anders? Nu slutter det eddermame. Nu laeg-
ger du dig ned og slapper af’, forteeller Anders Haeg
Nissen, tidligere studieveert pa radioprogrammet
Harddisken pa P1 og forfatter til bogen Det man
maler, er man selv.

Anders Hoeg Nissen er fascineret af de mulig-
heder, som selftracking eller selvmal, som han
kalder det, giver for at fi noget mere sundhed ind i
hverdagen.
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Interessen kom, da han for syv ar siden bragte

et indslag i Harddisken om The Quantified Self.
Begrebet er udviklet af to amerikanske teknologi-
forfattere, Kevin Kelly og Gary Wolf, og handler om
at samle data om sig selv og analysere dem. Pa den
made kan man bruge data til at ndre nogle af sine
vaner for at leve sundere, sove bedre, laese mere
eller hvad man nu satter sig som mal.

Fascineret af selftracking
Den mest kendte form for selftracking er selvfgl-
gelig skridttelleren, hvor malet er at komme op pa
mindst 10.000 skridt om dagen.

Tilbage i starten af 1960erne lancerede et japansk
firma en skridtteller med navnet Manpo-Kkei, der




kan oversattes til 10.000 skridt-malet. De
10.000 skridt blev sandsynligvis valgt, fordi
det lgd godt, men undersggelser har siden
vist, at der er store fordele ved at ga det
antal.

For Anders Hgeg Nissen er det blevet en
naturlig del af dagligdagen at ga en tur, sa
han kommer op pa de 10.000 skridt.

—Jeg har aldrig rigtigt kunnet saette fin-
geren pa, hvad jeg synes, der er sa fascine-
rende ved det. Jeg tror bare, at jeg er den
type person, der synes, at grafer, visuali-
seringer og data er speendende og fascine-
rende at kigge pa. Jeg elsker infografik og
sadan noget, jeg ved ikke, hvad der er ved
det. Der er bare et eller over den der tanke
om store datamangder, hvor man uddrager
noget information og noget viden, som fa-
scinerer mig, fortaeller teknologieksperten,
der dog ikke er omringet af gadgets i lej-
ligheden pa Frederiksberg ved Kgbenhavn.
Han har faktisk kun et Apple Watch og en
vaegt, der kan madle vaegt og fedtprocent og
sender data herfra videre til nettet.

- Jeg har abenbart en eller anden selvop-
tagethed af, hvordan jeg ser ud, hvor sund
jeg er, og hvordan jeg lever, som er boblet
op til overfladen i mgdet med det her
Quantified Self. Sa de to ting har indgdet en

eller anden uhellig alliance i mig, som gor,
at jeg bare synes, at det er sjovt, siger han.

10.000 er grundniveauet

Selv om Anders Hpeg Nissen nar op pa eller
over de 10.000 skridt om dagen, ser han
ikke pa det som motion. Udover gaturene
styrketrener han tre gange om ugen i et
fitnesscenter.

- Mine gature betragter jeg mere som
en generel sundhedsting. 10.000 skridt er
grundniveauet. Det er sa meget, vi bgr bevae-
ge os i hverdagen. Og det er der bare meget
fa mennesker, der ggr. Nu er jeg selv freelan-
cer og arbejder for det meste hjemme. Hvis
jeg ikke havde det mal om, at jeg skulle ud
og ga knap 10 kilometer om dagen, sa ville
jeg maske kun bevaege mig 300 skridt frem
og tilbage mellem sofaen, skrivebordet og
keokkenet. Det skulle jeg ikke ggre mange
dage, for jeg ville fgle mig rigtig usund,
pointerer Anders Hgeg Nissen.

— Noget af det, jeg rigtigt godt kan lide
ved at ga, er ogsa, at man oplever verden pa
en anden made. Nar man cykler frem og til-
bage pa arbejde, sa er det meget transport.
Men nar man gar, selv om det blot er at
ga frem og tilbage pa arbejde — sa ser man
bare verden pa en anden made.

ANDERS

HOEG NISSEN

O 46 ar. Bachelor i lit-

teratur og medie-
videnskab, laeste
desuden moderne
kultur og kulturfor-
midling pa Kgben-
havns Universitet.

O Startede med at lave

radio pa Universi-
tetsradio i Kgben-
havn 1993. Blev i
1997 freelancer pa
teknologiprogram-
met Harddisken pa
DR P1, fastansat pa
programmet i januar
2000.

O Forfatter til bogen

Det man maler

er man selv, som
udkom pa Gyldendal
Business i 2013. Her
fortzeller han om de
mange muligheder
for selvmaling.

O Stoppede februar

2017 p& DR og
producerer nu bl.a.
podcasts i sit eget
firma podLAB.
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Kilde: 100 myter om motion
og veegttab af Bente Klar-
lund Pedersen og Morten

Zacho I
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Hjzelp til bloddonorer
Anders Hoeg Nissen er ogsa bloddonor og
ved derfor ogsa, at han generelt er sund.

— Teknikken, de her trackerarmband og
apps, kan vere en hjzelp for bloddonorer til
at holde sig sunde og raske. Hvis du synes,
at det er det dummeste i verden, sa skal du
lade vaere. Men det er ikke altid sadan, at
folk formar at holde sig sunde af sig selv.
Der er tit folk, der siger, at man da bare kan
lytte til sin mavefornemmelse. Sa er det, at
jeg siger: "Hvor tit er det lige, din mavefor-
nemmelse siger, at du skal ga 10 kilometer
om dagen og spise sundt?’. Der er altsa ikke
serlig tit, at ens mavefornemmelse fortael-
ler dig det, siger han og fortsaetter:

- Det er et vaerktgj, der kan hjzlpe folk.
Nar du logger, at du har sovet 8 timer, spist
X antal procent sunde grgntsager eller gaet
10.000 skridt og finder den der lille glede i
det, har man et veerktgj til at supplere ma-
vefornemmelsen. Og sa skal man ogsa lytte
til maven, nar den siger: 'I dag skal du bare
blive liggende pa sofaen og laese en god bog
og spise en plade chokolade’. Det er ogsa ok.
Sa leenge man altsa ikke lytter til den, hvis
det er det, den siger hver dag.

Samler alle data

Som teknikfreak er Anders Hgeg Nissen
interesseret i at kunne koble data fra blod-
donationen sammen med gvrige sundheds-
data.

I dag kan dem, der ejer en iPhone, fa ad-
gang til alle mulige former for data om ens
sundhed i en app, der allerede er installeret
pa smartphonen, nar du kgber den.

- Jeg kunne f.eks. godt teenke mig at se,
om der er nogle sammenhange mellem
min blodprocent og sgvn. Det kunne vere
interessant, hvis jeg selv kunne give til-
ladelse til, at de data kunne blive brugti en
app, sa jeg havde et samlet overblik. Jeg vil
hellere have flere data og flere informatio-
ner og ikke forsta det end ikke at have det
og risikere at ga glip af noget.

4nd3rs Arets GaturThon: Kbh-Kgge plus det
Igse. Lige knap 43 km ifglge Z£bleUr. #pyha

- Jeg fik for nogen tid siden lavet en kort-
leegning af mit genom (det arvemateriale,
som &g og sedceller har bidraget med,
red.). Det gar over mange menneskers
grenser. 'Hvad nu, hvis du far at vide, at du
er syg. Jamen, sa far jeg det at vide, og sa
kan jeg gore noget ved det. Jeg kender nogle
med Parkinson. Jo fgr den bliver diagnosti-
ceret med kost, motion, treening og ved at
holde hjernen i omdrejninger, desto bedre
kan du holde den fra deren. Det er sidan
nogle ting, jeg synes kunne vaere interes-
sante at hive ud af de data, jeg alligevel
afleverer som bloddonor.

Et spark bagi

Alligevel kan Anders Hgeg Nissen ogsa se
de risici, der ligger i at lave konklusioner
ud fra sundhedsdata:

— Vi er der lige nu, hvor vi bliver bedre til
at indsamle data, men det er stadigvaek svaert
at fa overblik og uddrage en konklusion.
Det peger pa to ting. Dels er det sveert. Dels
vil de feerreste sta med ansvaret for at give
forkerte informationer. P4 den made er det
meget komplekst, siger han og fortsaetter:

— Men jeg drgmmer om, at Siri og de
digitale assistenter bliver sa gode, at de kan
komme med gode rad til mig. "I dag har du
ikke opnaet dine aktivitetsmal.” "Du har al-
lerede spist sd og sa mange kalorier, sa spis
en let aftensmad.” For mange har ikke lyst til
at sidde og kigge pa data, sa hvis det foregar
i baggrunden, skal man ikke bruge tid pa
det, mener Anders Hpeg Nissen, der ikke er
nervgs for, at vi bliver overtaget af robotter.

- I forvejen g@r vi mange ting, fordi der
er nogle, der fortaeller, at vi skal. Og der
tror jeg, at det har en betydning, at det er
en neutral stemme, der forteller det frem
for ens mand, kone eller far. For sa er der
ikke nogen, man kan blive sur pa. Det er
nemmere ikke at vaere Rasmus Modsat, nar
det er en computerstemme, der forteller
dig, hvad du skal gare, siger Anders Hoeg
Nissen. é

ANDERS HOEG NISSENS
BUD PA

3 GODE APPS
TIL SELVMAL

O Endomondo

Endomondo er en app,
der tracker traenings-
pas — uanset hvilken
form for motion, du
dyrker. App’en giver
dig audiofeedback
undervejs og hjelper
dig med at nd dine
mal. Du har adgang
til din traeningslog og
kan analysere dine
resultater.

O Myfitnesspal

En kalorietaeller, hvor
du registrerer, hvor
mange kalorier, der er
i den mad, du spiser.
Du kan scanne streg-
koderne pa fgdevarer-
ne, sa app’en med det
samme finder ud af,
hvor mange kalorier
den indeholder.

O Sleep Cycle
alarm clock

Nar du har app’en
installeret, kan du
legge din smartphone
under hovedpuden, og
sa registrerer den dit
sgvnmgnster i Igbet
af natten. Den finder
desuden frem til den
bedste made at vaekke

dig pa.
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