Modul 5

Motion

Pa dette modul skal vi kigge p4, hvilke former for motion og
bevasgelse der er godt og sundt, nar man har stress, og hvilke der
er absolut no go. Vi kigger ogsa p4a, hvilke bevaegelsesformer der
understotter din evne til at maerke signalerne fra din krop bedre,
sa du tidligt kan maerke efter pa dine stresssymptomer.

Malet er at give dig viden om, hvordan motion gavner dig, nar du
er stresset, sé du forhdbentlig kan blive motiveret til at komme i
gang med treeningen, hvis ikke du allerede trasner regelmasssigt.
Samtidig vil vi vise, hvorfor det er vigtigt, og hvordan og hvilke
ovelser der giver dig en bedre fornemmelse og kontakt med din
krop. Méalet med dette er at have fokus pé kropslig bevidsthed,
sa du laerer at lytte og handle pa dine kropssignaler og pa den
made bliver i stand til at gribe ind i dit stressmenster sa tidligt
som muligt.

T

_ ‘j Human Support

L L

Ugens forste podcast har fokus pa nogle af
de myter, der er omkring stress og motion, og
vi dykker ogsa ned i, hvad der kan styrke din
motivation. | den anden podcast har vi indtalt
en typisk mindfulness-guidning, som du kan
lytte til, nar du har behov for det.

Humansupport og Yogavivo har indgaet et
samarbejde, der gor, at du kan lave din egen
traening, nar du vil, hvor du vil. Det kan du leese
mere om sidst i artiklen, hvor du ogsé kan
klikke dig ind pa de forskellige
traeningsvideoer.



Ugens opgave tager udgangspunkt i at komme
godt i gang med at treene og bevasge dig. Vi
hjaelper dig med at udarbejde en traeningsplan og
saetter fokus pa, hvad der skal motivere dig til at
komme godt i gang med din traening. En enkelt
opgave handler om at identificere, hvor god du er
til at lytte til dig selv og dine kropssansninger.
Samtidig har vi givet et bud pa en konkret gvelse,
som du kan lave, og et par links, der kan hjeelpe dig
til at komme godt i gang.




MOTION OG
BEVAGELSE

En afpasset maengde motion eller beveegelse med denrette
intensitet giver et godt og styrkende kropsligt fundament. Det
er vigtigt, da det blandt andet styrker muskler og knogler,
fordgjelse ogimmunforsvar, og hjeelper mod overvaegt og
andre livsstilssygdomme. Daglig bevaegelse ager desuden dit
velvasre og energi, som sammen med s@vn og hvile er vigtige
elementer i forhold til at skabe de ideelle betingelser for, at
vores hjerne fungerer optimalt.




En afpasset masngde motion eller bevaegelse med denrette
intensitet giver et godt og styrkende kropsligt fundament. Det
er vigtigt, da det blandt andet styrker muskler og knogler,
fordejelse og immunforsvar, og hjeelper mod overveegt og andre
livsstilssygdomme. Daglig bevaegelse ager desuden dit velvaere
og energi, som sammen med sgvn og hvile er vigtige elementer i
forhold til at skabe de ideelle betingelser for, at vores hjerne
fungerer optimalt.

Kontinuerlig motion forebygger for tidlig ded og en reckke
sygdomme. Det ager velvasre og energi, styrker hjertet, kroppen
og din fordgjelse, og er sammen med god se@vn og hvile vigtige
elementer i forhold til at skabe de ideelle betingelser for, at
vores krop fungerer optimalt.

Motion styrker desuden vores hjerne og evne til at teenke i
form af bedre logisk taenkning, rumopfattelse, sproglige
faerdigheder, koncentration, indlaeringsevne og
korttidshukommelse. Motion kan ligeledes veere et vigtigt
element i forhold til at genoprette balancen og skabe velveere
i din organisme, idet vi ved at bevasge os producerer
endorfiner. Vi kan ogsé skille os af med vores ophobede
stresshormon kortisol, hvis der har veeret lidt for meget tryk
pailebet af dagen. Motion skaber derudover naturlig tresthed,
sa nattesevnen bliver bedre og mere stabil.

Der er mange myter omkring stress og motion. Heevet over
enhver tvivl er det dog, at balanceret motion er rigtig sundt for
kroppen, ogsa nar man er stresset. Som tommelfingerregel
geelder det, at det er rigtig fornuftigt altid at lytte til sin krop.



Hvis man er meget uoplagt og traet, er det vigtigt at lytte til
det og kun treene let. Faler man sig mere veloplagt, og er
traeeningen ligefrem en nydelse, kan man treene med hojere
intensitet. Her skal man dog passe pa ikke at lade sig snyde af
kroppens endorfinproduktion, der giver velvaere og ofte
ligefrem lystfolelse. Endorfinernes virkning kan nemlig godt
overskygge og fa os til at glemme signalerne fra en slidt og
traet krop. Hvis man ikke lytter til det, men lader sig rive med
af endorfin-kicket, risikerer man at nedbryde kroppen alvorligt.




Afrikanske langdistancelabere laber pa deres feeling eller
kropsfornemmelse i forhold til dagsformen. Har de en god dag, laber
de langt og hurtigt, mens de pa en darlig dag, hvor de ikke er oplagte,
lober de kortere ture med lavere intensitet. P4 nogenlunde samme
made er det med en stresset krop. Hvis man er meget stresset og har
vaeret det over laengere tid, skal man vaere meget forsigtig med at
treene for hardt, og i mange tilfaelde vil en lang rask gatur veere tilpas
og balanceret motion. Er man stresset i lettere grad, kan man sagtens
traene hardere, men det er vigtigt, at man giver tid til, at kroppen
efterfolgende far restitueret.



Jacob, der er forretningsmand, sager akut coaching, da han under
en forretningsrejse har faet meget kraftige angstanfald. Det
forste anfald kom under en mellemlanding, og efterfelgende
kollapsede han pé et hotelvasrelse, hvor han sov i et dagn.

Ved den farste session fortaeller Jacob om haendelsesforlabet og
berarer kun overfladisk baggrunden for kollapset og angstanfaldet.
Han har i lsengere tid veeret under voldsomt pres arbejdsmaessigt
og har ogsé presset sig selv til det yderste. Sidelgbende med det
harde arbejdspres har han lgbetraenet en del, da han inden for kort
tid skal lsbe et maratonlab. Coachen vurderer, at Jacob psykisk
savel som fysisk er fuldstaendig nedslidt, og han koncentrerer sigi
coachingsessionen udelukkende om at lytte til Jacobs historie og
om at vejlede ham om kost, motion og hvile. Jacob far besked p4 at
skeaere ned for motionen og far nogle meditative guidninger, han
kan bruge inden sengetid, s& han kan fa en bedre sgvnrytme.
Samtidig laver de i feellesskab en plan, sa han kan skasrme sig i
forhold til det veerste ydre pres.

Ved den nasste session arbejder coachen med alle de ting, der har
fungeret for Jacob, siden de sidst madtes. Jacob har omlagt bade
sin traening og sine sengerutiner og er begyndt at sove bedre om
natten. Hele den resterende session har fokus pé s@vn og hvile, da
det bade er det, der er Jacobs sterste udfordring, og da det
samtidig er det, der har givet ham de bedste fremskridt.



Ved den tredje session kommer Jacob med en helt anden energi og
styrke end de foregdende gange. Han har haft stor gleede af bade
andedreasts- og naervasrsevelser og synes, han har faet meget mere
overskud og energi. Han er dog chokeret over, at det kunne ga sa
galt for ham, og han vil gerne kigge lidt bag om, hvad det er, der har
stresset ham sé voldsomt. De finder hurtigt ud af, at Jacob laagger
et enormt stort pres pé sig selv og har gjort det i al den tid, han kan
huske. Jacob er ikke i tvivl om, hvor han har leert det, da hans far
ogsa var en ambitigs og hardt arbejdende mand. | de falgende
sessioner arbejder Jacob og coachen med de temaer, der er
vigtigst for Jacob. De bevasger sig mellem det ydre pres, Jacob har
vaeret udsat for, og de af hans egne overbevisninger, der har
bidraget til stresstilstanden. De arbejder med fokus p4, hvordan
han kan handtere presset anderledes, og samtidig har den nye
indsigt i og fokus pé sine egne overbevisninger, og hvordan de er
hovedéarsagen til hans stress, vasret en stor gjendbner for Jacob.
Denne indsigt er meget brugbar for Jacob og ger ham i stand til at
fokusere meget mere pé sine ressourcer og det faktum, at han rent
faktisk godt kan prasstere at leve et liv, hvor der ogsé er plads til
andet end ambitioner og arbejde. Jacob féar hurtigt en bedre
livskvalitet og afslutter coachingforlgbet inden for 3 méaneder.




Der er lavet undersagelser, der viser, at fysisk traening ogsé
kan have en positiv effekt pa psykiske stresssymptomer. Det
viser sig, at veltreenede mennesker udviser feerre fysiske
stresssymptomer pa psykosociale stressbelastninger, som
kan veere ydre pres, darligt psykisk arbejdsmiljg m.m.
Amerikanske studier har undersagt sammenhasngen mellem
treeningstilstand og mentalt velbefindende, og det viste sig, at
jo bedre kondition forsegspersonerne var i, og jo mere fysisk
aktive de var, desto feerre depressive symptomer oplevede de.
Man fandt desuden ud af, at der generelt var en sammenhaesng
mellem kondition og generel psykisk velbefindende.



Andre undersagelser af unge mennesker har vist, at
hajintensitetstraening skabte den sterste reduktion i
stress- og angstsymptomer. Undersggelserne var lavet pé
baggrund af en relativ kortvarig treeningsperiode, hvilket
viser motionens gavnlige og hurtige psykologiske effekter
og positiv indvirkning pa stresssymptomer, seerligt ved
hajintensitetsarbejde. Lignende undersagelser er ogsa lavet
pa moderat intensitetsarbejde. Det korte af det lange er, at
kredslgbstreening som f.eks. lob og cykling generelt er godt
og sundt og altsd ogsa for mennesker med
stresssymptomer. Undersggelserne viser, at der er en del,
der tyder pa, at man kan reducere graden af stress, hvis
man treener regelmaessigt og er i god fysisk form. Jo bedre
traeningstilstand man er i, jo mindre er tilsyneladende
graden af oplevet stress.

Det vi ikke praecis ved er, om det er den fysiske faktor, der
alene gor det. Nogle studier viser, at den fysiske aktivitet
fungerer som en form for afledning i hverdagen, der bringer
fokus veek fra den stress, vi oplever i dagligdagen. | vores
vestlige kultur anses det for sundt og godt at motionere, sé
nar vi motionerer, far vi ogsa direkte eller indirekte positiv
feedback fra omgivelserne, der naturligvis ogsa spiller ind.
Derudover oplever stressede mennesker mindre indre uro, nar
de er aktive i forhold til, nar de er inaktive.



Det er dog vigtigt at understrege, at det ikke er alle
former for motion eller kropsarbejde, der har en
positiv effekt pa vores stressniveau. Mange former
for ekstremsport har for eksempel den stik
modsatte virkning, da det her ofte er mélet at
overskride sin krops graenser. Her kan malet i sig selv
veere at undlade at lytte til kroppens signaler, sa man
ikke maerker den smerte og stress, der er i kroppen.




KROPSBEVIDSTHED
OG SANSNINGER

Vores evne til at maerke os selv afhaenger af
vores evne til at veere i kontakt med bade vores
folelser og kropssansninger. Nar vi er i balance,
«an vi treekke vejret dybt og have enrigtig god
fornemmelse af vores organisme. Vikan maerke
vores kropssansninger og felelser og de
kvalitative forskelle og nuancer, der erialle de
sanseindtryk, vi far fra vores organisme. Vi kan
maerke gleade og spiren, og vi kan ogsa maerke,
hvis kroppen reagerer pa forskellige ubalancer
indefra eller udefra.

Vores organisme kan gennem vores kropssansninger give 0s
indikationer pa velvaesre og balance, og disse er vigtige at lytte
til og give opmaerksomhed. Det kan veere fornemmelsen af
varme, ro, afslapning, som det ogsé er vigtigt at veere
opmeerksom p4, sa vi leerer at blive fortrolige med
symptomerne pa velvaere. Dette er vigtigt, nar vi vil eendre
darlige vaner til mere livgivende og bedre vaner, da den
positive feedback fra vores organisme er en vigtig
motivationsfaktor i forhold til at holde fast i den nye vane. Nar
der er ubalance i vores liv, sender vores organisme ogsa
signaler til 0s. Signalerne kan vi maerke kropsligt med mave-
eller hovedpine, rygsmerter, indre uro, sevnbesvaer og
lignende. Men det kan ogsa veere ukonstruktive, irrationelle og
tilbagevendende bekymringer, skraekfantasier og andre
negative forestillinger.



| en fortravlet hverdag har vi ofte tendens til
ikke at stoppe op, treekke vejret og maerke efter,
hvad vores organisme forsgger at fortaelle os,
hvilket kan medfere, at symptomerne bliver
veerre og dermed ofte uoverskuelige at tage
hand om. De indre oplevelser handler altsa ogsa
om vores evne til at veere i kontakt med os selv
og maerke vores egne behov.



KROPSBEVIDSTHED
OG SANSNINGER

Neervaerstraening, andedraetstrasning, meditation,
mindfulness og yoga er staerke og virkningsfulde
elementer, der i en travl hverdag kan styrke vores indre
oplevelse af os selv og som hjeslper os til at veere bedre til
stede i nuet.

Hvor mange motionsformer gar, at vi lukker af for vores
kropssansninger, eksempelvis for at presse os selv noget
mere under cardiotraening, kan vi med nasrvaers- og
andedraststrasning skabe en anden forbindelse til os selv.
Samtidig viser undersggelser, at meditation og
neerveaerstraening styrker og udvikler vores hjerne og
regulerer vores centralnervesystem, sé vi bliver i stand til
at taenke mere klart, fokusere og huske bedre.

Andedraettet er en af de helt centrale funktioner i forbindelse
med stress, og rigtig mange pavirkninger kan reguleres ved en
ordentlig og dyb vejrtreekning. Nar du er stresset, skifter dit
andedrast fra det frie dybe dndedraet til det korte hurtige
andedrast, der primeert er fokuseret omkring brystkassen.
Andedresttet sendres, s& du hurtigt kan mobilisere energi til
kamp eller flugt, hvilket er ganske godt, hvis du er i fare eller
skal praestere. Dette kani visse tilfeelde fore til
hyperventilation og gar ogsa, at dit blod ikke iltes sa godt, og
at dit centralnervesystem pavirkes. | pressede situationer
beder vi ofte folk om at tage en dyb vejrtraekning, hvilket ger,
at dit blod iltes bedre, og at dit centralnervesystem reguleres,
sa du regulerer din angst, og presset pa dine lunger og din
organisme bliver mindre.



Andedresttet er samtidig en vigtig del af vores indre
kropsoplevelser, da det dybe andedrast aktiverer
vagusnerven. VVagusnerven har millioner af forgreninger i
hovedet og i kroppen og er med til at skabe forbindelse

mellem hovedet og kroppen, sa vi kan maerke de signaler,

som kroppen sender til 0s. Andedrasttet er en
forudseetning for liv, idet vi ved at trackke vejret bringer
livsvigtig ilt til hele vores organisme. Hvordan vi traskker
vejret er afgarende for hvilke dele af organismen, der
stimuleres, og for hvordan vores krop fungerer. Det i sig
selv understreger det keempe potentiale, der ligger |
andedraststrasning.

Inden for meditation, mindfulness, yoga, Qigong og andre
osterlandske filosofier har man veeret opmaerksom pé
andedresttets betydning i flere tusinde &r, men de seneste ar
er fokus pa dndedrasttet ogsa blevet mere og mere centralt |
vores vestlige kultur, seerligt ved behandling af stress og
andre ubalancer. Andedraettet har vi altid adgang til, og
selvom viinogle situationer kan have sveert ved at kontrollere
det, har det utrolig mange livgivende funktioner og kan blandt
andet hjaelpe til at:

= (Jge kropsbevidstheden, herunder
kropssansninger og folelser

= Regulere centralnervesystemet

= Give bedre indfaling

= Give merero

= Lgsne for speendinger



Mindfulness er meditation, der traener dit sind til at veere
neerveerende og til bedre at veere i nuet. Der findes mange
forskellige mindfulness-traditioner og retninger, men faelles
for dem alle er, at man traener sin opmasrksomhed pé
tanker, folelser og kropsfornemmelser - sdvel som
opmaerksomhed pa sine omgivelser og relationer. Du treener
altsa for at blive mere naervaerende og opmaerksomt til
stede i hvert gjeblik i dit liv.

Vigtigt omkring bade yoga og mindfulness er, at det krasver
tid, fordybelse og vedholdenhed. Man laerer ikke at skaerpe
koncentration, andedraet eller fokus fra den ene dag til den
anden.



Christian har i maneder gdet rundt med tiltagende rygsmerter
og har besegt den ene behandler efter den anden uden
virkning, andet end kortvarig symptombehandling. Nogle af
behandlerne har forméet at lindre smerterne en kort periode,
men efter et stykke tid er de tilbage med samme styrke som
tidligere. S& da en ven opfordrer Christian til at kigge pa, om der
kan vaere en sammenhasng mellem rygsmerterne og hans
livsstil, og da vennen samtidig mener, at der muligvis ogséa kan
veere en sammenhasng mellem rygsmerterne og stress,
opseger Christian en stresscoach. Under coachingen far han
hjeelp til at maasrke efter pa sine spaendinger og smerter frem
for at forsege at fjerne eller ignorere dem. Det bliver hurtigt
klart for Christian, at der er en sammenhasng mellem
rygsmerterne og det travle og udfordrende liv, han lever. Han
far derfor hjaslp til at leegge sin livsstil om og leerer at
afspaende sin krop med hjeelp fra &ndedraststraening. Christian
beslutter sig desuden for at starte et yoga-forlgb op, sd han i
hgjere grad kan fa kontakt til sin krop og de signaler, han far fra
den. Med den nye opdagelse forholder han sig til hele sin
livsfarelse, og efter en gradvis livsstilsaendring forsvinder
rygsmerterne i labet af kort tid.



YOGA

Yoga er et indisk beveegelsessystem af fysiske,
mentale og andelige praksis eller discipliner. Der er
en bred vifte af yoga-skoler og retninger. Blandt de
mest kendte typer, som man mader i danske yoga-
sale eller pa YouTube, er Hatha, Astanga, Strala og
Bikram.

| 1980'erne blev yoga populeert i store dele af den
vestlige verden. De dynamiske yoga-former som
eksempelvis Astanga styrker seaerligt din
coremuskulatur. Yoga i indiske traditioner er dog

mere end motion, da den har en meditativ og andelig

kerne.

Hvilken yoga-form, du skal vaelge i forhold til stress, er
forskelligt alt efter, hvor du er i din stresscyklus. Som
udgangspunkt skal du lave de mindre dynamiske
yogaformer som Vinyasa eller Hatha, hvis du er meget
belastet og har brug for et &ndehul, hvor du kan hvile og
regulere dit centralnervesystem. Yin og restorativ yoga
kan ogsa veere godt for nogle, mens det kan stresse
sindet hos andre, da man ofte vil vaere i de enkelte

stillinger laenge. Yang eller flow-yoga vil veere godt, hvis du

skal genopbygge kroppen og arbejde med din kraft. Men
start forsigtigt. Astanga-yoga og andre flow yoga-former
kan veere ret harde, og du kan virkelig fa pulseni vejret.



LUlvosavivo

Yogavivo har plukket b videoer, der er saerligt velegnede,
hvis du har stress eller gerne vil forebygge stress. Du
kan frit tilgd dem nér du er feerdig med vores artikel, og
du kan ogsé tegne et gratis manedsabonnement, hvis du
far lyst til at dykke mere ned i yogaens verden.

Yogavivo har en rigtig god og spaendende platform,
hvor det er nemt for dig selv at lave yoga og traene.
Du kan falge forlgb, der arbejder med lige preecis
det, du gerne vil opna.



Traen regelmaessigt

Du skal meget gerne treene 3-4 gange om ugen. Hvert trasningspas
skal veere pa 30-60 minutter (60-90 minutters cykling) alt efter din

traeningstilstand. Er du nybegynder og kan eksempelvis kun lgbe i 10
P RI N C I P P E R minutter, kan du bruge ekstra energi og tid pa eksempelvis at lave

nogle styrkeavelser eller rask gang, indtil du har trasnet i en halv time.
FO R M OTI O N Bevaeg digilebet af dagen og husk at tage trapperne fremfor

elevatoren, det er ogsa god motion.

| det felgende har vibeskrevet Opbyg gradvist formen
nogle overordnede principper for Det er vigtigt, at du gradvist bygger din form op og har talmodighed.
god motion, nar du er stresset. Hvis du gér for hardt til deni starten, stresser det din krop, og du

risikerer skader p.g.a. overbelastning. At starte med en 10 km tur
efter enlang pause er alt for langt.

Vaelg en disciplin, du godt kan lide

Det er meget vigtigt for din motivation, at du veelger en motionsform,
der giver dig energi, og som du godt kan lide. Jeg kan ikke understrege
nok, hvor vigtigt det er, da motivation er afgerende i forhold til at
opbygge sunde og kontinuerlige motionsvaner.



‘ Motivation

Ingen motivation - ingen traening, hvilket er seerdeles vigtigt, da du ellers
stresser dig selv. Efter endt traening skal du gerne kunne maerke velveere i
din krop, og du skal have treenet pa et tilpas niveau, sé du har en
fornemmelse af og lyst til at treene igen. Hovedmotivationen skal veere, at
det har veeret en god oplevelse i langt hgjere grad, end at du ndede et
bestemt méal, selvom det sagtens kan ga handihand. Sa hold fast i de
positive tanker og drop alle tanker, der kan spolere den gode oplevelse.

Det kan veere en god idé at finde en traeningsmakker at treene med en
gang imellem. Det er bade hyggeligt, og du far kombineret motionen
med social aktivitet. Derudover forpligter det, hvilket ger, at det kan
veere lettere at komme ud ad deren, hvis man har en aftale.

Musik under traening kan veere meget motiverende og skant.
Engelske studier har undersagt effekten af musik til treening, og her
viser det sig, at du oven i kabet kan age din prasstationsevne med 5-8
procent, nar du harer musik, mens du treener. Hvis du saetter noget
musik pa, som du godt kan lide at hare, kan musikken ogsé vaere med
til at distrahere dine negative tanker, mens du treener, eller gge din
lyst til lidt mere.

Lav en liste over alle de gode ting og oplevelser, der er ved at dyrke
motion, sa du kan kigge pa listen, hvis du indimellem bliver i tvivl, eller
hvis du er ved at finde gode undskyldninger for ikke at treene.




Strukturer og prioriter din traening

Din traening skal helst veere lige séa vigtig som andre vigtige ting
i din kalender. Sa skemalaeg den og laeg den evt. i din kalender
som en hvilken som helst anden aktivitet. Lav et
treeningsprogram, sa du ved, hvordan du skal traene i lgbet af
ugen, sa bliver det ogsa lettere at erstatte eller rykke en
traening, hvis du har mattet aflyse traeningen en enkelt dag.
Nogle mennesker har ligefrem gleede af at fore en
treeningsdagbog, sa de kan se, hvad de har udrettet. Brug evt.
en af de mange treenings-gadgets, der er pd markedet. Har du
en smartphone, findes der masser af apps, som kan styrke din
motivation. F.eks. Endomondo, TrainingPeaks, Strava og andre.
Find og brug den, der passer bedst til dig. Mange af dem
indeholder traeningsprogrammer, ruteplanlaegning,
gennemsnitsfart, traeningsintensitet, kalorieforbrug og samlet
distance, og du kan gemme og se dine resultater. Det er en
form for virtuel treeningsdagbog, der kan vaere meget
motiverende.



‘Styrk din tro og din vilje

Regelmasssig traening handler i haj grad ogsa om at tro pa sig selv og
sine egne evner. Det gar du blandt andet ved at lave malsastninger,
der ikke er for ambitizse. P4 den méde undgér du nederlag. Troen og
vilien styrker du ogsa ved at taenke pa og visualisere andre mal, som
du har brugt din vilje og tro til at gennemfare. Og vi har alle
succesoplevelser pa denne konto, hvor vi kan huske tilbage pa en
arbejdsopgave, et projekt eller maske en idrastsbegivenhed, som vi
gennemfaerte med succes.

‘Fé malsaetningerne | gjenhojde

Malsastninger i vores liv skal veere i gjen- og gribehgjde. @jenhajde vil
sige, at det er vigtigt, at du saetter dig nogle realistiske mélsastninger,
som du med 90% sikkerhed kan gennemfare med en
succesoplevelse. Gribehgjde betyder i den sammenhasng, at du ikke
skal seette overliggeren hgjere, end at du kan na den og justere den
ind i forhold til dit treenings- og ambitionsniveau.




Intervaltraening er saerdeles effektivt Eksempler pa intervaltraening kan veere:

Intervaltraening betyder, at man deler den samlede traening op i 1) Garask tili 2 minutter og sta stille i 30 sekunder.
flere enheder, hvor man skiftevis treener med hgj og lav Gentag dette 3-10 gange.

intensitet. Nogle mennesker tror, at intervaltraening kun er for

sportsfolk, men det er ikke helt rigtigt. Alle mennesker kan fa 2) Garask tili 2 minutter og ga lidt langsommere il
noget godt ud af intervaltrasning, der er tilpasset den enkeltes minut. Gentag dette 3-8 gange.

traeningsniveau. Man traener derfor med denintensitet, der

svarer til ens treeningsniveau og traeningstilstand. Treener du 3) Lab roligt i 3 minutter og géi 1 minut. Gentag dette
intervaller regelmasssigt, vil det seette gangi flere sunde 2-6 gange.

processer, som holder kroppen staerk og ung. Studier viser, at

intervaltraening er en god og effektiv made at forbedre sin 4) Lgb i5 minutter og lav let lgb eller rask gang i 2
kondition pa, samtidig med at der er en rackke positive minutter. Gentag dette 2-4 gange.
helbredsmaessige falgevirkninger. Det styrker blandt andet ogsé

kroppens celler og de sakaldte mitokondrier, som hjeelper 5) Leb i 10 minutter og lav let lgb eller rask gangi5
cellerne til at skabe energi. Det styrker led og muskler, minutter. Gentag dette 2-4 gange.

insulinfalsomhed, der giver mindre risiko for diabetes, lavere

blodtryk, bedre kondition m.m. Der er mange muligheder, grundprincippet i intervaltraening handler

om at arbejde med hgjintensitet i en periode og derefter let intensitet
eller pause ca. den halve tid.



‘ Husk at fejre dine succeser

Husk at fejre dine succeser og planleeg forskellige mader at
vaerdsaette dig selv pa, nar du har opnaet dine malsastninger. Det er
noget af en prasstation at gennemfere 10 ugers traening 3-4 gange
omugen. Det skal du huske at vaerdsastte dig selv for og give dig
selv den form for kredit, der kan seettes ind pa motivationskontoen.
Det aktiverer dit belenningscenter i hjernen, nar du roser dig selv, og

giver et mentalt kick, som du kan maerke i form af selvtilfredshed,
gleede og afslappethed.

Vihar lavet to forslag til tresningsprogrammer: et program for dig,
der er vant til at motionere, og et for dig, der ikke i forvejen dyrker
motion.




Forslag til treeningsprogram:

Mandag

1 times Core stability - let styrketrasning, yoga, laangere gatur eller trasningspause.

Tirsdag
1-1.5 time. 15 min. opvarmning - 2x10 min intervaller med relativ hgj intensitet. 5 min. pause i mellem. 5
minutters fartleg 30/30 (30 sekunders fuld fart 30 sekunders pause) eller nedvarmning.

Onsdag

Treeningspause, 72-1 times let restitutionstrasning, eller evt. yoga.

Torsdag

1-1.5 time. 15 min. opvarmning - 4x5 min intervaller med relativ hgj intensitet. 3 min. pause i mellem. 5
minutters fartleg 30/30 eller nedvarmning.

Fredag

Traeningspause eller Core stability.

Lordag

1-1 %2 time let treening, 5x3 minutters intervaller med 1 %2 pause i mellem, hvis du har energi til det.

Sondag
Let treening, laengere gatur eller treeningspause



Forslag til traeningsprogram (begynder):

Mandag

45 min. - 1 time. Core stability - let styrketraening, yoga, leengere gatur eller trasningspause.

Tirsdag

45 min. - 15 min. opvarmning - 15 min. rask gang, let lab eller cykling - 15 min.
nedvarmning.

Onsdag

Treeningspause.

Torsdag

1 time. 15 min. opvarmning - 4x5 min intervaller med relativ hgj intensitet. 3 min. pause imellem.
Nedvarmning.

Fredag

Treeningspause.

Lordag

1 times let traening, 5x3 minutters intervaller med 1 %2 pause imellem, hvis du har energi til det.

Sondag
Let treening, laengere gatur eller treeningspause



Processen mellem vores krop og sind er dynamisk og
gensidig, og arbejdet med mentale processer kan
losne op for spaendinger i kroppen. Det ger vi blandt
andet, nar vi saetter ord pa, hvad der stresser os.
Kropsarbejde og treening kan ligeledes lasne psykiske
spaendinger, for eksempel gennem let traening eller
forskellige former for yoga, hvor der ogsé er fokus pé
andedraettet.



Sammenfattende geelder det, at tilpasset fysisk aktivitet er sundt og godt, nar du er stresset eller
deprimeret. | begyndelsen handler trasning om at styrke viljen, motivationen og komme ind i en god rytme
og indfere gode og sunde traeningsvaner. Fokus pa den fysiske del og kondition er mindre vigtig til en
begyndelse. Det handler i farste omgang om struktur og planlaegning, finde den rigtige form for traening
og leere, hvad der motiverer. Derefter saetter du nogle malsastninger, hvor der er plads til justeringer og
sendringer.

Rigtig god forngjelse!

Mange hilsner

Human Support



UGENS
OPGAVE

Du har en hel uge til at lave
opgaverne og det giver dig tid til at
lave demiro og mag - uden stress.




Sidste uges opgave tog udgangspunkt i
hvordan og hvor meget du sover og hviler, sa

du pa baggrund af det kunne aendre i de rutiner,

der er uhensigtsmaessige for dig og din
nattesevn og sa du bedre kan slappe af i

hverdagen. Denne opgave krasver talmodighed,

sa hvis du ikke umiddelbart har maerket den
store forskel skal du ikke fortvivle, men bare
fortseette med at haenge .

Denne uges opgave kraever planlaagning,
sa du finder tiden til at traene. Vi skal
finde frem til gleeden ved og
motivationen til at komme i gang med
traeningen og lave et traeningsprogram,
hvis ikke du i forvejen traener
regelmaessigt.



OPGAVE

Strukturer og planleeg

regelmaessig motion i ugens
lab

1) Find ud af, hvilken motionsform der passer dig
bedst, og som vil kunne understoatte din motivation.

2) Planleeg din treening og afsaet tid i kalenderen.

3) Lav en treeningsplan - hent evt. inspiration pa
iform.dk/traening

4) Find en treeningspartner, som du kan traene
sammen med 1-2 gange ugentlig.

5) Lav en liste pa 10 punkter over de gavnlige
folgevirkninger, det vil have for dig at dyrke
regelmasssig motion.


http://iform.dk/traening

