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DET GODE LIV: Skal du i form? Det er et spgrgsmal om tilveenning

Det nye ar er lige pa trapperne. Med en ubeskrevet kalender og alle muligheder for at starte pa en frisk er det en god tid
til at overveje, hvad det kommende ar skal indeholde. Hvordan skal det se ud? Hvad skal der vere mere eller mindre
af?

Nytarsforsatterne kredser ofte
om emner, der handler om vores
sundhed. En undersggelse i

Af Camilla Grgnnegaard Christoffersen, indehaver af
Sundhedsvarkstedet

avisen MetroXpress sidste ar viste, at danskernes prioriteter 1gd:

1. Tabe mig

2. Dyrke mere motion

3. Holde op med at ryge
4. Drikke mindre alkohol
5. Arbejde mindre.

I mit arbejde med mennesker med lyst til at have bedre sundhed og trivsel, forsgger jeg at hjelpe den
enkelte til at konkretisere og planlegge deres gnsker for sundheden.

Hvis gnsker er diffuse og uden mal, bliver det ogsa diffust at arbejde med og meget svert at fejre de sma
sejre undervejs.

En af vores vigtigste kompetencer for at skabe forandringer er vores evne til at handle. Uden handling
skaber vi ingen nye resultater.

Nar vi setter handling i vaerk og “flytter os”, begynder der at ske noget konkret. Det kan vaere ved at
spise den rigtige mad, komme igennem dagen uden alkohol eller cigaretter eller hvad, vi har defineret
som vores mal.

Hver konkrete handling giver samtidig en lille malbar sejr, som vi skal bygge ovenpa.

Komme i bedre form

Hvis du kunne tenke dig at dyrke mere motion og ikke har motioneret i noget tid, sa er her inspiration til
at fa succes med din traening.

Start med at teenke over, hvad det egentlig vil sige for dig at komme i1 bedre form.

For nogen betyder det at kunne lgbe 5 km uden pause, for andre betyder det at have en sterk krop, og
for mange handler det mest om at tr&ene og spise sig til en sterkere og slankere krop. Fordi en sund og
velfungerende krop er med til at skabe mere overskud i hverdagen.

Konkrete méls@tninger er nemmere at arbejde med. At komme i bedre form kan forega pa uendeligt
mange mader og ath@nger helt af de individuelle gnsker og preferencer.

Det kunne vere, at du kunne have lyst til kunne lgbe en vis distance, det kan vere at du vil kunne tage
30 armbgjninger, lave 50 knabgjninger, danse en time om dagen eller kunne lave 15 englehop i traek.

Derfor skal du finde dine egne malsatninger og finde ud af, hvordan du maler din position i forhold til
bade udgangspunkt og mal.
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Du kan male dit udgangspunkt ved at gé eller lgbe en tur pa 1 km. Start altid med opvarmning af led og
muskler, men mal tiden for at ga eller Igbe distancen i et rimeligt tempo.

Pa samme made kan du male antallet af knebgjninger eller englehop uden pauser. Skriv det ned og brug
det aktivt til at méle din egen fremgang. At kunne se sine egne fremskridt er meget motiverende, bade til
at forbedre sig og til at holde sig i gang over en l&ngere periode.

Hvor lang tid tager det? Du kan ogsa lave knabgjninger, lave armbgjninger og englehop og skrive ned,

hvor mange gentagelser du kunne lave. Sa har du et udgangspunkt, som du kan bruge til at male din
egen fremgang ud fra.

Planlzeg din traening

Din nye aktivitet har langt stgrre chance for at blive en varig succes, hvis den bliver skrevet ind i din nye
kalender. Set tiden af og ggr det uge efter uge.

En ny start pa aret er det bedste tidspunkt til at l&gge faste treeningstider ind, fgr dagene bliver fyldt med
andre ggremal. Det er sadan, du skaber de gode vaner.

Men som de fleste nok er bekendt med, sa bliver treeningen ikke en realitet, bare fordi den er skrevet ind
1 kalenderen.

Det er fgrste skridt, men der skal sved pa panden.

Jeg kan varmt anbefale at lave treeningsaftaler med andre, sé der ogsa ligger en forpligtigelse overfor
hinanden.

Veer talmodig

Kroppen responderer relativt hurtigt pa selve tr&ningen uanset udgangspunktet.

Det betyder meget i forhold til motivationen, hvor konkrete fremskridt hurtigt kan markes pa
konditionen. Det tager leengere tid at opbygge muskelmasse, og derfor kan det tage méneder, fgr der er
synlige resultater af arbejdet.

Det er vigtigt at starte fornuftigt og undga overbelastningsskader. En god tommelfingerregel lyder, at

man ikke skal gge sin lgbemangde mere end 10% hver uge.

Starter man alt for hardt ud og treener med for hgj intensitet og belastning, er det meget ofte fint nok i
starten, men efter 2-3 maneder kommer der smerte i muskler, sener og led.

En typisk irritation eller inflammation i en sene kan tage mange maneder at behandle og ofte er man
ngdt til at indstille tr&eningen for en tid.

Det er en rigtig ®rgerlig situation, som hurtigt stopper de gode initiativer.
Hvis du er i tvivl om det rigtige niveau for dig og hvordan du kommer godt i gang med tr&ningen, kan

jeg kun anbefale at radfgre med professionel trener.
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Ver realistisk

Star de helt nye Igbesko og lokker, men det er lang tid siden, du sidst har lgbet pa fast basis, skal du
starte de fgrste gange som begynder.

Det vil sige, at du gar og lgber i ca. 30 minutter. Det kan vare en barsk erkendelse, at formen maske
ikke er, hvad den har varet. Jeg har ofte oplevet, at man sammenligner med form og prastationer som
de var for 20 eller sagar 30 ar tilbage. Det er hverken realistisk eller s@rlig motiverende at sammenligne
med, hvor hurtigt man Igb 5 km dengang.

Men fortvivl ikke, hvis du tidligere har varet i god form. Den kommer forholdsvis hurtigt igen, ogsa
selvom du maske ikke l@ngere kommer til at sla din personlige rekord.

Hvor meget skal der til?

For at opna forbedringer, bgr du trene 2-3 gange om ugen og der skal vare en vis progression i
treningen. Det betyder, at du skal gge belastningen Igbende og presse dig ud i af din comfort zone i
leengere intervaller ad gangen. Det sidste betyder hgj puls i korte intervaller.

Handling er det vigtigste

Det vaesentlige er at komme i gang, fa sat handling bag nogle ord og nytarsfortsetter.

Heldigvis kan man relativt hurtigt merke forbedringen og hgste de lavt ha&engende frugter, som motion
giver 0s. Vi oplever et bedre humgr, det giver os mulighed for at lave noget sammen med andre, kroppen
bliver sterkere og hurtigere, og det generelle velvere stiger.

Der er sa mange gode grunde til at komme i bedre form, og belgnningen star afgjort mal med indsatsen.
Det gelder om ikke at give op, men huske pa, at alle gode vaner er et spgrgsmal om tilva@nning.

Godt nytar!

v

Kommentarer
Publiceret: 28. December 2017 07:00

http://gentofte.lokalavisen.dk/apps/pbcs.dll/article?AID=/20171228/artikler/712289945/1048&template=printart Side 3 af 3



