Lgbetraener du? Vil gerne, men lgber allerede staerkt i hverdagen

Begreber som Mindfulness og mental sundhed er ord, som hyppigt dukker op i
sundhedsdebatten og med god grund. Udover at opna en fysiske sundhed skal psyken fglge
med. Ud fra et holistisk perspektiv giver det heller ikke megen mening at veere fysisk steerk,
hvis man samtidig er ved at segne af stress. Men motion er sundt og vi bliver tudet grerne
fulde med at motion virker stressnedszettende, motion forebygger sygdomme og motion
bidrager til vores almene velvere, sa det kan der vel ikke rigtig veere uenighed om. Men er

man stresset kan det i perioder vere fornuftigt at nuancere dette billede af motion pa recept.

Lgb har de senere ar vaeret en af de stgrst voksende motionsformer. Det kan vaere en "nem"
made at starte med at motionere p3, da det ikke kraever det store udstyrsstykke og der findes
efterhanden rigtig mange lgbeklubber man kan tilmelde sig og Ilgb man kan tilmelde til, hvis

formes skal prgves af.

Efter en vis tilveenning er det at Igbe er for mange af os en berigende oplevelse, der bidrager
til den gode tilstand i kroppen, appetitten og humgret. I takt med vi bliver mere gvede vil en
stor del af os have fokus pa at kunne lgbe staerkere og staerkere for rigtig at fa noget ud af det,
helt i trad med tanken om det at praestere hele tiden. Nar du treener hardt stresser du kroppen
og faler du dig stresset vil lgb det formentlig give dig en her og nu tilfredsstillelse, men det
fjerner ikke din stress. Der kan veere andre lgsninger som bidrager mere til at modvirke stress

og komme i bedre kontakt med dig selv igen.

Er du stresset, er en af dem der i forvejen Igber alt for staerkt i hverdagen har du maske ikke
brug for at fa pulsen yderligere op, men har du stress, kan du forsgge dig med Mindful

Running.

Mindfulness betyder evnen til at opbygge et bevidst naervaer og opmarksomhed pa det der er
lige nu. En vej at traene dette blandt andet veere gennem meditative gvelser og visualiseringer,
hvor der fokuseres pa andedreettet, arbejdes med tanker, fglelser og kropsfornemmelser.

Formalet er at opbygge en tilstand af "mindfulness"” eller bevidst neerveer i den givne situation

og accept af tingene som de er. Det betyder ikke at alting skal forblive status quo, men det



betyder at se pa situationen, som den er uden fglelser og stressende tanker og fornemmelser.
Det giver en ro, som mange af os higer efter i det daglige. En tilstand, hvor der er rum til "at

vaere" og opleve ro og tilstedeveaerelse.

Denne tilstand kan man indlede gennem lgb med lav intensitet. Bevaegelse er en god brugbar
metode til at have fokus pa sanselighed og skabe en kontakt mellem hjerne og krop. Det
betyder at i stedet for at presse dig selv til at Igbe hurtigere og hele tiden forbedre dine tider
og praestationer, sa prgv i stedet saetter tempoet ned, lgb stille og roligt med lav intensitet og
giv dig selv mulighed for at meaerke din krop, tanker og fglelser, der stresser og maske endda

er destruktive for dig.

Naeste gang du er ude og lgbe sa prgv at saette farten ned, fokuser kun pa at se, se pa traeerne
omkring dig, se verden omkring dig uden at dgmme det du ser eller du kan gve dig i at lytte,
lytte efter lydene omkring dig. Det kan vaere indledende gvelser til at opbygge et bevidst
nearveer, hvor du bevager dig, abner for kroppen, og en made at opbygge et bevidst naervar

og tilstand, som kan skabe ro og virke stressnedsattende.



