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Kom igang med at motionere.

At det er sundt for helbred og velveere at dyrke motion er efterhanden et
veldokumenteret faktum. De fleste af os har da ogsa pa et eller andet tidspunkt
erfaret, at motion og bevaegelse foruden at veere sundt ogsa er behageligt for
kroppen og vores almene velveere. Men selv om motion er en nydelse for den der
er i form, kan det godt veere sveert for dig der skal i gang, dels med at finde
motivationen, lyst og tid og dels med at finde den motionsform som passer til dig
og dine gnsker.

Hvilken type idreet/motion du skal veelge er der grundlaeggende ingen andre end
dig selv, der kan besvare. For veelger du motionsform efter hvad andre forteeller,
at du skal dyrke, er sandsynligheden for, at du bliver treet af motionere langt
starre, end hvis du veelger ud fra din lyst. Husk, at det er din sparsomme fritid, du
bruger af og at din motivation er altafggrende for projektets succes og
holdbarhed.

Far du bestemmer dig for den ene eller den anden motionsform, er der forskellige
overvejelser, der kan veere vigtige for dig at gare.

Du skal gare dig klart, hvilken effekt du gnsker at opna med treeningen. @nsker du
primaert at gge din kondition og tabe dig, bar du veelge en udholdenhedssport
som f. eks. lgb, cykling eller svamning. Er det derimod en gget muskelstyrke du
stiler mod, vil det veere styrketraening og visse former for boldspil, f.eks.handbold,
du skal se neermere pa. Du bliver nemlig ikke steerkere i benene af at lgbe, du
bliver mere udholdende.

Det er ogsa vigtigt at du finder en motionsform der passer til dit temperament. Har
du brug for at koble helt af efter en stresset dag og bruge motionen som en form
for meditation, kan en individuel sportsgren som f. eks. cykling, svemning eller lgb
veere en god ide. Er det derimod det sociale samvaer der
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betyder meget nar du dyrker sport, vil holdsport veere oplagt. F. eks. boldsport eller
ketsjersport, som badminton, tennis og squash. Du bgr ogsa have i tankerne, at
visse sportsgrene typisk dyrkes indendars, hvilket jo laegger en kraftig deemper pa
naturoplevelserne under din motioneren.

Treen varieret.

Har du valgt sportsgren, s& har du ogsa valgt den made, du kommer til at belaste
kroppen pa fremover.

Sportsgrene med et ensidigt beveegelsesmganster vil ogsa belaste kroppen
ensidigt. Og dyrker du kun denne ene sportsgren, og ggr du det meget, vil kroppen
tilsvarende blive belastet meget ensidigt. Dette er iseer vigtigt at veere opmaerksom
pa, hvis du ikke er vant til at dyrke motion. Er kroppens led og sener ikke vant til at
blive belastet s& meget som man gar ved sport, er der en starre risiko for at
overbelaste disse og dermed padrage sig en skade. Det kan derfor altid anbefales
at treene (og dermed belaste) alsidigt - iseer hvis man er ikke plejer at motionere.
Er du vant til at motionere nogle gange om ugen, men gerne vil optrappe dette, kan
en god made vaere at kombinere forskellige motionsformer. Vel at maerke med
motionsformer som adskiller sig fra hinanden hvad angar belastningsmganstret.

Er du lige startet med at lgbe, men gnsker at motionere dagligt, kan du kombinere
din lgbetraening med en sportsgren, som ikke giver dig de harde og hyppige stad
op gennem benet. Det kan veere svamning, rulleskgijter eller cykling.

Belastes kroppen alsidigt, undgar du lettere en overbelastning af enkelte dele af
kroppen.

Lgb som motionsform.

Er du ikke vant til at motionere og gerne vil forbedre din kondition og eventuelt tabe
et par kilo er lgb et oplagt valg. Lgb er en grundleeggende og naturlig made for
mennesket at beveege sig pa. Det er fascinerende enkelt.

Du kan lgbe nar som helst og hvor som helst. Du far frisk luft, og det koster
hverken tid eller penge. Alt hvad du behgver er et par lgbesko.

Brug et par uger pa at finde ud af om lgb er noget for dig. Hvis det er tilfeeldet, bar
du som det farste investere i et par gode lgbesko. Det er uden diskussion det
vigtigste lgbeudstyr.
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Har du lyst til at labetreene, er det vigtigt, at du ikke seetter dig for hgje mal i
starten. Laegger du for hardt ud med lgbetreeningen de fgrste gange, vil du hgjst
sandsynlig blive godt gm i hele kroppen flere dage efter lgbeturen. Det i sig selv er
ikke skadeligt, men alt andet end motiverende for den naeste lgbetur.

Et godt rad er derfor at starte lgbetreeningen med udgangspunkt i din nuveerende
grundkondition. Er du fysisk aktiv i din dagligdag ved f. eks. at cykle til og fra
arbejde, tager du altid trappen, og gar du meget pa dit arbejde, behgver du ikke at
starte sa forsigtigt, som hvis stgrstedelen af din dagligdag foregar stillesiddende.

Den absolutte begynder.

Hvis du er absolut begynder indenfor enhver type motion bgr du bruge den farste
maned pa roligt at opbygge din grundkondition. De farste 2-3 uger vil to ture om
ugen veere passende. Start med gature i rask tempo i 20-30 minutter og krydr dem
med smalgb i et par minutter. Har du lgbeskoene og lgbetgjet pa, kan du efter
nogle gange slet ikke lade vaere med at lunte roligt. Forleeng gradvist den tid du
lzber og gor ga-pauserne kortere.

Begynderen med grundform.

Er du utreenet lgsber men har en vis grundkondition fra en aktiv hverdag, kan du
eksempelvis starte med at lgbe ca.15 minutter et par gange om ugen. Er det for
meget at starte med, kan du skifte mellem at ga og lgbe, f.eks. 5 minutters gang-
lgb. Det er langt bedre end at tvinge dig selv til at lgbe uden pause. Forsgg at
holde lgbetempoet nede pa et niveau hvor du kan fare en samtale uden at miste
pusten - det sakaldte “snakketempo”. Det gar det lettere at for dig at finde netop
det lgbetempo, der passer dig. Med det som udgangspunkt kan du og gradvist gge
lebeperiode og forkorte gaperioden.

Som grundregel skal du i starten treene mindre, end du faler, at du kan
overkomme. Traeningen skal fgles let og behagelig og efterlade noget energi til
efter lgbeturen.

Optrap langsomt.

Ved at fglge denne fremgangsmade forbedrer du gradvist din lgbegrundform og
har samtidig mulighed for at nyde dine lgbeture. Lad veere med at gge din
treeningsmaengde for hurtigt. Det tager tid at opbygge en god kondition uden at
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overbelaste kroppen, og tdlmodighed er en vigtig ingrediens i et treeningsprogram.
Hellere veere lidt laengere tid om at komme i form, end at blive skadet med det
samme.

Det er helt naturligt, at man i begyndelsen bliver gm efter en lgbetur (det forsvinder
efter et par dage). Muskler, sener og led er ikke vant til den nye made at blive
belastet pa, og der vil typisk ga en 3-4 uger far lgbeturen fales ubesveeret og ikke
efterlader gmhed.

Bliver du meget gm, og varer gmheden ved i mange dage, er du nok gaet for
voldsomt til veerks og du bgr springe et par ture over. Regelmaessig lgbetraening er
grundlaget for en god lgbeform - men ikke for enhver pris.

@ger du efterhanden antallet af lgbeture til 3 gange om ugen, er det vigtigt, at
lzbedagene bliver fordelt jaevnt over ugen, sa din krop far minimum een dags pause
mellem hver lgbetur.
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