sund hele livet

Dit treeningsprogram bgr in-
deholde gvelser, der arbejder
med bade hjertet og lunger-
ne, motion, der styrker dine
muskler og knogler, plus en
rutine, der gger smidighed og
en vifte af beveegelser.
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sund hele livet

Du falger med i, hvad der sker omkring dig, og derfor er du kun alt for bevidst
om, at motion er godt for dit helbred, bade indvendigt og udvendigt. Du ved,
at traening gavner dine muskler, dine knogler, dit hjerte og dit humear. Men
alligevel, nar det kommer til stykket, kan det veere sveert for selv de mest sam-
vittighedsfulde af os ferst at finde et fitness-program, vi kan lide, og for det
andet at holde os til det. Det er der, hvor vi kommer ind i billedet. Vi har ud-
teenkt et godt, afrundet sundheds- og fitnessprogram, der vil fa dig i god form
pa ingen tid. Og endnu vigtigere, du kommer til at elske det.

Farste del

- en holistisk tilgang

En af de mest almindelige fejltagelser, sundheds- Det betyder, at dit traeningsprogram bgr indeholde gvelser, der
og fitness-entusiaster laver, er at fokusere pa ét arbejder med bade hjertet og lungerne, motion, der styrker dine
bestemt motionsomrade med udelukkelse af alle muskler og knogler, plus en rutine, der gger smidighed og en vifte

andre. Selvfglgelig er det at bevaege sin krop pa af bevaegelser.
enhver made en fordel, men det er endnu mere

effektivt med hensyn til sundhed og fitness at
fokusere pa et blandet program, der deekker —
alle facetter.
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I tvivl om, hvor du skal begynde? Bare rolig, vi har gjort det
harde arbejde for dig. Alt, du skal ggre, er at vaelge og vrage
blandt de gvelser, du har lyst til. Glem ikke at vaelge mindst en
fra hver af de fglgende kategorier, og, hvis det er muligt, bland
dem sa ofte som muligt. Regelmaessig sammensaetning af nye
traeningsgvelser vil holde din krop udfordret og dit sind friskt.

KOM | FORM - CARDIOTRANING

Cardio er en forkortelse for hjerte-kar-traening, ogsa kaldet
pulstraening. Det er den slags gvelser, der styrker dit hjerte
og lunger og forbraender masser af kilojoule. Cardiogvelser
er med til at mindske din risiko for at udvikle diabetes, hjer-
tesygdomme, knogleskgrhed og endda flere former for kraeft.
Artiers forskning bekraefter, at det ogsa gger humgr og letter
depression. Det hjaelper dig endda med at sove bedre.

Hvor meget skal du ggre for at opna alle disse fordele?
Ifglge sundhedseksperter kan du sanke risikoen for hjer-
tesygdomme ved blot 30 minutters moderat cardiotraening,
som for eksempel en rask gatur (power walking), de fleste
af ugens dage. Men hvis du gerne vil tabe dig, skal du gge
indsatsen. For at opna et vaegttab, skal du se pa fem eller
seks traeningsprogrammer af mindst 45 minutters varighed.
Den gode nyhed er, at du ikke behgver at svede dig igennem
det hele pa én gang.

Undersggelser viser, at 10-minutters runder med aerobic-
traening har naesten de samme fordele som en session pa en
halv time. Gode cardio-muligheder omfatter gature, jogging,
cykling og svgmning.

AT TONE KROPPEN - STYRKETRZANING
Du har nok aldrig taenkt pa dig selv som vagtlgftningstypen,
men det er det pa tide at lave om pa. Styrketraening er en
utrolig vigtig del af ethvert sundheds- og fitnessprogram. Til at
starte med vil vaegtlgftning fa dig til at fgle dig mere kraftfuld,
ungdommelig og energisk, men det ggr meget mere end det.
Vaegttraening kan, selv ved bare at dyrke det én eller to
gange om ugen, hjelpe dig med at genvinde styrke, gge dine
energiniveauer og skifte fedt ud med muskler. Det kan ogsa
hjeelpe dig med at fjerne centimeter fra din talje, hofter og lar.
Men maske endnu vigtigere, sa kan styrketraening hjaelpe
dig med at forblive steerk i hverdagen. Traener man ikke,
kan man miste op mod 30 til 40 procent af sin styrke i en
alder af 65, alene pa grund af naturlig muskelforringelse. Men
styrketraening kan hjaelpe med at fa det tilbage, som er gaet
tabt. Det kan ogsa standse tab af knogletaethed, forebygge
skader, forbedre kropsholdningen og fa dig til at se bedre ud.
Med staerke mave- og rygmuskler star du mere rank og ser
slankere ud, selvom du ikke har mistet et gram.
Rigtig god styrketraening omfatter traening i et fitnesscenter,
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Cardiogvelser er
med til at mindske
din risiko for at
udvikle diabetes,
hjertesygdomme,
knogleskgrhed
og endda flere
former for kreeft.

at arbejde med en personlig traner eller fglge en motions-
program derhjemme.

HOLD DIG SMIDIG - SMIDIGHEDSQVELSER
Smidighedsgvelser er afggrende for at opretholde en sund og
smidig krop, nar vi bliver zldre. Straek er ngglen til smidighed
—med andre ord, hvor langt og hvor let du kan bevaege dine led.
Dette skyldes, at nar vi bliver sldre, begynder vores sener (de
vaev, der forbinder muskler til knogler) at blive korte og stramme,
dette begraenser vores smidighed. Resultatet: Bevaegelser bliver
langsommere og mindre glidende. Du star ikke sa oprejst. Du
gar mere stift og med en kortere skridtlaengde. Du finder det
vanskeligere at traede op pa eller ned ad et fortov eller bgje dig
ned for at samle ting op.

Bekymret? Det er ikke ngdvendigt. Ved simpelthen at straekke
dine larmuskler (forsiden), dine baglar, din hofte og dine laeg-
muskler kan du ggre en stor forskel.

Regelmaessigt smidighedsarbejde (og ved det mener vi dagligt
eller mindst flere dage om ugen) kan ogsa forbedre kropshold-
ning, lette smerter og endda korrigere muskelubalancer. Det kan
ogsa bidrage til at forebygge skader og, som enhver yogaudgver
vil fortaelle dig, fremmer det en fglelse af velvare.

Gode smidighedsgvelser omfatter yoga, pilates og den gamle
kinesiske kampsport tai chi.

Anden del

- gor det rigtigt

Selvfglgelig er der ingen meningi at vide, hvordan man sam-
mensatter den perfekte serie af gode, afrundede fitnessgvel-
ser, hvis du ikke kan fa dig selv til at udfgre dem. Hvis det
lyder som dig, sa fortvivl ikke — vi har den perfekte lgsning.
Farst og fremmest, hvis du keemper for at finde tid eller vilje
til at traene, sa tag det roligt. Du er ikke den eneste, der har
det problem. Vi er faktisk mange.

Selv de mest dedikerede motionister kan miste viljen til at
blive ved, savel som dem der har svaert ved at komme i gang
idet hele taget. Sa lad os derfor se pa nogle af de mest almin-
delige forhindringer, og hvordan man kan overvinde dem.

VAR REALISTISK
De fleste af os har gode intentioner. Vi gnsker virkelig at ggre
vores bedste, og denne holdning omfatter ogsa vores indstil-

sund hele livet

ling til sundhed og fitness. Men desvaerre kommer hverdagen
ofte i vejen. For at sikre, at det ikke sker for dig denne gang,
skal du tage et realistisk kig pa din hverdag, for du starter
den fitnesstraening, du har drgmt om. Det spgrgsmal, du skal
stille dig selv, er: Hvor meget fritid har jeg til motion? Hvilket
niveau er jeg pa lige nu?

Hvis du allerede er fit, kan du ga i gang med det samme,
men hvis du ikke har traenet i noget tid, er det bedst at tjekke
hos din laege fgrst. Uanset hvilket niveau du er pa, sa forvent
ikke for meget for hurtigt.

S/AT GODE MAL

Der er ingen tvivl om, at malsaetninger fungerer, som enhver
olympisk atlet eller serigs yogi kan bevidne. Men (og det er
et stort men) mal er kun effektive, hvis du vaelger de rigtige.
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Nar du nar et lille mal, forkeel dig selv.
Man lykgnsker sine venner, nar de far en
forfremmelse. Du kgber en buket blom-
ster til din mor, nar hun vinder bridgetur-
neringen. Sa veer god, ogsa mod dig selv.

For at ggre dette, er du i farste omgang ngdt til at forklare,
hvorfor det er, du gnsker at komme i form.

Har du maske lyst til at vaere sundere og mere fit for at blive
mere engageret i din yogapraksis? Er det, fordi du gnsker at
bruge mere tid pa at lege med dine kaere? Keemper du for at
sidde i en afslappet meditationsstilling og vil derfor gerne
styrke din kerne og gge fleksibiliteten i leddene?

Det er ligegyldigt, hvad du gnsker; det, der teller, er, at du
seetter ord pa det og tager ejerskab pa det. Det vil hjeelpe dig
med at forblive motiveret og dikteret, uanset hvilken type
motion du har brug for at fokusere mest pa. Plus, hvis du vil
gore dine mal effektive, si ggr dem konkrete. Du er meget
mere tilbgjelig til at opfylde en méalsatning pa den made.
For eksempel bgr dit mal ikke vaere blot at "lave mere yoga',
men at bruge 45 minutter pa yogamatten, tre dage om ugen.

FEJR FREMSKRIDT

Nar du nar et lille mal, forkael dig selv. Man lykgnsker sine
venner, nar de far en forfremmelse. Du kgber en buket
blomster til din mor, nar hun vinder bridgeturneringen. Sa
veer god, ogsa mod dig selv.

Den enkleste made at ggre det pa, er ved at knytte en
passende belgnning til hver af dine mal. For eksempel,
hvis du arbejder hen imod at tabe 6 kg og er naet halvvejs,
sa er det tid til at fejre. Brug lidt tid med en, du godt kan
lide, men sjaldent ser, kgb nogle smukke, friske blomster
og placér dem et sted, du vil se dem dagligt, eller tillad dig
selv en eftermiddag i haven uden darlig samvittighed, hvor
du nyder den friske brise og solens straler. Tag dig tid til at
fortaelle dig selv, at du arbejder hardt, og at du ggr det godt.

HOLD FAST VED DET

Der vil veere tidspunkter, hvor der vil komme forhindringer
ivejen for din sundhed og fitnessdrgmme. Desvaerre, det er
bare sadan, det er. Nar det er sagt, er du mere tilbgjelig til
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at handtere eventuelle tilbageslag bedre, hvis du kommer
med en backup-plan nu, i stedet for nar den uundgaelige
krise melder sig. P4 den made vil du ikke fgle dig som en
fiasko, hvis dine langsigtede mal af en eller anden grund
ikke kommer til at baere frugt.

Selvfglgelig, hvis du kommer til at falde i, veer ikke for
hard ved dig selv. Hvis du synes, det er sveert, overvej, hvad
du ville sige til en ven i den samme situation.

Tredje del

™
- fitness for sjeelen | §

Motion er vigtig. Men vi taler ikke bare om den
fysiske del af os selv her. At bevaege vores kroppe
letter og begejstrer vores sjael. Ja, pa det praktiske
plan gger bevaegelser maengden af endorfiner, "hav-
det-godt"-hormonerne, men det gar meget dybere
end som sa. At bevage vores kroppe hjalper os
med at oprette forbindelsen til vores indre selv,
og derved til verden omkring os.

Bevagelse udnytter noget gammelt i os, der
giver os mulighed for at fgle os hele. Desvaerre
er tendensen i dag, at vi mere taenker pa fysisk
fitness og sundhed i form af malinger og standarder
for ydeevne.

I gamle dage baserede man konceptet af fysisk
kondition og sundhed pa et helt andet saet kriterier:
en fglelse af lethed i kroppen, en evne til at modsta
aendringer, og en stabil krop og et fokuseret sind.
Man erkendte, at fra undfangelsen skal alle aspek-
ter af den fysiske krop naeres.

Derfor er det vigtigt at inkludere noget motion
for sjeelen i dit program. Yoga er et vidunderligt
valg, iszer yoga, der fokuserer pa pranayama (an-
dedraettet) samt asana (stillingerne). Men sjeele-
styrkende traening behgver ikke at vaere forn el.
Du kan altid prgve havearbejde, dé
sjippetov eller jage dine bgrn rundt i parken. Hvis
det ggr dit hjerte lyst og din and fri, s er det af
enorm veerdi, og bgr som sadan vaere en vigtig del
af dit sundheds- og fitness-program.

Det vigtigt at inkludere noget motion
for sjeelen 1 dit program og yoga er et
vidunderligt valg.
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