Marina Aagaard - Anti-aging Fitness Side 1 af 3

Fitness: Det Bedste Anti-aging Middel

Af Marina Aagaard, MFT - for Sund Nu 1/2011

Har tyngdekraften faet tag i din krop og er energien ikke helt i top? Det behgver du ikke at finde dig i. Szt ind nu og ga i gang med anti-aging tiltag # 1: Fitnesstraning. Her far du alle de
gode grunde til at dyrke fitness og et nemt og overkommeligt program (Program | for begyndere og Program Il for gvede).
Allerede efter tre maneder kan du se og mzrke en effekt!

Resultater pa bare 12-15 uger med 3 x 30-60 minutter om ugen.
Hvis du fgler, at din krop ikke vil helt som du vil og det virker som om tgjet strammer hist og pist, sa er fitness et effektivt middel.

Fitnesstraening er daglig tale for 'allround malrettet treening’. Og malet er steerkere, fastere og smidigere muskler samt bedre udholdenhed og desuden en bedre kropskomposition, fordeling af muskler
og fedt.

Det opnar du med et alsidigt program med konditions-, styrke- og smidighedstraening.

Som en ekstra gevinst forbedres din sundhed markant; du forebygger eller bremser en lang reekke livsstilssygdomme og forhindrer eller mindsker generende skavanker som nakkesmerter og
rygproblemer.

Slip af med slappe muskler
Grunden til at det hele 'daler’ og 'buler' lidt mere med arene er, at efter 50-ars alderen taber vi hvert ar cirka 1-1,5 % muskelmasse og pa samme tid falder stofskiftet med 2-5 % for hvert arti, sa
forbraendingen falder og maengden af kropsfedt stiger!

At kroppen bliver lidt slappere adelaegger ikke kun den gode figur, det resulterer ogsa i eget risiko for fald med risiko for brud og sygdom.

Heldigvis kan du bremse den udvikling: Forskning har vist, at 12 ugers fitness styrketraening vil kunne vende et helt artis tab af muskelmasse — og din styrke forages med over 10-45 %, fordi bade
musklerne, nervesystemet og motorikken — bl.a. balancen — forbedres.

Og sa er det overkommeligt. Der er ingen grund til at ase og mase hver dag. Malrettet traening tre gange om ugen er nok til at give resultater, du bade kan fole og se.

Fakta

Fitness kommer af "at veere fit", egnet, til livets udfordringer og oplevelser.

Fysisk fitness defineres af WHO som evnen til at udfgre muskelarbejde tilfredsstillende og hver eneste af vores bevaegelser er afheengige af muskelarbejde. Derfor er det vaesentligt at musklerne
fungerer godt og de har det bedst, nar de er i gang. Derfor er fitness sundt.

Fitness fordele

Fastere former og friskere figur

« Du strammer dine muskler op, s& de bliver fastere.

« Du aktiverer musklerne alsidigt, sa du far en bedre holdning.

« Du forbedrer stofskiftet, s& du kan holde veegten.

« Du mindsker bade din fedtmaengde og din livvidde.

« Du gger forbraendingen bade under og efter traening.

« Du forbedrer motorik og funktion, sa du far friere beveegelser.

« Du far mere overskud i hverdagen, sa du udstraler sterre vitalitet.

Forbedret sundhed og gget velvaere

« Du bremser det aldersrelaterede muskelfibertab og bevarer din styrke.

« Du gger insulinfelsomheden og forbedrer blodsukkerbalancen, sa du mindsker risikoen for sukkersyge.
« Du forebygger eller mindsker nakke- og rygproblemer.

« Du forebygger eller mindsker slidgigt og andre ledsmerter.

« Du styrker dine knogler og forebygger knogleskerhed.

« Du kan bremse hjernens aldringsprocesser og forebygge demens.

« Du kan mindske et forhgjet blodtryk.

Fakta
Fitnesstraening har utallige anti-age effekter og de treeder i kraft allerede fra allerfarste treeningsgang. Nogle er usynlige for det blotte gje, fx forbedringer af celler, enzymer og hormonbalance, og
andre er synlige, sa du kan se og maerke resultater i Iabet af blot 2-3 maneder. Det kan du se:

« Flottere holdning

« Tonede skuldre

« Fastere arme

« Slankere talje

« Fladere mave

« Strammere bagdel
« Fastere lar

« Paenere ryg

Valg det rigtige fitnesscenter

Med over 800 fitnesscentre i Danmark er der noget for enhver smag. Der findes private centre og foreningsbaserede centre.

Nogle centre er sma, andre er meget store. Udvalget varierer fra et par kondicykler og lidt styrketraeningsudstyr til alt hvad hjertet begeerer af konditions- og styrketreeningsmaskiner foruden
holdtreening, inklusive bokse- og sportstraening.

Abningstiderne er typisk 06.30-22.00 pa hverdage og 8.00-16.00 i weekenden.

Typisk pris er fra 199-399 kr. per maned, med udsving fra 99 op til 1600 kr. Prav dig frem og find det center der passer bedst til dig.

Et godt fitnessprogram

Det gode program er alsidigt, sikkert og effekt.

1. Opvarmning, 5-10 minutter. Det er nok. Du kan ogsa forlzenge opvarmningen og fortseette med konditionstraning. Fx 20 min. intervaltraening; 10 x (1 minut hgjt tempo, 1 minut roligt tempo).
Fitnesscenteret har masser af speendende konditionsmaskiner at veelge imellem.

2. Styrketraening. 8-10 ovelser — ikke for mange sa du bliver treet — 1-3 szet a 8-12 gentagelser. Maksimal styrketraeningstid ber veere 30-45 min., sa du bevarer energien og koncentrationen.

3. Balancetraening, fx 1-5 minutter. Forst pa gulv, fx sta pa et ben, siden pa vippebrzet eller balancepuder.
Du kan treene balancen til sidst lige for udstraekningen. Pa gvet niveau kan balancen ogsa traenes i labet af styrketraeningen, fx med boldtraening eller BOSU-luftpuder.

4. Nedkeling, 3-5 min. Har pulsen veeret hgj, kan du ga lidt rundt, indtil pulsen falder. Og/eller:

5.B lighedstraening (: aning). 5-10 streekgvelser & 15-30 sekunder for kroppens store muskler.
De fleste centre har en straekafdeling, hvor du kan finde plancher med relevante straek.
Overdreven smidighed er ikke en fordel, men en bevaegelig krop er en 'ung krop' og af og il er det skent at lasne kroppen op med flere straek og laengere straek, der holdes 30-60 sekunder.

Tip:
Husk at spise og drikke i Iobet af dagen, sa du har energi til treeningen. Ved traening under 1 time kan du veelge at drikke vand undervejs, men det er ikke ngdvendigt.

Program |
Er du nybegynder, er det leenge siden du har gaet til fitness sidst eller har du kun prevet fitness nogle fa gange?
Sa skal du veelge Program |. Laes om program her. Klik pa link for Program I.

For at fa den bedste start og den optimale treeningseffekt, skal kondition og styrke opbygges gradvist. Traen med en flot kropsholdning, dyb regelmaessig vejrtraekning og rolige kontrollerede
beveegelser.
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Fa en provetime med en instrukter eller personlig treener, som kan hjeelpe dig godt i gang.
| starten skal veegten veere moderat. Dvs. du skal kunne have laftet vaegtene 2-3 gange mere, fx 12 lgft, som du egentlig godt kunne have lgftet 14-15 gange.
Anbefalet traeningsmaengde

Frekvens: 3 gange per uge. 3 gange er det optimale, men 1-2 gange er ikke spildt!

@velser: 8-10 ovelser

Belastning: Moderat i starten. Skal kunne mzerkes uden at veere for tung. Overskud til 4-5 ekstra.
Gentagelser: 12-15

Serier (szet): 1-3. | de forste uger kan du ngjes med et seet, dernaest kan du gge til to og tre seet.
Pause: Hold -1 minuts pause mellem serierne.

Tempo: Moderat. | starten langsomt, sa du har fuld kontrol. Gradvist en anelse hurtigere:
2 sek. om at lgfte og 2 sek. om at saenke (hold igen). Ingen pause i yderstillingerne.

Program Il
Er du gvet, har du dyrket regelmaessig fitness, kender du gvelserne og fgler du dig vant og tryg ved treeningen? Sa skal du veelge Program I1.
Laes om program her. Klik pa link for Program II.

For at du far de bedste resultater som gvet, skal du udfordre din krop med @velser, vaegt og balance.

Du far den bedste treening med frie vaegte (handvaegte og veegtsteenger) samt kabeltreeksgvelser, hvor kroppen kan treene i frie bevaegebaner og hvor mange muskler er i gang pa samme tid.
Det kreever til gengzeld, at du er koncentreret om traeningen, sa du laver gvelserne pa den rigtige made.

Ogsa som gvet kan det betale sig at fa et teknik- og programtjek af en dygtig personlig traener.

Efterhanden kan du Igfte lidt tungere, dvs. sa du kun har overskud til 1-2 ekstra gentagelser.

Anbefalet treeningsmangde

Frekvens: 3 gange per uge. Det er nok. Treener du mere end det, skal treeningen deles op, fx forside og bagside pa forskellige dage, sa musklerne kan na at hvile og blive steerkere.
@velser: 8-10 ovelser

Belastning: Moderat til tung. Gerne med overskud til at kunne lgfte vaegten 1-2 gange mere.

Gentagelser: 8-10-

Serier (sat): 3, eventuelt 4.

Pause: Hold cirka 1 minuts pause mellem serierne.

Tempo: Moderat til hurtigt, afhaengigt af gvelse.
Fx 1 sek. om at lafte og 3 sek. om at szenke (holde igen). Ingen pause i yderstillingerne.

PROGRAM |

@VELSE /| GODT FOR SADAN G@R DU:
BENPRES (leg press)

Ben og hofter Ben i skulderbredde

Fedder solidt i pladen

Knzeene samme vej som fgdderne

Bgj og straek benene med kontrol

KNABGJINING (leg curl)

Baglar Leeg underbenene pa puden
Boj knaeene sa meget som du kan
Hold igen retur

Streek ben til strakt, ikke overstrakt.

BRYSTPRES (chest press)

Bryst, skuldre foran og arme bagpa Armene i brysthgjde
Fat med overgreb pa handtag

Pres armene frem med kontrol

Hold igen retur til overarmene er ud for kroppen

HORISONTAL RONING (rowing)

@vre ryg, skuldre bagpa og arme foran Sid med rank ryg og szenkede skuldre
Fat med bredt greb og albuer lidt ud til siden

Treek armene bagud og saml skulderbladene

Hold igen retur

RYGTREK (lat pulldown)

Den store rygmuskel og arme foran Sid med rank og saenkede skuldre
Tag fat i handtag

Treek armene ned og ind til siden

Hold igen opad med kontrol i maskine

SIDELQFT (lateral raise)

Skuldre midtpa Sta med rank ryg og ganske let bgjede arme
Haender holder handvaegte ud for lar

Loft roligt til vandret

Hold igen ned med kontrol (ingen pause nede).

RYGSTRAKNING (back extension)

Leenderyggen

Obs.: Kan laves pa gulvet eller i maskine.

Hvil hoften og larene pa puden og fedderne pa pladen
Saenk overkroppen roligt ned med kontrol

Laft roligt op — stop nar hele kroppen er i en lige linje
Undga at treekke hovedet bagover.

MAVEB@JNING (ab curl)

Mavemusklerne Lig pa ryggen med bgjede ben
Hzenderne pa brystet eller ved hovedet

Bgj overkroppen op

Seenk roligt ned, hold igen og hold ikke pause nede.

PLANKE (kropsstem)
Kropsstammen Lig pa underarme og teeer (eller underben).

Spzend maven og hold kroppen lige som en planke.
Hold stillingen. Husk at traekke vejret.

PROGRAM Il
@VELSE / GODT FOR SADAN G@R DU

BENB@JNINGER (squat)
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Ben og hofter Sta med fedder i skulderbredde og solidt pa gulvet
Ryggen rank og en let vaegtstang pa nakken (eller vaegte i haender)
Knaeene peger samme vej som fedderne

Bgj ned til larbenene er omkring vandret (overkrop forbliver oprejst)
Straek roligt benene og ret op med kontrol

FREMFALD (lunge)

Ben og hofter

Obs.: Start med sma skridt som oges

Sta med ryggen rank og fedder i hoftebredde

Traed frem med det ene ben og land med forreste fod helt i gulvet og bageste hzel Ioftet. Begge knze bgjer cirka 90 grader.
Skub fra med forreste fod/ben retur start og gentag med modsat.

BRYSTPRES (chest press)

Bryst, skuldre foran,

arme bagpa Lig pa ryggen pa en baenk

Handvaegte i haenderne

Pres armene lodret opad (evt. lidt ind mod hinanden over brystet)
Saenk roligt ned igen, indtil overarmene ud er for kroppen.

HORISONTAL RONING (cable row)

@vre ryg, skuldre bagpa, arme foran Sta (eller sid) med ryggen rank og fedder forskudt.
Fat med bredt greb pa stangen.

Treek armene bagud med albuerne ud til siden. Saml skulderbladene. Hold igen retur.

RYGTRAK (cable lat pulldown)

Den store rygmuskel og arme foran Sid med rank og saenkede skuldre
Fat med bredt greb. Obs.: Lige bredt fat.

Treek lige ned til brystet

Hold igen opad med kontrol

JORDEN RUNDT (Around the world)

Skuldre midtpa Sta med rank ryg og ganske let bgjede arme
Hzender holder handveegte ud for lar

Laft i en cirkelbevaegelse armene ud (vend haender) og op til lodret
Saenk roligt arme ned foran kroppen

RYGSTRAKNING PA BOLD (back extension)

Laenderyggen Lig pa maven pa en bold med teeerne i gulvet (i bredstaende i starten)
Haender ned langs side, ved brystet eller panden.

Laft overkroppen helt op til strakt ryg (men traek ikke hoved bagud)

Saenk helt ned med kontrol, bevar spaendingen i ryggen.

MAVEB@JNING PA BOLD

Mavemusklerne Lig pa ryggen pa en bold med fgdderne i gulvet (i bredstaende i start)
Haender ned langs side, ved brystet eller panden. Bgj overkroppen op.

Saenk roligt ned, hold igen. Gentag uden at hvile.

PLANKE PA BOLD
Kropsstammen Lig med benene (lar, underben el. taeer) pa bold og haenderne i gulvet. Spaend maven og hold hele kroppen pa linje og stiv som en planke.
Hold nakken neutral, kig lige ned mod gulvet. Husk at treekke vejret.

Marina Aagaard, Master i Fitness og Treening, ekstern lektor AAU, tidl. aerobic gymnastik landstraener, er international
foredragsholder, forfatter og coach indenfor fitness og wellness.

Hun giver ekspertrad om funktionel fitness baseret pa evidens og 25 ars arbejde med savel motionister som topatleter. Se mere:
http://www.marinaaagaard.dk.

aagaard | gasebakken 48 | ugelbglle | dk-8410 rgnde | tel 86 37 0167 | tel 40 38 68 77 | mail@marinaaagaard.dk

http://www.marinaaagaard.dk/idd309.asp 20-01-2014



