Marina Aagaard - Julemotion Motion i December Side 1 af 2

Julemotion: Dejlig December Motion

Af Marina Aagaard, MFT

December er arets mest kalorietunge maned. Der er ikke alene masser af fristelser, tiden til motion er ogsa mere knap end ellers og det kan vare svaert at presse fysisk aktivitet ind
llem juleshopping, julefr og jul

Men selvom der ikke er tid til at ga i fitnesscenteret eller passe dit seedvanlige motionsprogram, er det om at holde sig i gang iszer i denne tid. For det geelder om at undga, at juledellerne szette sig

fast, for de er sveere at slippe af med, nar det bliver januar!

Fakta
Der er ca. 150 kcal i 1%4-2 aebleskiver uden syltetgj. Det svarer til 20 min. stavgang.
3-4 zbleskiver, 300 kcal indholder 16 gram fedt, som det tager over en times gatur at forbreende ...

Julemotion er sundt

Ud over at du bevarer den slanke linje er der flere vigtige sundhedsfordele ved at holde vaegten stabil og kredslabet i gang:

Du mindsker risikoen for iszer sukkersyge og hjerte-karsygdomme, og rerer dine muskler og led, sa du bevarer din bevaegelighed og far mere energi i hverdagen. Sa der er altsa god grund — pa bade
kort og langt sigt — til at rere kroppen hver dag.

Og lidt er meget, meget bedre end ingenting. Teenker du en dag, at du slet ikke har tid? Sa tag alligevel fem minutter, hvor du sjipper eller lzber op og ned ad trapper. Det har alle tid til.

Her er en raekke forslag til, hvordan du ved hjeelp af effektiv konditionstraening — foruden at holde lidt igen med julegodterne — kan holde julesulet i skak.
Fa pulsen op — sa mange dage som du kan — med disse fire lettilgaengelige motionsformer, som du kan dyrke lige uden for dgren og ganske gratis:
Stavgang

Lab (eller jogging)

Trappegang

Sjipning

Tip #1
Hold forbreendingen oppe i december: Hold dig i bevaegelse i lgbet af dagen, s& meget som du kan; tag trapperne i stedet for elevatoren, cykl i stedet for at tage bilen og sta i stedet for at sidde, fx i
bussen, osv.

Ogsa cirkeltraening (hvor du skifter mellem forskellige ovelser med vaegte), kan age forbraendingen bade under og efter traeningen; fx 2-3 cirkelserier med 6-10 ovelser a 10-12 gentagelser med
maksimalt 30 sekunder hvile imellem hver gvelse.

Tip #2
Nogle bliver mindre sulte af at motionere, andre mere sultne. Det er vigtigt, at du ikke spiser mere end du plejer, nar du har motioneret, for sa er du lige vidt. Drik i stedet mere vand, det slukker
tersten og kan give en folelse af maethed.

Tip #3
Sadan far du mest ud af julemotionen:

Start gradvist, sa du ikke bliver for forpustet.
Varm op med samme aktivitet, men lavere intensitet i cirka 5 minutter.

Ga i gang og hold ikke igen. Det ma godt fgles lidt hardt, men aldrig ubehageligt.
Kol ned, tag langsomt farten af gennem 3-5 minutter. Slut evt. af med et par lette straekovelser.

Motiver dig selv ved at: Lytte til musik eller synge for dig selv, arbejde med dyb vejrtraekning og teenke pa noget dejligt, variere din rytme og fart — og teenke pa, at din krop eeeeeelsker motion.

Stavgang
Stavgang er god motion for alle, og det er saerligt hensigtsmaessigt, hvis man har lidt for mange kilo pa sidebenene eller har smaproblemer med ryg og knae, fordi man kan fa forbraendingen op
samtidig med at der en lav belastning pa kroppens led.

Almindelig gang er ogsa godt, men skal der ekstra gang i forbreendingen, skal du ga meget laenge — ikke optimalt i et travit juleprogram — eller med hgj intensitet, dvs. et temmelig rask tempo.
Her kommer stavene ind i billedet. Nar du gar stavgang og bruger stavene rigtigt, sa szetter du tempo pa din gatur og samtidig er armene aktive, sa du samlet gger forbraendingen med cirka 25 % (fra
10-40 %).

Szerlige fordele: Du treener kropsholdningen, du motionerer bade arme og ben og aktiverer mave og ryg. Sidst, men ikke mindst, selvom stavgang er mere effektivt end gang, foles det ikke hardere,
dvs. at du uden at anstrenge dig seerligt, kan forbreende mere end du plejer.

Sadan ger du:

Fa et par gode stave (fra 300-900 kr. eller keb et par brugte billigt) med 'gummisko’ i den rigtige leengde: Omtrentlig laengde svarer til din hgjde (cm) gange 0,66, fx 160 x 0,66 = ca. 105 cm. Nar du
har fat om handtaget, skal albuen veere lidt mere aben end 90 grader.

Du finder en rigtig god lille pixi-bog om stavgang her: http://www.dai-sport.dk/uploadede/Pixibog-Stavgang.pdf

« Ga med en rank kropsholdning.

« Slap af i skuldrene, undga at treekke dem opad.

< Hold Igst pa stavene, fast i afseettet, aben hand i afviklingen bagved kroppen.

« Forreste stav saettes skrat bagud, ikke lodret, i jorden ud for det forreste ben.

« Skub fra med en nedad- og bagudgaende bevaegelse, der slutter med at staven svinger frit.

« Ga naturligt med store skridt, hvor du lander med heelen og ruller igennem, sa du szetter af med forfoden og teeerne.

Pa 20 minutter forbraender du: 150 kcal.

Leb

Lab er en populaer motionsform, der virkelig far pulsen op og forbraendingen i gang. Det er et oplagt valg, hvis der skal motioneres 'i en fart'.
Nzesten alle kan labe, men hvis man vejer lidt for meget eller har skavanker, fx problemer med fadder, knze eller ryg, er det vigtigt at starte forsigtigt, evt. med at ga eller ga og lgbe pa skift.

Lob kan varieres pa flere mader:

1) Du kan Igbe langsomt eller hurtigt,

2) du kan variere tempoet, enten usystematisk, sakaldt 'fartleg’, eller systematisk med intervaller med arbejde og aktiv pause pa skift, fx ved 4 min. jogging og sa intervaller med 30 sek. spurt og 1%
min. gang, fx 8 serier i alt.

3) Du kan ogsa labe i bakker, eller lgbe med forhindringer, hvor du laber slalom eller hopper over forhindringer som sten eller lignende.

Seerlige fordele: Supereffektiv konditionstreening. God knoglemotion, pga. af de sma sted under
landingerne. Lab kan dyrkes helt uden redskaber og du kan Igbe hvor som helst og nar som helst.

Sadan ger du:
Fa et par gode lgbesko, der passer til dig og dit leb. Obs.: Du kan ogsa lebe i bare fodder eller FiveFingers, men det kraever tilvaenning.

« Varm altid op med gang eller jogging i 4-10 min.

« Lob med en oprejst, men afslappet kropsholdning.

« Naturlige, afslappede armsving.

« Lob lige fremad, dvs. uden at hoppe op og ned med kroppen.

« Land let og blgdt, hvor du lander med veegten fordelt pa hele foden — ikke kun hzelen.
« Treek vejret dybt og roligt, det giver energi.
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P& 20 minutter forbraender du: Let Igb, jogging: 150 kcal, moderat Igb (ca. 10 km/t): 200 kcal

Trappegang

Trappetraening er meget effektiv motion, fordi du skal lafte dine kilo opad. Mange idraetsudevere laver trappetraening for konditionens skyld og steptreening, pa maskiner og stepbaenke, bruges ogsa i
slankeprogrammer.

Det er ikke helt sa effektivt at ga ned ad trapper, men sa kan du i stedet szette farten lidt op.

Tag trapperne sa hurtigt du kan, tag evt. som variation to trin ad gangen. Varier gerne mellem langsomme store trin fra en etage til den nzeste og hurtige sma trin til nzeste etage igen. Op og ned, sa
mange gange, som du kan og har lyst til.

Szerlige fordele: Trappegang er god konditions- og muskeludholdenhedstreening, der samtidig er relativt skansomt for leddene, fordi du gér i stedet for at Igbe eller hoppe.

Sadan ger du:
Find nogle trapper med s& mange trin som muligt! Har du ikke trapper i dit hus, sa find nogen i nserheden. Helst ude, det giver frisk luft. Alternativt i et hgjhus eller lejlighedskompleks.

« Ga med oprejst krop eller hele kroppen en anelse fremad, undga at lzene fremover i hoften.

« Brug armene dynamisk i en naturlig beveegelse sammen med benene.

« Sta godt fast pa trin, foden godt ind, sa du ikke falder eller glider ned.

« Veer opmeaerksom, nar du gar/leber ned ad trapper, sa du ikke falder.

Bemeerk, at har du problemer med knaeene, sa kan trappegang vaere hardt, iszer nedad. Alternativet kan vaere steptraening pa trappemaskine eller pa en stepbaenk.

P& 20 minutter forbraender du: Rask gang op ad trappe: 220 kcal.

Sjipning

Sjipning er for bade barn og voksne, for det er sjov motion, der virker. | Igbet af 15 minutters sjipning kan du forbraende nzesten lige s& meget som ved 30 minutters jogging!

Er sjipning nyt for dig, skal du maske lige bruge et par gange til at komme ind i rytmen, men derefter er sjipning nemt. Du kan enten jogge, labe eller hoppe hurtigt eller langsomt.
Du kan variere med kneelgft, heelspark og spreellemaend.

Szerlige fordele: Det er relativt skansomt for leddene, ikke s& hardt som fx Igb, fordi man ikke hopper sa haijt, og alligevel giver de sméa hop hgj forbraending og god knoglemotion.

Sadan ger du:
Find et let tov, som er nemt at svinge rundt i starten. Tovet skal passe til dig; nar du star pa tovet skal handtagene na op til armhulerne.

« Start forsigtigt, sjip kun kort tid i starten, indtil det gar let.

« Sjip med en flot oprejst kropsholdning.

« Armene er lidt fremme og let bgjede.

« Heenderne er i hoftehgjde og har fat, men ikke for hardt fat, om handtagene.
« Slap af i skuldrene; det er underarmene, der svinger sjippetovet.

« Hop let og lydlyst og land pa taeer og fodbalder med rulning mod haelen.

« Knib baekkenbunden sammen, nar du hopper til.

Pa 20 minutter forbraender du: 210 kcal.

God forngjelse!

Marina Aagaard, Master i Fitness og Treening, ekstern lektor AAU, tidl. aerobic gymnastik landstraener, er international
foredragsholder, forfatter og coach indenfor motion og traening, fitness og wellness.
Hun giver ekspertrad om funktionel fitness baseret pa evidens og 25 ars arbejde med savel motionister som topatleter. Se mere:
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