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Optimer Din Motion

Af Marina Aagaard, MFT - for Sund Nu 1/2009 | Giv Din Motion et Skud Ny Energi

Laeg din motion om s& den holder ... hvad den lover. Justér din vante motion, sa den bliver mere effektiv. Fa mere ud af de motionsformer du foretraekker og allerede dyrker.

Nogle af de mest populaer motionsformer blandt voksne er gang, lgb, cykling og fitness styrketraning. Men rigtig mange bruger meget tid pa aktiviteten, men far ikke sa meget ud af
motionen som gnsket.

Helt generelt galder det at selv en lille smule motion — sa lidt som 3 x 20 minutter om ugen med sved pa panden - kan give en sundhedseffekt, men hvis man vil tabe sig eller i bedre
form skal der mere til ...

Gang

Gang er god motion som forbedrer sundheden. Der er intet krav til udstyr eller seerlige faciliteter og alle kan ga og fa gavn af det, kroppen bliver treenet pa en sund og overkommelig made.
Alligevel er det veerd at vide, at for at dine gature giver god motion, skal de maske optimeres:

« Ga i gode sko — det behgver ikke at veere en topmodel eller speciel sko, men den skal side godt og gerne have en lidt bled sal, sa du kan holde til at ga til og ga langt uden at fa vabler.

« Ga i behageligt tej — hvis tgjet sneerer eller tynger motiverer det ikke til at laegge sig i selen.
Serg for at tejet sidder godt og ikke er for tungt eller for varmt.

« Ga til og brug armene godt! Det kaldes power walking. Gar du for motionens skyld, s& skal der gas rask til for at det virker.

« Ga med stave. Ja, de virker, og hvis de bruges dynamisk og rigtigt, kan de @ge forbreendingen med op til 25 %.

« Ga langt. Det er rigtigt at lidt er bedre end ingenting, og sma ture har ogsa ret, men hvis ikke intensiteten er seerligt hgj, sa er det vigtigt at ga langt, for at forbreende lidt ekstra.
« Ga gerne med en makker, det motiverer — men szet ikke farten ned under hyggesnakken. Hold benene i gang i et rask trav.

Undga felgende "fejl” under gang:

« Ga ikke for langsomt (for tit). Selvom langsom gang kan veaere godt for sjeelen og sundheden, s& skal der fart pa, hvis du vil forbedre konditionen og fedtforbreendingen.

« Veer ikke uopmeerksom: Pas pa kantsten, sten og grene, sa du ikke treeder forkert og falder.

Leb

Lab er alle tiders konditionstreening. Det er let at ga til og kan dyrkes alle steder. Hjerte, kredslgb og lunger treenes effektivt og samtidig med baerer man under lgb, ligesom ved gang, kroppens vaegt,
s& knoglerne styrkes ogsa. Det bedste lgb far du ved at:

« Leb i gode lgbesko, der passer til dine fadder og din Igbestil. En Igbeanalyse, som gode sportsforretninger kan tilbyde, kan varmt anbefales, sa du far en sko, der passer. Det er vigtigt for at undga
overbelastning og ubehag.

« Lob i behageligt toj — svedtransporterende, let og smart lobetgj ager forngjelsen betydeligt — frem for tungt, klamt bomuldstgj, der skarver. Det er ikke ngdvendigt at kebe det seneste skrig, vigtigst
er at det opfylder funktionen.

« Legb gerne pa skovstier eller i rabatten, det er dejligt bladt og giver afveksling. Men pas pa ujeevn skovbund, store sten og lignende — et uheldigt trin pa en gren kan resultere i forstuvning.

« Lob intervallgb med sma perioder med hgjere intensitet end vanligt — enten usystematisk fartleg eller systematisk: Efter let opvarmningslab, for eksempel 1 minut med en spurt og 2 minutters lettere
jogging, og gentag 8-10 gange.

Det er den hurtigste og bedste made til at gge fedtforbreendingen og forbedre Igbehastigheden.

« Lob forskellige ruter og distancer for at age motivationen.
Leb eventuelt med en mp3-afspiller, sa du kan hare musik samtidigt, hvis det motiverer (men undga for hej musik — og pas godt pa trafikken) — nogle lgber leengere og hurtigere med musik.

< Hold Igbet ved lige om vinteren ved at lgbe pa Igbeband i fitnesscenteret (man kan lgbe ude, men det kraever specielle sko, og man skal passe godt pa ikke at falde).

Undga felgende fejl under Igb:

« Den hyppigste og alvorligste fejl er at starte med Igbetreeningen for hardt og for lzenge ad gangen. Selv "begynder-lgbeprogrammer” som findes pa internettet kan vaere for hard en start for nogle
motionister, sa lyt godt til kroppen.

Problemet er overbelastningsskader i ryg, knae, underben og fedder, som farst viser sig forsinket i forhold til overbelastningen og sa er det for sent.

Start med ganske korte distancer, kun 5 minutters Igb i starten og @g ganske gradvist. Eventuelt kan du skifte mellem at Igbe 50-100 meter og ga 100-300 meter.

« En anden hyppig fejl er at labe uden opvarmning, dvs. leegge for hardt ud, sa bliver man hurtigt forpustet og kan ikke Izbe optimalt. Opvarmningen gar ud pa at starte ganske gradvist i lzbet af en

5-10 minutters periode: Start med at ga rask til 1-3 minutter, gg dernaest til luntetrav 1-3 minutter, ga over til jogging i 1-3 minutter og nar kroppen er varm og vejrtraekning dyb, men regelmaessig kan
du lgbe rigtigt til.

Cykling

Cykling er en populzer, gkonomisk og miljgvenlig transportmade, som samtidig treener kredslgbet.

Der kraeves intet szerligt udstyr og stort set alle kan cykle, fordi kroppen er aflastet, nar man sidder pa cyklen (denne szerlige fordel er dog ogsa en lille ulempe, fordi man styrker ikke knoglerne pa
samme made som nar man gar). Cyklingen kan dog optimeres noget:

« Sorg for at cyklen har den rigtige sterrelse til dig og at saddel- og styrhgjde er indstillet rigtig, sa du ikke sidder med en krum ryg eller hopper fra side til side pa sadlen. Du skal let kunne na
pedalerne med flad fod, mens knaeet er ganske let bgjet.

« Cykler du med taclips (pedalremme som du stikker skoen ind i)? Hvis ikke, s& kan det veere en god ide, for det ggr at man kan motionere benene lidt mere alsidigt. Normalt tramper man kun benene
nedad, nar man cykler, men hvis man har en rem over foden kan man ogsa treekke benene opad, sa der bliver et afbalanceret benarbejde.
Pa racercykler og spinningcykler har man specialpedaler, hvor man kan "klikke” en cykelsko ned i en laseanordning — man skal dog ved fald passe pa at man kan fa fedderne fri af pedalerne.

« Tgj og sko kan veere almindelig beklzedning, men cykler man for motionens skyld er det bedst med noget svedtransporterende og vindisolerende let tgj, sa man ikke foler at tajet begreenser
bevaegelserne.

« Nar man cykler kan man gere cyklingen mere behagelig ved at teenke pa at cykelbevaegelsen ikke skal veere en hard trampebevaegelse, men en cirkuleer flydende bevaegelse, neermest som om
man lgber.

« For at cyklingen virker effektivt skal man holde sig i gang og ikke slappe for meget af. Der skal sved pa panden, hvis forbraendingen skal saettes i vejret og konditionen skal forbedres.
Udenders cykling giver mange steder for spaendende intervalcykling med bakker og lignende, i modsat fald, kan du selv lave "fartleg” ved skiftevis at cykle hurtigt og langsomt, i hgjt eller lavt gear.

« Har du ikke lyst til at cykle ude om vinteren, sa kan du holde cykelformen ved lige ved at ga til indenders holdcykling (spinning) eller cykle pa motionscykler i fitnesscenteret.
Undga felgende "fejl” under cykling:
« Cykl ikke for langsomt og ker ikke pa frihjul for ofte. For at veere effektivt som motion og veegttabstreening, sa skal der gang i pedalerne, helst mindst 20-30 minutter ad gangen med sved pa panden.

« Veer ikke uopmeerksom: Pas pd i trafikken og undgé kantsten, sten og grene, sa hjulet ikke bliver fanget, sa du veelter.

Fitness (styrketraening)
Fitness styrketraening er vigtig motion for alle, fordi styrketreening styrker musklerne pa en made som hverken gang, Iab eller cykling kan. Traeningen er veegtbaerende, sa knoglerne styrkes, og
musklerne bliver steerkere og fastere og muskelcellerne bliver mere aktive, sa kroppen bliver bedre til at forbraende fedt bade under traening og i hvile.
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Styrketreening er en nem traeningsform, som begynder at give resultaterne med det samme (selvom det ikke altid er synligt for gjet den forste maned), til gengeeld er der felgende gode tip, hvis
traeningen skal vaere endnu mere virksom:

« Som ny er det vigtigt at man far en grundig start-instruktion, sa man lzerer gvelserne rigtigt — og som gvet er det en god ide at fa pudset formen af, tag en enkelt time med en personlig traener, som
hjeelper dig — det kan optimere treeningen meget.

«Varm op fer treeningen, cirka 5-10 minutter, pa en af kardiomaskinerne: Cykel, lsbeband, stepmaskine, crosstrainer, eller lignende. Det forbedrer traeningsudbyttet.

« Sperg altid fitnessinstrukteren, hvis du er i tvivi om noget. Hvis du ger gvelserne helt rigtigt, tager de nemlig fat de kritiske steder ... men hvis man laver gvelserne forkert, kan de overbelaste
leddene pa lzengere sigt.

« Treen kroppen afbalanceret, forsiden og bagsiden af overkroppen, bryst og @vre ryg, forsiden og bagsiden af arme og ben, samt mave og lsenderyg. Det giver en harmonisk krop, en flot holdning og
styrker ryggen.

« Loft vaegtene et moderat antal gange, 8-12 gange, med en belastning der er lidt anstrengende, og gentag evelsen 1-3 gange (szet).
Et seet giver en effekt, iszer i starten, to saet giver lidt mere og tre szet er rigtig godt isaer for de store muskler i benene.

« Serg for at holde dig i gang, ga rask fra gvelse til avelse uden lange pauser. Det er en rigtig god ide at traeene sammen med en ven eller veninde s& man motiverer hinanden — men pas pa at det ikke
gar alt for meget op i hyggesnak ... hyg i stedet mere bagefter.
Hvis du gar intensivt til treeningen, kan du komme hele kroppen igennem péa kun 20-45 minutter (afhaenger af antal seet).

Undga felgende fejl under styrketraening:
« Kvinder er ofte bange for at fa for store muskler og lgfter derfor for lette veegte og det er en stor fejl. Kvinder far meget sjeeldent store muskler og lidt tungere veegte (nar man forst er kommet i gang)
vil give en meget bedre opstramning og fedtforbraending. 3 saet a 8-10 gentagelser, med en vaegt der er sa tung, at man kun lige kan klare de sidste gentagelser virker meget effektivt (og giver en lang

efterforbreending — kroppen kan have en forhgjet forbraending op til et degn efter, det sker ikke ved let traening).

« Mange kvinder har overdrevet fokus pa inder- og yderlar, men treening i inder- og yderlarsmaskiner er for det meste spild af tid, fordi man treener musklerne pa en ikke seerlig hensigtsmaessig made,
og far ikke de enskede resultater. Benpres og benbgjninger er meget bedre til at forme benene i en flot facon og give styrke og balance i hverdagen.

Marina Aagaard, Master i Fitness og Traening, ekstern lektor AAU, tidl. aerobic gymnastik landstreener, 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.
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