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Er lgb ikke rigtig noget &
for dig? Godt nyt: Du K8
sagtens komme i top=
form uden at snore lgbe
skoene. Her far du otte

de mest effektive mader

at booste din kondition

pa, nar lgb er demt ude.
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& CYKLING

Cykling er nemt og skansomt for fedder, knaeled og ryg og der-
for velegnet motion for alle. Selv med knaeledsproblemer kan
du cykle, og er du overvaegtig, er cykling et godt traeningsvalg,
fordi det ikke overbelaster dine led pa samme made som lgb. Til
gengaeld styrker cykling ikke knoglerne, fordi det ikke er vaegt-
baerende traening.

HVOR: Kan dyrkes ude i det fri pa gader og straeder eller i fit-
nesscenter og derhjemme pa en motions- eller spinningcykel.
HVAD SKAL DU BRUGE: Cykling kraever i sagens natur en
cykel. Men du kan sagtens begynde med den, du allerede har
holdende. Bliver du grebet af det, kan det vaere en god inve-
stering at kebe en mere serigs racercykel, mountainbike eller
motions-/spinningcykel, alt efter dit temperament.

&2 POWERWALKING

I powerwalking gar du med sa stor hastighed, at du er taet pa
at sla over i lgb. Du arbejder naesten overdrevent med de store
muskler i arme, ben og krop, presser pulsen op, far fat i fedtfor-
breendingen og toner musklerne i balder, |ar, talje, ryg og mave,
og det er samtidig langt mere skansom ved dine led, end Igb er.
Powerwalking kan derfor dyrkes af de fleste.

HVOR: Du kan powerwalke overalt og i narmest al slags vejr.
HVAD SKAL DU BRUGE: Ud over tgj, der er rart at bevaege sig
i, skal du bare bruge et par gode gasko.

&> RONING

Roning er en alsidig treeningsform, der traener bade bryst, ryg,
skuldre, arme og ben. Den er skansom mod fedderne, som ikke
udsaettes for direkte belastning fra underlaget — dog er det vig-
tigt, at du lzerer den rette teknik for at undga rygskader.
HVOR: De fleste fitnesscentre har en romaskine. | det lunere

halvar kan du mange steder ved vandet leje robdde og kajakker,

For at fa et sikkert og effektivt udbytte af traeningen sa tag en
introduktion hos en ro-/kajakklub i stedet for blot at begive dig
af sted pa egen hand.

HVAD SKAL DU BRUGE: En romaskine eller robad/kajak kom-
mer du selvsagt ikke udenom, men ellers er der ingen seerlige
krav til sko og traeningstaj.

% NARDUERIGOD
FORM, har du storre over-
skud og mere energi til at

og hjerte-kar-sygdomme.

klare hverdagens garemal.

sf= EN GOD KONDITION fore-
bygger livsstilssygdomme som
type 2-diabetes, forhgjet blodtryk  knogletaethed.

&5 RULLESK@JTER &
RULLESKI

Rulleskejter giver fantastisk og effektiv konditionstraening, som
tilmed er mere skansomt end lgb, fordi benene ikke udszettes
for de harde landinger. Omvendt er risikoen for fald 0gsa sterre
hvis du ikke er en grn pa hjul.

HVOR: Udenders. Find de rette stier uden bump, hvor du

kan fa en god og sikker rute. Det kan sarligt vaere svaert her

i de merke og fugtige maneder, sa lad vaere med at udfordre
skaebnen.

HVAD SKAL DU BRUGE: Du skal have et par gode rulleskajter
eller rulleski. Prgv dem p3, sa du er sikker p, at de sidder
praecis, som de skal, inden du for alvor ruller ud. Husk ogsa

at kleede dig sikkert pa med beskyttelsesudstyr til knze, albuer
og hoved.

’

&2 CROSSTRAINER

Crosstraineren aktiverer i hgj grad de samme muskler, som lgb
gor. Den har derudover den bonus, at du undgar de harde stad,
som kroppen far under en lgbetur.

HVOR: Du kan traene pa crosstrainer i de fleste fitnesscentre.
Du kan ogsa veere heldig at finde en i et af de nye ,,outdoor-
gyms", der skyder op rundt omkring. Og endelig findes cross-
traineren selvfalgelig ogsa til hjemmebrug, hvis du gerne vil
have den ved handen i hverdagen til de intense, korte og til de
lidt lzengere traeningspas.

HVAD SKAL DU BRUGE: Ud over selve crosstraineren og helt
almindeligt traeningstej er der ingen krav til udstyret. Fodtgjet
betyder ikke sa meget pa den, da du ikke baerer din vaegt pa

samme made som ved lgb. >
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& SVGMNING

Svemning forbedrer din kondition, samtidig med at vandets
modstand traner dine muskler pa en meget skansom made.
Nar du svemmer, treener du bade din overkrop og underkrop, og
din puls vil derfor hurtigt stige. Svemning er meget skansomt
for leddene, og risikoen for at fa skader af at svemme er ret

lille, og derfor er motionsformen ogsa perfekt til dig med svage
muskler og led eller ekstra kropsvaegt.

HVOR: Lige pa denne arstid er du henvist til en svsemmehal,
hvis du skal svamme. Men pa de lunere arstider er abent vand
udenders ogsa oplagt at traene i. Har du ikke helt styr pa svem-
metagene, sa meld dig ind i en svemmeklub, og fa lzert teknik-
ken, sa du kan fa mest muligt ud af din traening.

HVAD SKAL DU BRUGE: badedragt, svemmebriller og eventu-
elt badehaette. Vil du preve krafter med open water, sa smut i
en vaddragt — en af de modeller, der er lavet til at svgmme i. En
vaddragt vil ogsa kunne forleenge udendgrssasonen, hvis du
bliver bidt af det abne vand.

& SJIPNING

Ikke sa underligt, at de sejeste boksere er glade for at sjippe.
Nar du sjipper, er hele kroppen nemlig i gang og alle store
muskelgrupper aktiveret, og derfor kommer pulsen i top, og
forbraendingen bliver tarnhgj. Kan du holde sjippetovet i gang
under traeningen (bare rolig, flowet kommer efter talmodig
traening), kan du forbraende lige sa mange kalorier ved at sjippe
som ved at labe med en hastighed pa 10 kilometer i timen. Sjip-
ning udfordrer samtidig hjernen, fordi du skal koordinere mange
bevaegelser pa samme tid, og det styrker din balanceevne. Sjip-
ning kan veere hardt for anklerne og er derfor mindre velegnet
til at sta alene som konditionstraening. Men sammen med an-
dre former er den szerdeles effektiv for din kondition.

HVOR: Du kan sjippe bade ude og inde. Det er lige effektivt,
om du gor det i baghaven, den lokale park eller i din stue, hvil-
ket gor det perfekt til hjemmetraening eller pa rejser. Hav ogsa
sjippetovet med, nar du styrketraener, og brug det til at laegge
knaldharde intervaller ind undervejs i vaegttraeningen.

*f=- HVORDAN? Vejen til
den gode kondition gar via

pigheden af din traening har
betydning for, hvor meget
du flytter din kondition. Jo
oftere, jo laeengere og jo har-

udholdenhedstraening, hvor
de store muskelgrupper ak-
tiveres — f.eks. lgb, cykling, dere, du konditionstraener,
roning og svemning. desto bedre form kommer

du i. 10 minutters intens

> HVOR MEGET? Inten-
siteten, varigheden og hyp-

traening kan dog sagtens
vaere meget effektivt,.
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HVAD SKAL DU BRUGE: Du skal have et par gode, stgdabsor-
berende sko at hoppe i. Kvaliteten af sjippetovet skal du heller
ikke undervurdere, for har du det rigtige veerktgj i handen, vil
du kunne fa et meget bedre sving og flow og dermed en mere
effektiv traening. Sa keb et rigtigt traeningstov i stedet for at
lane ungernes legetov. Der er en verden til forskel.

STAVGANG

Stavgang er en sport for de fleste, uanset alder
og formkurver. Som navnet siger, gar du med stave, en i hver
hand. Det aktiverer musklerne i dine arme og skubber kroppen
fremad, og derfor bliver pulsen — og kalorieforbraendingen —
hajere end ved almindelig gang. Stavgang udmaerker sig ved at
aktivere alle kroppens muskler, og sa er det samtidig langt mere
skansomt for kroppens led end f.eks. lgb. Stavgang bliver ogsa
omtalt som Nordic Walking.
HVOR: Du kan dyrke stavgang udenders aret rundt.
HVAD SKAL DU BRUGE: Du skal have et par gode gasko og to
stavgangsstave. %

HVOR HARDT? Trzen sa
hardt, at du bliver forpustet

of kan sagtens splittes op
i flere kortere intervaller. Jo
og kun er i stand til at fore darligere form du starter
korte samtaler. ud med, jo hurtigere vil du

meerke fremgang. Dyrker du
= HVOR OFTE? 3 x 30

minutters konditionstrae-

slet ikke motion, vil du med
en lille indsats, f.eks. korte
ning om ugen er et godt gature i rask tempo, kunne

udgangspunkt, men den forbedre konditionen.



