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Tjek pa din traening

| tredje kapitel af Sundheds-
hjulet tager du temperaturen
pa din treeningsindsats.

CHRIS MACDONALD

omrdder, hvor du kan fa point: ge-

nerel fysisk aktivitet, kredslgbstree-
ning, styrketrening og coretrening/ba-
lance/smidighed.

D enne del af Sundhedshjulet har fire

Generel fysisk aktivitet

Her handler det om bare at bevaege sig. En
god made at male din daglige aktivitet pa
er ved at bruge en skridtteller. Ga efter
10.000-15.000 skridt om dagen, og trap-
per giver bonus! At cykle til og fra arbejde
og tilsvarende aktiviteter geelder ogsa.
Skridtteelleren er ikke helt sa preecis til
dette, men den teeller, nar du cykler, hvis
du legger den i bukselommen. Hvis in-
tensiteten er sd hgj, at du sveder og maer-
ker, at du bliver forpustet, sd kan det ogsa
telle som kredslgbstraening. Sa hvis du
gar og cykler til og fra f.eks. arbejde, giver
det en hgj score bade som generel fysisk
aktivitet og kredslgbstreening.

10.000-15.000 skridt om dagen giver dig 10 pa
en skala fra 1-10. Det samme ggr 7.000 plus
20 minutters transport pa cyklen om dagen
eller 60 minutters transport pa cyklen om
dagen. 8.000-9.000 skridt om dagen giver 8.
7.000-8.000 skridt om dagen: 7. 6.000-7.000
skridt om dagen: 6. 5.000-6.000 skridt om
dagen: 5. 4.000-5.000 skridt om dagen: 3.
3.000-4.000 skridt om dagen: 2. Mindre end
3.000 skridt om dagen: 1.

Din score for generel fysisk aktivitet: ____

Kredslgbstraening

Denne form for treening handler om at fa
puls og vejrtreekning i vejret i leengere tid.
Den bedste made at male kredslgbstrae-
ningsintensitet pa er med en pulsmaler.
Det optimale er at fa 3-5 timers trening
om ugen, hvor pulsen er mellem 60 og 80
procent af din maksimale puls, der kan
estimeres som 220 minus din alder.

3-5 timer om ugen (60-80 procent af maks.
puls) er 10. 2-3 timer om ugen er 7.1,5-2 timer
om ugen: 5. 0,5-1time om ugen: 3. Mindre end
0,5 timer om ugen: 1.

Din score for kredslgbstraening: ___

Styrketraening

Styrketreening er supervigtigt for at beva-
re muskelmassen, der begynder at for-
svinde omkring 30-ars alderen, medmin-
dre vi treener musklerne (vi mister cirka
100-200 gram om dret). Styrketraening er

Restitution

ogsa vigtigt for at styrke knoglerne. Det
optimale er tre gange om ugen, hvor vi
treener alle de stgrste muskelgrupper i
kroppen med tilstraeekkelig veegt til at ska-
be muskeltraethed til et niveau, hvor du
ikke kan tage flere gentagelser (inden for
8-12 gentagelser). Det kan ggres pa 20-25
minutter, nar man bare ved, hvad man la-
ver. Man kan ogsa styrketreene hjemme,
men det er ofte sveert at finde nok mod-
stand og variation i gvelserne.

2-3 gange om ugen for alle de store muskel-
grupper giver 10. 2 gange om ugener 8.1
gang om ugen: 6. Lidt eller intet af denne ty-
pe traening: 1.

Din styrketraningsscore: __

Coretraening/balance/smidighed

Vi har et muskelkorset af mave- og ryg-
muskler mellem ribbenene og hofterne.
Det kaldes core eller kroppens center. Dis-
se muskler begr trenes 4-6 gange om
ugen. Det behgver ikke at tage lang tid, 5-
10 minutter kan ggre det. Du ber ogsa
streekke din krop igennem hver dag i 5-10
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Traening

minutter. Prov ogsa at udfordre balancen
hver dagved f.eks. at std pd et ben, gd pa li-
ne pd et gulvbret, dans eller lignende.
Som vi bliver @ldre mister vi balanceev-
nen, men treening holder denne reduk-
tion nede pa et minimum, hvilket reduce-
rer risikoen for at falde meget.

15-20 minutter coretraning/smidighed/ba-
lance 5-6 gange om ugen giver 10. 10-14 mi-
nutter 4-5 gange om ugen: 8. 10 minutter 4-5
gange om ugen: 7. 10 minutter 2-4 gange om
ugen: 6. Mindre eller intet af denne type tree-
ning: 1.

Din scorei core, smidighed og balance: ___

Din samlede traeningsscore

Tag dine fire scores fra denne sektor (ge-
nerel aktivitet, kredslgbstreening, styrke-
trening og core-smidigheds-treening).
Laeg tallene sammen og divider med 4.
Det er din score til treeningsomradet.
Tegn det ind pd hjulet.

Samlet traeningsscore: ____
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SUNDHEDSHJULET

Qjebliksbillede. Sundhedshju-
let giver dig et billede af, hvor-
dan det star til med din sundhed
lige nu. Hvad ger du rigtig godt?
Og hvor kan du saette ind for at
fa en sundere og mere aktiv
hverdag? Med til en sund livsstil
harer fire omrader: motion,
sund mad, sgvn/restitution, og
at du er motiveret/interessereti
atleere mere. | de toforste uger
savi pa mentaliteten og kosten,
idenne uge er det din motion,
der er pa dagsordenen.

Spergsmal. Du skal svare paen
reekke spergsmal og angive di-
ne svar paenskalafraltil 10,
hvor 1er'ingenindsats' og10er
'engod, solid indsats' for at leve
sundt. Hvis duryger, kandu
treekke 3 point fra hver af dine
scores i Sundhedshjulet.
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Igen ogigen. Nar du er feerdig,
har duetklarere billede af dine
steerke og svage sider. Maleter
enfin, rund cirkel. Den viser, at
duggrenlige storindsatsinden
for hvert af de fire omrader. Du
kan tegne dit sundhedshjuligen
ogigen. Sadu fglger, hvordandu
arbejder dighenimod at veere
sundere. Uanset om dit sund-
hedshjul viser en cirkel, der kun
nartil 3 paalle sgjler, eller om
deteren,dernartil 8,sderes-
sensen, at du hver dag udfor-
drer dig selv og bliver ved med
attage skridt mod et sundt og
aktivt liv.

Pa nettet. Du kan ogsa tage te-
stenpa
[ITAtjek.dk/sundhedogmo-
tion.




