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Sadan overlever din krop sommeren

Kalenderen viser juni mdned, og dermed er det officielt blevet sommer. De
naeste par m3neder betyder det for en stor del af danskere koldskal, grill,
kolde gl, forkaelelse og ferie — bade fra arbejdet, men for mange ogs§ fra den
daglige motion.

"Vi danskere er generelt rigtig gode til at kombinere hygge og "alt med made” tankegangen, og det kan
meget hurtigt blive opskriften p&, hvordan vi kommer ud af vores daglige treeningsvaner. Det kan veere
sveert at komme ind i rutinen igen efter en pause, isaer nar man efter ferien vender tilbage til en travl og
hektisk hverdag. Det er derfor vigtigt, at man forstar, hvad man er oppe imod, inden man helt dropper
traeningen i ferien” siger Chris MacDonald, ekspert inden for kost og sundhed og blogger pa
www.fithessdk.dk.

Flad og forpustet
Ifalge MSN Sundhed dukker hele 75% feerre fitness medlemmer op til treening i sommerferiens
hajsaeson! Men hvad har det egentlig af betydning, nar man holder 2-3 ugers ferie fra sin treening?

"Allerede efter 7-10 dage uden treening vil du kunne maerke en forandring. Vi er bygget til at bevaege os,
og gar vi ikke det, holder alle kroppens funktioner op med at virke optimalt — herunder ogsa kroppens
hardware, hjernen. Du vil derfor hurtigt kunne maerke pé dit humgr, din energi og dit velveere, hvis du
undlade at treene, men samtidig @ger du ogsa risikoen for at blive ramt af stress eller en depression. Der
er simpelthen ingen fysiologiske fordele ved at holde fri fra treeningen i ferien” siger Chris MacDonald.

Hvorfor traene nar solen skinner?
Selvom treening er ligesa vigtig om sommeren som resten af aret, er der ofte andre ting, der treekker,
nar vejret er i top. Men der er mange gode grunde til at fortseette sin traening indendgrs om sommeren.

"Uanset hvor godt vejr sommeren gnsker at tilsmile os med, sa er der flere treeningsmuligheder i et
fitnesscenter end dem, du finder i det fri. Der er styrketreeningsmaskiner til at tilfredsstille ethvert behov,
og pa konditionsmaskinerne kan du lgbe en tur, hvor du selv bestemmer, hvornar det skal ga op ad
bakke. Der er ingen modvind pa spinningcyklen, og du kan nyde godt af rad, vejledning og motivering
fra centrets dygtige personale” udtaler Steen Keller, administrerende direkter for fitness dk og fortseetter:

"Med vores sommertilbud til nye medlemmer om treening for 199 kr./md. hele sommeren, haber jeg, at
flere vil opleve fordelene ved at traene i fitness dk om sommeren. Alle vores centre har lange
abningstider og et stort udvalg af morgen- og formiddagshold. Du kan derfor veelge at treene i det
tidsrum pa dagen, der passer dig bedst og stadig have tid til at nyde ferien” afslutter Steen Keller.

Red din krop - simpelt og effektivt
Ifalge Chris MacDonald er det vigtigt, at du ger dig nogle tanker om, hvordan din sommermotion skal
forlabe, hvis du vil undga at skulle pa traeningsmaessigt overarbejde efter ferien.

"Det allervigtigste er, at du lsegger en plan for din treening og ikke overlader din energi og velveere til
tilfeeldighederne. Variation er vigtigt — prav noget nyt. Traen pa andre tidspunkter eller prav et nyt hold i
dit treeningscenter, s& du kommer derhen. Det er i din ferie, at du har tiden, energien og overskuddet il
at foretage aendringer i din livsstil. Her har du en fantastisk mulighed for at begynde nye vaner, sa ferien
er faktisk et rigtig godt tidspunkt at begynde at treene, hvis du ikke har traenet tidligere eller har holdt en
lang pause” siger han.
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