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MOTION, NÅR DU ER RAMT AF STRESS  

- En vejledning til, hvordan bevægelse kan støtte dig  
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HJÆLPER MOTION, NÅR DU ALLEREDE ER STRESSET?  

Motion kan være en hjælp  - også når du allerede oplever stress.  Regelmæssig bevægelse kan støtte din 

energi og søvn og er forbundet med mindre psykisk belastning, men effekten varierer fra person til 

person.  Mens du er i gang, stiger din puls og kroppens fysiologiske aktivering helt naturligt.  Nogle oplever 

mere ro eller mindre anspændthed bagefter, men du behøver ikke mærke en tydelig effekt efter hvert 

træningspas.  

 

 

 

BELASTER TRÆNING KROPPEN, NÅR DEN ALLEREDE ER PRESSET?  

Den belastning, motion udgør , er en anden slags, end mange tror.  Det er en kortvarig påvirkning, som 

kroppen er bygget til at komme sig efter og tilpasse sig - ikke det samme som den vedvarende belastning, 

stress giver dig.  Det er derfor en misforståelse, når nogen påstår, at man bør holde sig fra motion, når 

man er stresset.  For de fleste hjælper passende bevægelse mere, end den skader; og hvile er ikke 

automatisk det trygge re valg.  Kun ved svær, vedvarende udmattelse handler det om at dosere med 

omtanke - ikke om at holde helt op.  

 

 

 

HVOR MEGET SKAL DER TIL?  

Bevæg dig regelmæssigt på en måde, som  passer til dit udgangspunkt og din hverdag.  Der findes ikke 

én bestemt træningsform eller dosis, der er bedst mod stress.  Er du ikke vant til at være særlig aktiv, kan 

du begynde i det små og bygge gradvist op.  Er du vant til at motionere flere gange om ugen, er stress 

ikke i sig selv en grund til at stoppe.  Behold som udgangspunkt den træning, du er vant til og holder af, 

for den er en styrke - ikke noget, du skal ophøre med , når du er stresset.  
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HVOR MEGET KAN DU KLARE LIGE NU?  

To ting har betydning: 1) hvad du normalt er vant til, og 2) hvordan du har det lige nu.  

 

1. Læg mærke til , hvordan du reagerer over tid - det gælder, uanset om du normalt træner meget eller 

lidt.  Bliver din søvn tydeligt dårligere, tager restitutionen længere tid, eller falder din energi eller 

præstation ?  I så fald k an du midlertidigt skrue ned for varighed, intensitet eller antal hårde 

trænings pas.  En veltrænet person er vant til en større belastning end én, der lige er begyndt, men 

også veltrænede kan i perioder have brug for at nedjustere niveauet .  En enkelt dag med træthed 

eller almindelig muskelømhed er ikke i sig selv et tegn på, at træningen er for hård . 

 

2. Har du været svært udmattet gennem længere tid , og er du usikker på, hvilken belastning der passer 

til dig, så få hjælp til at tilpasse belastningen .  Det kan f.eks. ske i samråd med en fysioterapeut eller en 

anden med forstand på træning ; og hos din læge, hvis der er brug for at udelukke fysiske årsager .  

Det betyder ikke nødvendigvis, at du skal  holde pause eller  træne let. 

 

 

 

HVAD KAN DU VÆLGE?  

Flere former for bevægelse kan dæmpe stress og psykisk belastning .  Det er ikke væsentligt , hvilken én 

du vælger .  Det er vigtigere, at det er noget, du kan lide at lave, og som du kan holde fast i.  Tre slags 

bevægelse har hver især  dokumentation : 

 

• Konditionstræning  - f.eks. rask gang, løb, cykling, svømning eller holdsport  

• Styrketræning  - f.eks. med vægte, maskiner, kropsvægt eller crossfit  

• Rolige krop -og -sind-former som yoga, tai chi eller qigong  

 

Bevægelse, der føles meningsfuld og passer ind i din hverdag, er ofte lettere at fastholde i længden .  

Glæde ved aktiviteten og let adgang gør det nemmere at blive ved  - også når der er travlhed i hverdagen.  

 

 

 

HVORNÅR ER DET BEDST AT BEVÆGE  SI G?  

Træn på det tidspunkt, der fungerer bedst for dig. Selv a ftenmotion forstyrrer normalt ikke søvnen.  

Oplever du  alligevel, at meget hård træning, der slutter inden for den sidste time før sengetid, gør det 

sværere at falde til ro, så ryk netop det trænings pas eller træn lidt lettere.  En rolig aftentur kan også være 

helt fin. 
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HVAD KAN DU GØRE UD OVER TRÆNING?  

Meget stillesiddende tid ser ud til at hænge sammen med en højere grad af oplevet stress  - også blandt 

mennesker, der normalt træner .  Det kan derfor være en god idé at bryde lange perioder, hvor du sidder 

stille.  Bevægelse udendørs i grønne omgivelser kan for nogle give lidt bedre humør eller mere ro end den 

samme bevægelse indendørs.  Og bevæger du dig sammen med andre, er det ofte lettere at fastholde 

træningen over tid. 

 

 

 

HVAD KAN DU FORVENTE - OG HVAD KAN DU IKKE?  

Motion er blot ét element i at få det bedre, men ikke en kur i sig selv.  Bevægelse kan støtte din energi, dit 

humør og din søvn.  Nogle mennesker oplever en kortvarig forbedring af humøret allerede efter et enkelt 

træningspas, mens andre først mærker en forskel over tid eller slet ikke mærker nogen tydelig effekt.  

Desværre fjerner motion ikke det, der stresser dig, og den erstatter heller ikke hvile, restitution, relevante 

ændringer i din hverdag eller professionel hjælp, når der er brug for det.  

 

 

 

SÅDAN GØR DU  

1. Behold den bevægelse, du allerede trives med, eller vælg noget, du har lyst til at begynde på.  

2. Sigt efter regelmæssighed, men gør ikke træningen til endnu et krav.  

3. Er du kommet ud af din rutine, så tag fat på den igen på et niveau, der passer til dig nu  - frem for at 

vente på det perfekte tidspunkt.  

4. Tilpas varighed og intensitet efter din restitution over flere dage  - ikke kun efter én dårlig dag.  

5. Er du ny eller ude af form, kan 10 -15 minutters bevægelse  være realistisk til at starte med.  Det kan du 

gradvist bygge videre på.  

6. Er du svært og vedvarende udmattet, så tilpas  din træning  efter, hvad du faktisk er i stand til at 

komme dig oven på ; og få hjælp til at tilpasse belastningen, hvis du er i tvivl.  
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