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- En vejledning til, hvordan beveegelse kan statte dig

Ebbe Lavendt, erhvervspsykolog (cand.psych.) og grundleegger af Center for Positiv Psykologi

Motion kan vesre en hjeelp - ogsé nér du allerede oplever stress. Regelmasssig bevaegelse kan stette din
energi og sevn og er forbundet med mindre psykisk belastning, men effekten varierer fra person il
person. Mens du er i gang, stiger din puls og kroppens fysiologiske aktivering helt naturligt. Nogle oplever
mere ro eller mindre anspaendthed bagefter, men du behgver ikke maerke en tydelig effekt efter hvert
treeningspas.

Den belastning, motion udger, er en anden slags, end mange tror. Det er en kortvarig pavirkning, 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 misforstéelse, ndr nogen pastar, at man ber holde sig fra motion, nar
man er stresset. For de fleste hjaelper passende beveegelse mere, end den skader; og hvile er ikke
automatisk det tryggere valg. Kun ved sveer, vedvarende udmattelse handler det om at dosere med
omtanke - ikke om at holde helt op.

Bevaeg dig regelmaessigt pa en made, som passer til dit udgangspunkt og din hverdag. Der findes ikke
en bestemt treeningsform eller dosis, der er bedst mod stress. Er du ikke vant til at vaere szerlig aktiv, kan
du begynde i det smé 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 treening, du er vant til og holder af,
for den er en styrke - ikke noget, du skal ophgre med, nar du er stresset.
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To ting har betydning: 1) hvad du normalt er vant til, og 2) hvordan du har det lige nu.

1. Leeg meerke til, hvordan du reagerer over tid - det gaelder, uanset om du normalt treener meget eller
lidt. Bliver din sevn tydeligt darligere, tager restitutionen leengere tid, eller falder din energi eller
presstation? | s4 fald kan du midlertidigt skrue ned for varighed, intensitet eller antal harde
treeningspas. En veltreenet person er vant til en starre belastning end én, der lige er begyndt, men
ogsé veltraenede kan i perioder have brug for at nedjustere niveauet. En enkelt dag med trasthed
eller almindelig muskelgmhed er ikke i sig selv et tegn pé, at traeningen er for hard.

2. Har du vesret sveert udmattet gennem leengere tid, og er du usikker pa, hvilken belastning der passer
til dig, sa f& hjeelp til at tipasse belastningen. Det kan feks. ske i samrad med en fysioterapeut eller en
anden med forstand pa traening; og hos din leege, hvis der er brug for at udelukke fysiske arsager.
Det betyder ikke nadvendigvis, at du skal holde pause eller treene let.

Flere former for beveegelse kan deempe stress og psykisk belastning. Det er ikke vaesentligt, hvilken én
du veelger. Det er vigtigere, at det er noget, du kan lide at lave, og som du kan holde fasti. Tre slags
bevaegelse har hver iseer dokumentation:

o Konditionstraening - f.eks. rask gang, le, cykling, svemning eller holdsport
o  Styrketraening - f.eks. med vaegte, maskiner, kropsveegt eller crossfit
e Rolige krop-og-sind-former som yoga, tai chi eller gigong

Beveegelse, der foles meningsfuld og passer ind i din hverdag, er ofte lettere at fastholde i leengden.
Glaede ved aktiviteten og let adgang ger det nemmere at blive ved - ogsé nar der er travihed i hverdagen.

Treen pa det tidspunkt, der fungerer bedst for dig. Selv aftenmotion forstyrrer normalt ikke sgvnen.
Oplever du alligevel, at meget hard treening, der slutter inden for den sidste time far sengetid, gor det
svaerere at falde til ro, s& ryk netop det treeningspas eller treen lidt lettere. En rolig aftentur kan ogsé veere
helt fin.
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Meget stillesiddende tid ser ud til at haenge sammen med en hajere grad af oplevet stress - ogsa blandt
mennesker, der normalt treener. Det kan derfor veere en god idé at bryde lange perioder, hvor du sidder
stille. Beveegelse udendars i granne omgivelser kan for nogle give lidt bedre humar eller mere ro end den
samme beveaegelse indendagrs. Og bevaeger du dig sammen med andre, er det ofte lettere at fastholde
treeningen over tid.

Motion er blot &t element i at f& det bedre, men ikke en kur i sig selv. Beveegelse kan stette din energi, dit
humar og din savn. Nogle mennesker oplever en kortvarig forbedring af humaret allerede efter et enkelt
treeningspas, mens andre forst maerker en forskel over tid eller slet ikke maerker nogen tydelig effekt.
Desveerre flerner motion ikke det, der stresser dig, og den erstatter heller ikke hvile, restitution, relevante
aendringer i din hverdag eller professionel hjaelo, nér der er brug for det.

1. Behold den bevaegelse, du allerede trives med, eller vaelg noget, du har lyst til at begynde péa.

2. Sigtefter regelmeessighed, men gar ikke treeningen til endnu et krav.

3. Erdukommet ud af din ruting, sé tag fat p& den igen pé et niveau, der passer til dig nu - frem for at
vente pa det perfekte tidspunkt.

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

5. Erduny eller ude af form, kan 10-15 minutters bevasgelse veere realistisk til at starte med. Det kan du
gradvist bygge videre pa.

6. Erdusveert og vedvarende udmattet, sé tilpas din tresning efter, nvad du faktisk er i stand til at
komme dig oven pé&; og & hjselp til at tilpasse belastningen, hvis du er i tvivl.

Ebbe Lavendt er autoriseret psykolog (cand.psych.) og grundleegger af Center for Positiv Psykologi. Han
arbejder med individuelle forlglb om stress, arbejdsliv og preestation og radgiver ledelser i videns- og
fagprofessionelle organisationer. Ebbe har mere end 20 &rs erfaring fra konsulentbranchen. Han er
Master of Applied Positive Psychology (MAPP) fra University of Pennsylvania og har veeret tilknyttet
Institut for Idraet ved Kabenhavns Universitet som ph.d.-studerende og haft forskningsophold ved Harvard
Medical School.
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