Med skov- og
parkfitness

styrker du hele kroppen

af fysioterapeut, idreetsleerer Vibeke Pilmark

Forarets ga- eller Igbeture kan kombineres med enkelte
gvelser, der styrker muskler og led. Det kraever blot nogle
baenke, traeer og lidt niveauforskelle

Larmusklerne

Brug en traestub, en lav baenk
eller et trin. Step op og ned 10-
20 gange og gentag flere gange.
Kniber det med at holde balan-
cen, kan du bruge en stavgangs-
stav, stok eller andet at stotte
dig til.
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Kropsstammen

Forsag at veelte et trae en baenk
eller lignende ved at skubbe til
den, alt hvad du kan. Gentag
flere gange og leeg sa mange
kraefter i som muligt. Se op,
hold kroppen ret og undga at
krumme ryggen for meget.
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Armene

Brug et tree eller en baenk. Stil
dig med front til og hold krops-
stammen sa ret som muligt, idet
du udferer armbgjningerne. Nar
du bliver steerkere, kan du gge
antallet og lade kroppen blive
mere vandret, mens du treener.



Efter en lang vinter med sne og
isglatte veje og dermed begraen-
sede muligheder for at komme
ud at ga eller lgbe vil foraret for
de fleste betyde, at de igen kan
komme ud. Det er naturligt at
vaere bange for at falde, hvis
knoglerne er skrgbelige, og der
er risiko for at falde og fa et
brud. Derfor har vinterens ga-
ture veeret preeget af, at man
har gaet forsigtigt med korte
skridt og langsomt tempo. Men
netop hurtige og lange skridt
far sat kredslgbet i gang og akti-
veret flere muskler. Det lange
skridt betyder ogsa, at foden
seettes hardere i underlaget i
det enkelte skridt, hvilket er
med til at give det sted gennem
benenes knogler, der kan stimu-
lere knoglerne og dermed vedli-
geholde styrken i dem.

Balancetraening

For de fleste vil en tur i skoven,
isaer nar de gar off-piste, kunne
blive til balancetraening. Det
ujeevne terraen, mange sten
eller kviste og grene pa skov-
bunden udfordrer balancen. En
bakke kan ogsa veere treening
af balancen, nar du gar nedad.
En treestamme, en kantsten eller
et lille geerde kan du bruge som
balancebom. Hvis du gar tur med
andre, kan | skiftes til at stotte
hinanden, nar | balancerer.

Intervaltraening og tempo
Det er vigtigt at fa tempoet op i
gangen, men ikke alle kan klare
at ga leengere straekninger i hgjt
tempo. Det kan derfor veere en
god ide at ga en slags interval-
gang, hvor du gar hurtigt i 2-5
minutter og seetter tempoet ned
til normal ganghastighed i 2-5
minutter. Disse intervaller kan du
gentage under hele gaturen.

Hvis du herer til dem, der ikke
kan tale de lange ture, kan du ga
flere gange om dagen og udnytte
intervalprincippet til at fa tem-
poet op i gangen og fa udnyttet
alle de gode fordele, der er for
bade kredslgb som knogler.

Samme princip kan du udnytte,
hvis du Igber, og det er i gvrigt en
god made at komme i lgbeform
pa igen efter en vinter, hvor det
har veeret sveert at lgbe.

Reaktionsovelser

Brug skoven eller parken
som fitnesscenter
Det er blevet smart at treene med
andet end gang og lgb i skovene
og parkerne. Der er i de senere
ar udkommet en hel del bgger,
der foreslar at bruge skoven eller
parken som traeningscenter.
Fordelen ved at kombinere
gang eller evt. lgb med gvelser
er, at du far traenet hele kroppen
og bruger gaturen eller lgbet til
at varme op. Desuden far de fle-
ste en helt anden oplevelse ved
at veere ude i naturen og traene.
Du kan bruge treeer, det ujeevne
terreen, beenke, kantsten, tree-
stammer, bakker og evt. hegn el-
ler mure til din treening. Brug
ovelserne nedenfor til at lade dig
inspirere og find selv pa andre,
der kan styrke lige netop det, du
har brug for.

Brug skovens eller parkens ujeevne terraen
ved at traeene din evne til at reagere hur-
tigt, nar der kommer forhindringer pa din
vej. Brug evt. en stavgangsstav eller stok

i begyndelsen, sa du ikke falder. Find et
sted, hvor der ligger sma grene, eller hvor
der er flere ujeevnheder. Beveeg dig hurtigt
og med sma skridt rundt uden at treede pa
ujeevnhederne. Fa beveegelserne til at ligne
de bevaegelser, som boldspillere bruger til
at finte modstanderne. Det betyder, at du
skal ned i knee og flytte fedderne hurtigt

og preecist.

Nr. 22018 Knogleskor 25



