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Introduktion

Stressfars stress-guides er til dig, der har behov for en handsraekning pa
vejen tilbage efter en stresssygemelding. I guiden "Motion med stress”
bliver du klaedt pa med faglig viden om fysisk aktivitet og motion under din
stress-sygemelding.

Nar du er alvorligt stresset igennem leengere tid, mister du evnen til at se
klart. Du suges ind i en malstrgm, hvor du Igber rundt med tungen ud af
halsen for at slukke den neste ildebrand. Og derefter den naste igen. Din
hjerne drgner derudad med 120 kilometer i timen, og det smitter af pa alt,
hvad du ger.

Fysisk aktivitet og motion er fremragende redskaber til at finde ro i kroppen,
men det er ikke den mirakelkur, som nogen gor det til. Jeg har selv dyrket
motion i mange ar og var i relativt god form, da jeg gik ned med stress. Jeg
fandt ud af pa den harde made, at motion ikke er en garanti mod stress.

Da jeg sa 1a nede pa bunden af hullet og skulle op igen lerte jeg endnu en
vigtig lektie. Fysisk aktivitet er altid godt, men hérd motion er ikke hensigts-
meessig, hvis du har veeret meget stressbelastet over lang tid.

Jeg blev ogsa klar over, at der er mange myter om motion og stress, 0og man-
ge har svaert ved at finde rundt i, hvad der er godt og skidt i junglen af rad.
Hensigten med denne guide er at hjelpe dig med at vere fysisk aktiv under
din stress-sygemelding uden at overbelaste dig selv. Og nar du er Klar til det
— stgtte dig i din genoptreening bagefter.

Husk at det altid er en god idé at have din lazge med pé sidelinjen under din
stress-sygemelding. Skriv til mig via stressfar.dk, hvis du har spgrgsmal.

God laeselyst o
Kim




Hvad er fysisk
aktivitet

Fysisk aktivitet kan defineres som alle former for
bevegelse, der pger omsatningen af energi i din krop.
Du behgver ikke at treene for at veere fysisk aktiv. Den
daglige cykeltur til arbejdet, vinduespudsning eller ga-
turen til kebmanden efter en liter maelk er ogsa fysisk
aktivitet. Det samme er tilfeeldet, nar du rejser dig op
fra sofaen, baerer en kasse ned ad kaldertrappen eller
laver en yoga-gvelse. Motion er bevagelse og treening,
der laves for sjov. Du ggr det for at vaere sund, at have
det godt med dig selv eller af sociale &rsager men ikke
fordi, du ngdvendigvis vil forbedre dig.

Med treening menes mere malrettet og regelmaessig
fysisk aktivitet. Nar du traener skelnes mellem traening,
der vedligeholder dit nuveerende fysiske funktionsni-
veau og traning, der gger funktionsniveauet, herunder
muskelstyrke, balance og iltoptagelse (kondition). Hele
formaélet med fysisk treening er at stresse kroppen, sé
den udvikler sig til et hgjere niveau. Treening belaster
kroppens vev, der nedbrydes og herefter restituerer og
bygger sig selv op, sa det bliver lidt steerkere end for
belastningen. Ved bdde treening og stress udlgses stres-
shormoner, men stresshormonerne har ikke den samme
virkning i kroppen.

Den nyeste stressforskning skelner mellem toksisk
stress, der er skadelig stress, og andre former for stress,
herunder traening. Skadelig stress, eller kronisk stress
som det ogsa kaldes, udlgses, nar du oplever en trussel.
Altsa en situation, der skaber frygt eller angst i dig. Ved
almindelig motion og treening foler du ikke frygt. Her
er formalet med kroppens stress-reaktion alene at fa
kroppen op i gear.

Nogle stressradgivere skelner mellem beveaegelse og
treening. Bevagelse er her lettere motion, der kun i
begrenset omfang far pulsen op, f.eks. tai chi, yoga
eller en rolig gatur, hvor imod lgb, boldspil eller fitness
er betydelig hardere treening for kroppen.




Traeningsformer

Overordnet kan treening deles op i fem hovedgrupper; konditionstraening, styrketree-
ning, bevaegelighedstreening, koordinations og balancetraening og mentaltreening. Her
skal det handle om de fysiske treeningsformer.

KONDITIONSTRZNING

Kroppen har brug for energi for at skabe bevaegelse. Den energi kan skaffes pd to mé-
der. Ved processer, der laver energi ved hjelp af ilt, og processer, der laver energi uden
ilt. Kroppen kan kun arbejde uden ilt i fa sekunder ad gangen. Det er stort set kun 100
meter lgbere, der har behov for det.

Ved alle andre former for treening er der ilt involveret i processen. Ilten far du fra
luften, nér du treekker vejret ned i lungerne. Din kondition er et udtryk for din krops
evne til at optage den ilt, du ind&nder. Det kaldes for den maksimale iltoptagelse eller
vo2 maks. En hgj vo2 maks. betyder, at du er i god form. Det er vigtigt, fordi det krae-
ver masser af ilt at omdanne nearingsstoffer i cellerne til breendstof. Uden braendstof
kan du ikke beveege musklerne.

Nar du er i god fysisk form kan dit hjerte pumpe mere blod ud ved hvert slag, og der-
med falder din hvile og arbejdspuls. Blodet kan dermed transportere mere ilt og flere
neringsstoffer ud til musklerne. Du traener kondition, nar du belaster dit kredslgb ved
hgj intensitet. Kredslgbstreening er f.eks. lgb, gang i hgjt tempo, cykling eller roning.
Maxpulsen bruges ofte til at méle, hvor hard intensiteten af treeningen er. Jo hgjere
puls jo mere er din krop belastet. En enkel men dog ikke helt pracis metode til at
udregne din maxpuls er at bruge formlen 220 minus din alder. Hvis du er 40 ar har du
en maxpuls pad omkring 180 slag pr. minut.

Kredslgbstraning ved lavere intensitet kaldes ogsé udholdenhedstraning. Udholden-
hed handler om evnen til at arbejde i lang tid men med knap sa hgj intensitet. Nar du
traener ved lav intensitet forbreender du primeert fedt, og derfor taler man om, at du
traener fedtforbreendingskapaciteten.

Udholdenhed og kondition heenger sammen pa den méde, at en god udholdenhed
kraever en hgj iltoptagelse, fordi kroppen skal bruge mere ilt til forbreendingen. Oven-
stdende kan sammenfattes til, at en lang gtur pa 10 km i roligt tempo vil gavne din
udholdenhed og fedtforbreending, mens en kort intens Ipbetur pa 5 km fortrinsvis vil
gge din kondition.

Kredslgbstraening ved lav intensitet hjelper kroppen med at skille sig af med affalds-
stoffer, nedbringer mangden af stresshormoner i blodet, forebygger kredslgbssygdom-
me som diabetes og blodpropper. Det kaldes ogs restitutionstraning.



STYRKETRZAENING

Ved styrketreening gger du musklernes omfang og styrke. Du treener ogsé samspillet
mellem nervesystem og muskler, s rekrutteringen af musklerne bliver mere effektiv.
Styrketreening er normalt noget, man forbinder med hard muskeltreening p& maskiner
eller med frie veegte i et fitnesscenter.

En tommelfingerregel er, at du maksimalt kan udfgre 10 gentagelser med den pagal-
dende vaegt. Er du i stand til at tage mere end 10 gentagelser, er der tale om styr-
ke-udholdenhedstraening.

Generelt kan man sige, at treening i maskiner er sikrere i forhold til evt. skader.
Traening med frie veegte stiller stgrre krav til teknik og stabilitet. Muskler kan arbej-

de pa tre forskellige mader. Den fgrste made er isometrisk, der ogsa kaldes statisk,
hvor musklen er spendt, men uden at du bevaeger leddet. Det er f.eks. tilfeeldet, nar
du laver den gvelse, der kaldes planken. Man kalder ogsa statisk muskelarbejde for
stabilitetstraening, som gar ud pa at treene de smé led neere muskler, der styrer og sta-
biliserer dine led. Planken er netop en stabilitetsgvelse, hvor musklerne omkring din
kropskerne arbejder statisk. Stabilitet og statisk arbejde er en vigtig del af treeningsfor-
men yoga.

Dernest kan musklen arbejde koncentrisk, dvs. at den trakker sig sammen. Det er,
nar du haver dig op i armene i en kropsheevning. Her traekker m. biceps brachii sig
sammen, albueleddet bgjes og resultatet er at din krop lgftes fra jorden.

Den sidste made, musklen kan arbejde pa kaldes excentrisk arbejde. Det vil sige, at
den arbejder under forleengelse. Det kaldes bremsetreening. Nar du har lavet en krops-
havning, seenker du din krop igen. Det kan du gere pa to méder: 1) Give efter for
tyngdekraften og lade kroppen falde til jorden. 2) Sanke kroppen langsomt, mens du
bremser beveagelsen. Excentrisk og koncentrisk traening ses f.eks. i pilates, i vagtlgft-
ning eller i fitness.




BEVZAGELIGHEDSTRANING

Bevagelighedstraening har som mal at gge beveaegeligheden i dine led. Denne type
treening kaldes ogsé udspending eller udstreekning. Beveagelighedstraening er ogsé en
vigtig del af yoga.

KOORDINATIONS OG BALANCETRZANING

Her handler det om at samordne de forskellige kropsdeles bevagelser i forhold til
hinanden og omgivelserne. Balance har taet ssammenhang med postural kontrol, der
handler om den sansemotoriske aktivitet, der foregér i kroppen i relation til vores
balance, dvs. evnen til at justere og bevare balancen. Eeks. muskler, synet, vestibuler
sans, proprioceptive sans, fglesans. Vestibulaer sansen registrerer rotatio og hovedets
stilling. Balance kan defineres som evnen til at undga at falde.




Om motion og stress

Erhvervspsykologen Majken Matzau advarede for nogle &r siden om, at hdrd motion
var katastrofalt med stress, hvorefter en af Danmarks ferende forskere i beveegelse og
fysisk aktivitet, professor Bente Klarlund, meldte sig pa banen med budskabet om, at
motion er fremragende ved stress. Det pudsige er, at de i virkeligheden var enige men
talte forbi hinanden. Nar eksperterne ikke engang kan finde fzlles fodslag, hvordan
skal almindelige mennesker s& kunne? Det kan vere svert at gennemskue, hvad der
er op og ned i diskussionen om stress og motion.

At traening stresser kroppen fysiologisk er et faktum. At stresse kroppen er ideen med
treening, sa det er der ikke noget underligt i. Det betyder, at nar du lgber en tur, cykler
eller springer leengdespring, s gasser kroppen op med stresshormonerne adrenalin og
kortisol. Ellers ville du slet ikke veere i stand til at motionere.

Traeningsbelastningen nedbryder veevet, og hvis du sgrger for at restituere bagefter og
traener regelmaessigt, bygges det op i en staerkere udgave. Fortsaetter du leenge nok,
kommer du muligvis til at ligne den tidligere amerikanske wrestler Hulk Hogan.

Som jeg allerede har vaeret lidt inde pa, pavirker skadelig stress og traening kroppen
forskelligt. Mens skadelig stress forringer hjernecellernes evne til at tale sammen, s
tyder forskningen pa, at traeening gor kommunikationen bedre og forbedrer hjernens
evne til at leere nyt.

Forskningen viser, at pandelappen sammen med hippocampus er to af de steder i
hjernen, der styrkes mest af motion. Det er rigtig godt, for netop pandelappen og
hippocampus spiller en vigtig rolle som stress-bremser. Nar hjernens alarmcentral,
amygdala, gar i selvsving (og det gor den konstant, nar du er stresset), s& hjelper
pandelappen og hippocampus med at berolige den lgbske stresskarrusel.

Treening giver bedre blodgennemstromning i hjernen og pa sigt dannes nye blodkar,
som gor blodforsyningen endnu bedre. Evnen til at udskille affaldsstoffer gges ogsa.
En anden positiv konsekvens af treening er, at niveauet af GABBA gges (gamma-ami-
no-smgrsyre).

GABBA er et stof i hjernen, der beroliger hjernecellerne, nar aktiviteten lgber lpbsk.
Det sker via babysitterneuroner, der demper stress-aktiviteten i de overaktive hjerne-
celler. GABBA aktiveres af alkohol, lykkepiller og motion. Géture har effekt men bedst
er motion, hvor pulsen kommer op.

Den svenske stressforsker og overleege i psykiatri, Anders Hansen, er en af de stres-
sforskere, der har beskaftiget sig mest indgéende med motion og stress. I sin bog
”Hjernesteerk” argumenterer han for, at motion er den mest effektive stressbehandling
der findes.



Et af hans argumenter er, at fysisk aktivitet fir kortisolniveauet til at stige under
aktiviteten, netop fordi treeningen stresser kroppen. Efter at treeningen er slut, falder
kortisolniveauet og bliver lavere end fgr treeningen. Regelmaessig traening gar, siger
Anders Hansen, at kortisolniveauet pa sigt vil stige mindre under traening og falde
mere bagefter.

Det bedste er, at det samme sker, hvis man stresses af andre ting udenfor traeningen.
Treeningen laerer kroppen ikke at reagere sé kraftigt pa stress ogsa i andre situationer
end under treening. Det er den effekt, der kaldes cross-stressor adaptation.

Overordnet kan forskningen i motion og stress opsummeres ret kort: Jo bedre tree-
ningstilstand du er i, desto mindre grad af stress vil du opleve. Og meget tyder p4, at
kredslgbstraening tilsyneladende har en bedre effekt end styrketreening. Intensiteten af
treeningen er der til gengeeld ikke helt enighed om. Nogle studier tyder p4, at treening
med hgj intensitet er mest effektivt i forhold til stress mens andre peger i retning af, at
treening med moderat intensitet har stgrre effekt.

Det er lige praecis her, mange gér galt i byen, nar det handler om motion og stress.
Svaret pd om motion er godt eller skidt med stress er nemlig ikke sa lige til. Det af-
henger af flere faktorer. 1) Graden af stress. 2) Intensiteten af motionen. 3) Varighe-
den og hyppigheden af motionen/ treeningen. Hvis du er rask og i balance, sé er det
fint nok at give den gas og treene ofte. Hvis du er alvorligt stressramt, s& er hérd, hyp-
pig og langvarig motion skidt. Ligger du midt imellem, sd bgr du ogsa vere varsom.

Sagen er den, at nasten samtlige studier i motion og stress er lavet pd raske men-
nesker eller p&d malgrupper, hvor graden af stress har vearet uklar. Der er ikke lavet
studier hverken i Danmark eller i udlandet af treenings effekt pé alvorligt stressede
mennesker. Forklaringen er formentlig, at et sddant forsgg ville veere etisk uforsvarligt.
Man satter ikke voldsomt stressede mennesker til at dyrke hérd motion.

Selvom der ikke er lavet studier af, hvordan motion virker pé sver stress, s er de
fleste fagfolk enige om, at overdreven motion er skadeligt ved alvorlig stress.

Andre treeningsformer end styrketreening og kredslgbstreening er ogsa undersggt vi-
denskabeligt i relation til stress men kun i mindre grad. Selvom yoga igennem mange
ar er blevet udrébt til et vidundermiddel imod stress og metal ubalance er yogaen kun
sporadisk undersggt af forskere.

Resultaterne fra de fé eksisterende studier peger i retning af, at yoga har visse positive
effekter. Men kvaliteten af studierne er meget svingende. Yoga optreeder i mange for-
skellige udgaver og mange studier om yoga og mental sundhed skelner ikke mellem
de forskellige yoga-traditioner. Det betyder, at forskerne ikke ved om det er streekgvel-
serne, der virker eller méske &ndedratsgvelserne eller noget helt tredje.

Pilates er en treeningsform, der lige som yoga stiller store krav til deltagerens mentale
neervar i treeningen. Heller ikke pilates kan prale af stor videnskabelig interesse, men



enkelte studier er der lavet. Irske forskere undersggte i 2018 effekten af pilates-trae-
ning pd mental sundhed. Der var tale om et meta-studie, hvor forskerne analyserede
otte eksisterende studier. Deltagerne i de undersggte studier var enten raske eller
kronisk syge. De irske forskere konkluderede pa baggrund af deres gennemgang af
studierne, at pilates forbedrer den mentale sundhed. Bl.a. sds en signifikant reduktion
i depressive symptomer og angst og deltagerne oplevede mindre udmattelse og mere
energi.
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Traen
- men traen klogt

Gennemgangen af den eksisterende forskning pa omradet kan koges sammen til
nedenstaende rad: I den forste tid med mange stresssymptomer anbefales rolige akti-
viteter som stille gature og yoga.

Nar du gar i gang med egentlig treening, bor du gé forsigtigt frem. Sener og led har
behov for tid til at bygges op, sd skader og tilbagefald undgés. Seerligt hvis du har
veaeret inaktiv l&enge eller aldrig har treenet for. Det er i og for sig et helt almindeligt
treeningsrdd. Derudover kan motion udlgse steerk angst hos mennesker med stress.
Hjernen har leert, at det er farligt at f& pulsen op, og derfor kan du opleve en meget
kraftig reaktion med hjertebanken og angst-symptomer, hvis belastningen er for hgj.

Det mest optimale er regelmaessig trening to-tre gange om ugen. Arsagen er, at det
tager tid, for de positive virkninger viser sig. Selvom motion er et fremragende middel
til at forebygge stress og styrke modstandsevnen, sé er traening ikke et fripas til at kore
sig selv mentalt i seenk.

Jeg cyklede 100 kilometer og lgb 25-30 kilometer om ugen, da jeg selv gik ned med
stress tilbage i 2016. Jeg har lgbet og dyrket motion i mange ar. Det hjalp mig ikke, da
det hele ramlede. Sagt pa en anden made: Forskningen tyder pé, at motion forebygger
stress, men det beskytter ikke mod dumhed.

Hvis du ikke passer pa dig selv, sé er det ligegyldigt om du er jegersoldat, eliteroer
eller Hulk Hogan. Sa ryger du i breedderne for eller siden. Hvis du fglger nedenstaen-
de retningslinjer, gér du ikke helt galt i byen:

HVORNAR ER DU KLAR TIL MOTION?

Husk hvad du har leert. Der er forskel pd motion og traening. Motion er uforpligtende.
Motion er sjovt. Motion er uden mal. Motion og bevagelse er fundamentalt i forhold
til din fysiske og psykiske sundhed, s& derfor er det en god idé at du holder dig fysisk
aktiv fra dag et med rolige gature. Yoga er ogsa fint i begyndelsen. Lav ikke en plan.
Hav ingen mal.

HVORNAR ER DU KLAR TIL AT TRENE?

En tommelfingerregel er, at du skal vaere fri for fysiske symptomer i dagligdagen og
kunne ga ture og lave bevaegelse uden symptomer i et par uger, inden du gar i gang
med mere mélrettet traening, hvor pulsen kommer op. Med fysiske stresssymptomer
menes f.eks. svimmelhed, kraftig lydfslsomhed, synsforstyrrelser, anspendthed, uro,
muskelspendinger og lign. Nir du begynder treening, bgr du bruge de fgrste maneder
pa langsom tilveenning.
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HVILKE TRZANINGSFORMER ER BEDST?

Kredslgbstraening er det, der har de bedste dokumenterede effekter i forhold til stress.
Dvs. gature, lgb, cykling, roning osv. Nar du er Kklar til at begynde traening, sé indled
med at gge intensiteten pd dine géture. Kombiner eventuelt med yoga. Det vigtige er,
at du tilpasser intensitet og treeningsmangde i forhold til, hvor du er i processen med
at komme tilbage. Nar du kan gé ture i rask tempo uden forveerring af dine stress-
symptomer, kan du bygge pd med lettere konditionstraening. Kraevende aktiviteter som
boldspil, hard styrketraening og intensiv konditionstreening kommer sidst.

HVORDAN FOLES EN GOD TRANING?

Treening skal foles godt. Pulsen ma gerne komme op undervejs, det ma gerne foles
hardt, men nar du er feerdig med at treene, skal du have en god folelse indeni. Du er
frisk i hovedet, muligvis traet og ¢m i kroppen, men foler dig godt tilpas. Bdde bagefter
treeningen og dagen efter.

Din puls bgr vaere faldet til ro indenfor en halv times tid, nar du er feerdig. Er du dree-
net for mental energi bagefter, udmattet, foler tristhed, vrede, vdgner om natten efter
treeningen med hjertebanken eller din puls er l&enge om at falde ned, sé er det tegn
P4, at du har belastet dig selv for meget.

ER DET NORMALT AT FA STRESSREAKTIONER AF TRZENING?

Mange med kronisk stress udvikler angst-symptomer. Hjernen bliver bange for at fa
pulsen op og kan reagere med kraftig stressrespons pa traening i begyndelsen. Dit pro-
blem er i den situation, at du ikke aner, om der er tale om en irrationel angstreaktion
eller om din krop og hjerne stadig er overbelastet.



I den situation ma du se pa, hvor laenge du har vaeret sygemeldt/ ramt af stress. Hvis
du har veeret sygemeldt og holdt dig i ro i mere end fire-seks maneder, bgr din krop
veeret nogenlunde restitueret. I sa fald er der formentlig tale om en angst-reaktion pa
at fa pulsen op.

Hjernen skal vaennes til, at det er okay at fa pulsen op, men det skal ske i sma doser.
Nar du maerker ubehag og kraftig hjertebanken, mens du f.eks. lgber en stille tur, s&
prov at slappe af i det og sig til dig selv, at det er naturligt. Hvis du ger det, sa vil dine
grenser gradvist flytte sig, og du vil opleve, at ubehaget forsvinder efter nogle gange.

En anden made at finde ud af, om det er irrationel angst eller et regulert tegn pa
overbelastning er at merke efter i kroppen. Hvis du fgler kraftig udmattelse i hovedet
efter treening og din krop er leenge om at falde til ro, er det et tegn p4, at belastningen
har vaeret for hgj. Stop med traening og ga tilbage til rolige gature i en periode. Hvis
du derimod foler dig frisk nok i hovedet efter treeningen og sover fint natten efter, s
er det formentlig en angstreaktion.

HVORFOR ER RESTITUTION VIGTIGT?

Hver gang du er ude at Igbe en tur eller laver anden treening nedbryder du din krop. I
tiden mellem treeningspassene genopbygges kroppen. Restitution betyder at din krop
skifter fra kamp-flugt-systemet til ro-hvile-systemet. Nér kroppen restituerer, tilfgres
ny neering og affaldsstoffer udskilles.

Restitution er en vigtig del af al traening. Nar du har veeret nede med stress, er restitu-
tionen endnu vigtigere, fordi din krop er slidt ned. Restitutionen er i virkeligheden en
todelt proces. Fgrst genopbygges kroppen til niveauet fgr treeningen. Herefter bygges
et ekstra lag pa, sé kroppen er endnu steerkere end for. Det kaldes superkompensation.
Hvis du ikke giver kroppen tid til at restituere, nedbrydes vavet og du bliver skadet
pa et tidspunkt. Hvis du treener for sjeldent, sa falder kroppen tilbage til sit tidligere
niveau, og sé far du ikke noget ud af det.

SKAL EN TRZANINGSPLAN ALTID FOLGES?

Din plan er kun en rettesnor. Fglg den aldrig slavisk. Det vigtigste er at merke efter,
hvordan din krop reagerer pa traeningen. Du ma gerne veere treet og gm efter treening
(ogsé dagen efter) men det skal foles godt. Du ma ikke have smerter og stresssympto-
merne ma ikke forvaerres over tid.

Det er okay, at din krop har brug for en time til at geare ned bagefter men ikke mere
end det. Hvis du begynder at blive tung og traet i benene eller oplever gget stressre-
spons eller smerter, kan det vaere tegn p4, at belastningen er for hgj. Leb i kortere tid
og lavere tempo naeste gang. Spring evt. et traeningspas eller to over. Efter hvileperio-
den kan treeningen genoptages med nedsat treeningsmeengde.
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Test dig selv

At ligge pé sofaen og se fjernsyn i flere ar er muligvis hyggeligt, men det er ikke en
sund strategi hverken mentalt eller fysisk. Heller ikke hvis du er sygemeldt med stress.
Professor Bente Klarlund beskriver i sin bog ”Ga-bogen” et amerikansk forsgg fra
1966, hvor forskerne undersggte hvad der sker, hvis man er fysisk inaktiv i en leengere
periode. Fem unge mand blev lagt i sengen i tre uger, mens deres fysiske tilstand
lpbende blev overvaget. Efter tre uger var deres kondition faldet med en fjerdedel, og
det tog efterfolgende seks maneder, for de genvandt konditionen til samme niveau.

I et andet projekt, som Bente Klarlunds forskningscenter pd Rigshospitalet selv stod
for, undersogte forskerne hvilke konsekvenser en inaktiv livsstil har pa kroppen. Forsg-
get viste, at deltagerne pa 14 dage mistede kondition, tabte muskelmasse og opbygge-
de fedt omkring organerne.

Resultaterne viste ogsd, at de pa den korte tid forspget varede, ndede at udvikle for-
stadier til type2-diabetes. De udviste ogsa psykiske symptomer i form af irritabilitet og
blev darligere til at koncentrere sig. Pointen er, at det ikke er en god strategi at leegge
sig pa sofaen.

Men hvad ma du s lave? I princippet er det ligegyldigt, om du er sygemeldt. Det er
ogsa ligegyldigt, om du har veeret stresset i l&engere eller kortere tid. Det afggrende er
din tilstand lige nu, fysisk og psykisk. Er du klar til traening eller er det bedre at vente
lidt? Det kan veere sveert selv at afggre. Her er nogle forslag.

Du kan ogsé gé ind pa Stressfar.dk og tage testen elektronisk. En stresset hjerne og en
stresset krop er meget sdrbar, sd mit bedste rad er, at du hellere laver for lidt end for
meget.

Se forslag pa naste side.


http://Stressfar.dk

o"l‘

Sadan kan du teste dig selv

Al..'

Rade lamper:

Du er gaet ned med stress for nylig/ du har svaere stresssymptomer og har
det reedselsfuldt.

Du har ikke den mindste lyst til at treene men foler, at du skal.

Du feler dig draenet for energi i hovedet og kroppen men savn hjzelper ikke.
Du oplever kraftig forvaerring af dine stresssymptomer, f.eks. svedeture og
influenzasymptomer, efter selv let fysisk aktivitet og motion.

Du vagner ofte om natten med hjertebanken og svedeture.

Gule lamper: Har du mange gule lamper, sa hold dig til
bevaegelse og gature. Har du enkelte gule lamper, sa er let
motion og traening okay.

@ Det er flere maneder siden, du gik ned med stress, men du har stadig lettere
symptomer bade fysisk og psykisk det meste af tiden.

@® Du sveder, nar du anstrenger din hjerne (skal lese en svzer opgave).

@® Du har en kort lunte og bliver nemt vred og opfarende.

® Du vagner ofte midt om natten og kan ikke falde i sgvn igen.

® Du har aldrig traenet for/ har veeret inaktiv i laengere tid.

Gronne lamper:

Du har lyst til at traene.

Du har kun stress-symptomer, nar du udfordres.

Det fales okay at fa pulsen op - ogsa bagefter, hvor du er dejligt afslappet. Du
ma gerne maerke en reaktion pa traeningen, f.eks. summen i kroppen dagen
efter, men ikke slemt. Det er kun naturligt.

Du har veeret fysisk aktiv under din sygemelding med gature og bevaegelse.
Du kan for det meste koble af og slappe af, nar du har fri.
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Sadan laver du en
traeningsplan

En treeningsplan er en plan for, hvordan du opbygger din treening. En plan er med

til at sikre en stabil og god udvikling, s& du undgér tilbagefald. Treeningsplanen er
ligesom en trappe, hvor du bygger et trin pa ad gangen. Du skal ikke lave en plan fgr
du fgler dig klar til det.

I begyndelsen af en stresssygemelding er det vigtigt ikke at presse sig selv for meget
med nye krav. Men nar du er klar, sé vil jeg anbefale dig at lave en plan. En plan kan
omfatte alle mulige typer af treening. Det kan vare lgb, cykling, yoga, treening i fitnes-
scenter eller derhjemme.

Byg planen op over 8-12 uger, hvor du gger den ugentlige treeningsmengde gradvist.
En tommelfingerregel er, at du maksimalt ma gge treeningsmengden med 10 procent
om ugen. Nar du gar i gang med at treene systematisk efter en plan, sa er det vigtigste
formaél i begyndelsen altid tilvaeenning. Det gaelder uanset om du er stress-sygemeldt
eller ej. Formen kommer senere. Sener tager leengere tid at opbygge end muskelveev.
Hvis du gger treeningsmengden for hurtigt, kan senerne ikke fglge med, og du risike-
rer en skade. Nervesystemet har ogsa brug for gradvis optrapning af belastningen.

Hver treeningssession kaldes et treeningspas. Planleg to-tre treeningspas om ugen pa
faste dage. Hold mindst en dags pause imellem, sa kroppen fér tid til at restituere.
Treen f.eks. tirsdag, torsdag og lgrdag og ga en rolig tur de gvrige dage. Min erfaring
er, at det er nemmere at overholde en plan, nar dagen ligger fast.

Indholdet af planen afheenger naturligvis af, hvad du vil treene. Hvis det er lgb, du
vil treene, sa tager de fleste lgbere udgangspunkt i antal kilometer, nar de laver deres
plan. Som begynder er det dog bedre at bruge treeningstiden som marker, altsé det
antal minutter du har planlagt at lgbe. Senere, nar du er i bedre form, kan du bruge
kilometerantallet som mal.

Som nybegynder bgr du ikke lgbe hurtigere, end at du kan fgre en samtale undervejs.
Bruger du pulsur, ber pulsen ikke ligge meget hgjere end 70 procent af makspulsen.

En tommelfingerregel er kun at endre et parameter ad gangen i din plan. Ved lgb er
de vigtigste parametre terreenets svaerhedsgrad, fodtgj, antal treningspas om ugen,
antal kilometer om ugen og traeningens intensitet. Hvis du f.eks. gger antallet af kilo-
meter fra uge 4-5 med 10 procent, sa skal du ikke i samme uge lgbe hurtigere end du
plejer pé dine ture.



Hvis du skifter terreen fra flad landevej til bakker, der er mere kraevende, sa sat ikke
samtidig distancen op. Hvis du keber nye lgbesko, s lgb skoene til for du @ndrer pa
andet. Osv.

Hvis du laver styrke/udholdenhedstraning, handler parametrene om vegt, antal gen-
tagelser, hastigheden du udferer gvelsen med, leengden af pausen mellem sattene osv.
Det betyder f.eks., at hvis du satter veegten op, sd lad veere med ogsé at seatte antallet
af gentagelser op samtidig. Begynd med fa gvelser, der involverer store muskelgrup-
per, 1-2 seet, lav vaegtbelastning og 12-15 gentagelser.

Nu er du Klar til at veere fysik aktiv. Husk at lytte til din krop, og gé forsigtigt frem. Fa
inspiration til treeningsplaner, gvelser og meget andet i guiden "Treen klogt med stress
- treeningsprogrammer og gvelser der virker”.
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OM FORFATTEREN

Mit navn er Kim Selse. Jeg er oprindeligt uddan-
net journalist men valgte i 2011 at skifte spor og
uddanne mig til fysioterapeut. Jeg arbejdede som
fysioterapeut i Herlev Kommune, da jeg i februar
2016 kollapsede med stress. Jeg var sygemeldt i 11
maneder.

Jeg arbejder stadig som fysioterapeut og bruger si-
delebende med mit arbejde energi pa Stressfar.dk,
som jeg etablerede i 2017 efter min raskmelding.
Ud over mine personlige erfaringer med stress har
jeg fra min fag som fysioterapeut viden om krop,
anatomi, fysiologi og fysisk aktivitet, som jeg gor
brug af i min formidling om stress.

Jeg har praktisk erfaring med traening af menne-
sker med stress fra mit daglige arbejde hos Quick
Care og leeser derudover alt, hvad jeg kan komme
i naerheden af om stress og mental sundhed i
forskningsartikler og beger.

Nar du er alvorligt stresset igennem laengere
tid, mister du evnen til at se klart. Du suges ind i en
malstrgm, hvor du lgber rundt med tungen ud af
halsen for at slukke den neste ildebrand. Og derefter
den neeste igen. Din hjerne drgner derudad med 120
kilometer i timen, og det smitter af pa alt, hvad du gor.

LAS 0G LAR MERE HOS STRESSFAR.DK
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