Skal jeg
traene
eller stoppe?

Nar musklerne er gmme, naesen lgber,
eller du har ondt i hovedet, kan det
vaere sveert at vurdere, om det er bedst
at droppe treeningen. Heldigvis kan
nogle enkle regler hjzlpe dig med at
tage den rigtige beslutning.

h nej! Lobeskoene er stillet

frem, motivationen er i top, og

du har gledet dig til en frisk
lobetur i det fri. Men pludselig melder
smerterne sig, og kroppen vil ikke rigtig
lege med.

Sa er det store spergsmal: Er du frisk
nok til at treene, eller ber du blive hjem-
me? Du har sikkert hort, at man skal
lytte til sin krop, men det er ikke altid
sa enkelt at tyde, hvad den prover at
forteelle dig.

For maske er den emhed, du feler
i kroppen, bare traeeningsemhed, som
du sagtens kan treene videre med. Pa
den anden side kan det vere en over-
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anstrengt muskel, der er arsag til dine
pinsler, og sa risikerer du at forveerre
problemet og ga glip af flere ugers tree-
ning, hvis du bliver ved. Og skyldes
hovedpinen sdmend bare spendinger
efter for mange timer foran compute-
ren, sd du kun vil have godt af at rore
dig — eller er den et mere alvorligt tegn
P4, at du er ved at blive syg?

Heldigvis er der nogle grundleeggen-
de regler at folge, sa du ved, om du skal
treene eller ej. Og er du stadig i tvivl, s&
ga stille og roligt i gang med at traene, og
fol efter, hvordan kroppen reagerer pa
det. Foles det ikke sa godt, kan du blive
nedt til at nejes med en gatur i stedet.(]
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Hovedpine

Den mest almindelige form for
hovedpine er spaendingsho-
vedpine. Den opstar, nar man
er stresset eller treet, har en
monoton arbejdsstilling eller
har drukket for lidt vaeske. Men
der kan vaere mange andre
arsager til ondt i hovedet -
bl.a. at du har en infektion i
kroppen.

TRZAN IKKE:

* Nar du samtidig med
hovedpinen har ondt
i kroppen og feler dig
udmattet. Det kan veere et
tegn pa en infektion - og
sa er treening bandlyst.

TRAN:

« Nar du kun har ondt i
hovedet. Det er sikkert en
spandingshovedpine, der
har ramt dig, og den vil
miste sit tag i dig, nar du
begynder at lgbe.

FOREBYG:

Smerter | skuldre og nakke

Vi sidder alt for meget ned, og det har naermest gjort smerter i skuldre og
nakke til en folkesygdom. Nar du har siddet for laenge foran computeren,
bliver blodtilfarslen til skuldre og nakke begraenset, og det resulterer i stivhed
og smhed. Smerterne kan dog ogsa skyldes en betaendt sene pa grund af en
overbelastet muskel, og sa skal du veere mere forsigtig.

TRZN IKKE: TRAN: FOREBYG:
» Nar du pludselig * Nar du har faet
far kraftige og smerter af at sidde
vedvarende smer- for meget ned. Sa er
ter i nakken. traening det bedste,
» Nar du direkte du kan gere for at
har overanstrengt slippe af med dem.
musklerne. » Nar du bortset fra
» Nar du har feber skulder-/nakkesmer-
og er stiv i nakken. terne faler dig o.k.
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Muskelsmerter

Stive eller smme muskler kan skyldes traeningsemhed, overanstrengelse, eller
at du er ved at blive syg. @mhed efter traening kommer ofte af, at man har
belastet kroppen pa en ny made eller med ekstra intensitet. @mheden

vil som regel vaere veerst et eller to degn efter belastningen.

TRZN IKKE: TR/EN: FOREBYG:
« Nar musklen er « Nar det er trae-

skadet eller over- ningsemhed, du

anstrengt. Tag maerker. Det er det

evt. en fysiotera- ofte, hvis gmhe-

peut med pa rad. den er ens i begge
* Nar du maerker sider af kroppen.

symptomer pa fx < Er du meget om,

influenza sammen sa veelg en skan-

med smerterne. som traeningsform.

Du har feber, hvis din krops-
temperatur er over 38 grader.
Er din hvilepuls steget med
over 10 slag pr. minut, kan det
0gsa veere en indikation p3, at
du har feber. S3 er det bedste
rad, at du skal hvile dig og
drikke masser af veeske.

TRAN IKKE: : - Ondt | sener Oog [Sle

* Nar du har fe.bgr. Sa en- : i Mens muskelemhed normalt forsvinder med traening, er smerter i sener og
kelt er det. Dit |mr_nunfor- : ¢ led - fx i en akillessene eller et knae - en mere alvorlig tilstand. | vaerste fald
svar skal have ro til at be-_ kan betzendelse i leddene vaere en langvarig lidelse. Betaendelse i sener og
keempe sygd.o.mmen, og i : led er ofte resultatet af overbelastede muskler. Den mest almindelige arsag til
vaereste_ fald risikerer man : i fx akillesseneproblemer er, at leagmusklerne gennem laengere tid har arbejdet
at fa hjerteproblemer, : : mere intensivt, end de kan klare - fx hvis man begynder at lgbe pa asfalt uden

hvis man traener med en ! at veere vant til at lgbe pa hardt underlag.
infektion i kroppen. : :

: : TRZN IKKE: TRAN: FOREBYG:
FOREBYG: : : » Nar du kun har * Nar du har lettere
: : ondt i den ene ledsmerter, som
side af kroppen - foles ens i begge
fx i det ene knee. sider af kroppen.
Det tyder pa, at * Nar du fx har ondt i
leddet er over- akillessenerne, kan
belastet, og sa det veere en god
skal du holde en idé at veelge cyklen
traeningspause. frem for lzbeturen.
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Nar du foler dig treet og slatten

Der kan naturligvis veaere mange arsager til, at du feler dig traet og uoplagt.
Maske er du ved at blive syg, maske er du stresset og har sovet for lidt - eller
maske har du bare festet lidt for meget igennem dagen for.

TRAN IKKE:

» Nar du har ondt i
kroppen, samtidig
med at du faler
dig treet og slat-
ten. Der er sand-
synlighed for, at
du har en infektion
i kroppen, og sa
skal den have ro.

TR/ZEN: FOREBYG:
« Nar din treethed

skyldes lidt for me-

get alkohol dagen

far. Men pres ikke

din temmermands-

ramte krop for hardt
* Nar du bare fgler

dig treet og ikke har

ondt i musklerne.

. Forkglelse

: De faerreste af os slipper gen-
nem et helt &r uden én eller fle-
re forkolelser. Den gode nyhed
er, at en snottet naese ikke er
nogen hindring for at hoppe i
lzbeskoene.

TRZN IKKE:

» Nar sygdommen har ramt
lungerne, eller du har ondt
i halsen, smhed i kroppen
eller feber. Det kan ikke la-
bes vaek - traening vil kun
svaekke dig endnu mere.

TRZAN:

« Nar du er let forkalet -
naesen lgber, men du fo-
ler dig ellers godt tilpas.
Acceptér, at du maske
ikke kan give dig fuldt ud,
og tag den lidt med ro.

FOREBYG:

DE
GENERELLE
RAD:

ASYMMETRISK
SMERTE

Er du om i begge
baglar eller begge
laegge, er det typisk
tegn pa en lidt tree-
ningstraet krop. Og
det er ikke noget at
bekymre sig om. Er
du derimod markant
mere gm i den ene
side af kroppen,
skal du veere mere
forsigtig. Asymme-
trisk smerte kan vaere
tegn pa en overbe-
lastning i enten led,
sene eller muskel.

15-MINUTTERS-
REGLEN

Det kan vaere van-
skeligt at vurdere, om
gmhed og stivhed
er alvorligt eller gj.
Et godt tip er at ga i
gang med traeningen
og maerke efter, om
smerterne aftager el-
ler bliver veerre. Er du
efter 15 minutter lige
sa om eller gmmere,
end du var, da du gik
i gang, ber du stop-
pe. Aftager smerten,
kan du blive ved.

FRA HALSEN

Er du syg og mat,
geelder en enkel
regel. Sidder syg-
dommen over halsen
- dvs. snue, forkg-
lelse osv. - kan du
godt traene. Sidder
sygdommen i eller
under halsen - dvs.
halsbetaendelse, lun-
gebetaendelse, hoste
(fra lungerne) osv.
- skal du ikke treene.
Du skal heller aldrig
treene med feber.
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