Skal jeg
trene
eller hvile?

Nar det verker i musklene, nesen
renner eller du har vondt i hodet, kan
det vaere smart & vurdere om det er
bedre & droppe treningen. Heldigvis
finnes det enkle regler som hjelper
deg med a ta riktig beslutning.

nei! Du har funnet frem lo-

peskoene, motivasjonen er

pa topp og du har sett frem
til en frisk lepetur i friluft. Men plut-
selig melder smertene seg, og krop-
pen er ikke med pa notene.

Da er det store spersmélet om du
er frisk nok til & trene eller ber holde
deg hjemme? Du har sikkert hort at
man skal lytte til kroppen, men det er
ikke alltid like lett & tolke signalene.

For kanskje er ikke verkingen an-
net enn treningsverk som du godt kan
trene med. P4 den annen side kan det
veere en overanstrengt muskel som er
arsak til plagene, og dermed risikerer
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du & forverre problemene og ga glipp
av flere ukers trening hvis du likevel
presser deg. Hvis hodepinen derimot
skyldes spenninger etter altfor mange
timer foran dataskjermen, vil du bare
ha godt av a bevege pa deg — eller er
den kanskje likevel et mer alvorlig
tegn pa at du er i ferd med 4 bli darlig?

Heldigvis er det noen grunnleg-
gende regler a folge, slik at du vet
om du ber trene eller la vere. Er du
fortsatt i tvil, er det bare a4 begynne
a trene og kjenne hvordan kroppen
reagerer. Foles det ikke noe alreit,
kan du bli nedt til 4 neye deg med en
rusletur i stedet. O
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. Hodepine

Den vanligste formen for vondt
i hodet kalles spenningsho-
depine. Den oppstar nar man
er stresset eller sliten, har en
statisk arbeidsstilling eller har
drukket for lite vaeske. Men det
kan veere mange andre arsaker
til vondt i hodet - for eksem-
pel at du har en infeksjon i
kroppen.

IKKE TREN:

* Nar det verker i kroppen
samtidig som du har
vondt i hodet og faler deg
utmattet. Det kan veere
tegn pa en infeksjon -
og i sa fall er all trening
bannlyst.

TREN:

« Nar du bare har vondt i
hodet. Det er sannsyn-
ligvis spenningshodepi-
ne, og den slipper gjerne
taket nar du begynner
a lgpe.

g 5

!.

Smerter | skuldre og nakke

Vi sitter altfor mye stille, og det har naermest gjort smerter i skuldre og nakke
til en folkesykdom. Nar du har sittet for lenge foran skjermen, begrenses blod-
tilfarselen til skuldre og nakke, og resultatet er verking og stivhet. Smertene
kan ogsa skyldes en senebetennelse pa grunn av overbelastet muskulatur, og i
sa fall ma du vaere mer forsiktig.

IKKE TREN: TREN: FOREBYGG:

» Hvis du plutselig » Nar du har fatt
far kraftige og vondt av & sitte for
vedvarende smer- mye stille. | sa fall
ter i nakken. er trening det bes-

» N&r du rett og te du kan gjare for
slett har overan- a bli kvitt smertene.
strengt musklene. Nar du fgler deg

* Hvis du har feber frisk, bortsett fra
og er stiv i nakken. skulder-/nakke-

smertene.
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Muskelsmerter

Stive eller vonde muskler kan skyldes treningsverk, overanstrengelse, eller at
du er i ferd med & bli syk. Verking etter trening kommer som regel av at man
har belastet kroppen hardere eller pa en uvant mate. | sa fall kjennes det mest
et dogn eller to etter belastningen.

IKKE TREN:

» Nar muskelen
er skadet eller
overanstrengt.
Spar eventuelt en
fysioterapeut.

» Nar du f.eks. har
influensasympto-
mer sammen med
smertene.

TREN: FOREBYGG:

* Nar det er snakk
om treningsverk.
| sa fall verker
det som regel pa
begge sider av
kroppen.

* Har du kraftig tre-
ningsverk, velger
du en mer skdnsom
treningsform.

Du har feber nar kroppstempe-
raturen er hgyere enn 38 gra-
der. Har hvilepulsen gkt med
over ti slag per minutt, kan
0gsa det veere tegn pa at du
har feber. | sa fall er den beste
strategien & hvile og drikke
mye vaeske.

IKKE TREN:

« Nar du har feber. Sa
enkelt er det. Immun-
forsvaret trenger ro til &
bekjempe sykdommen.
| verste fall risikerer du &
fa problemer med hjertet
hvis du trener med en
infeksjon i kroppen.

- Vondt | sener og ledd
¢ Mens muskelverking normalt forsvinner med trening, er smerter i sener og
ledd, for eksempel i en akillessene eller et kne, en mer alvorlig tilstand.
| verste fall kan betennelse i leddene vaere en langvarig lidelse. Betennelse
: . isener og ledd er ofte resultatet av overbelastede muskler. Den vanligste
/ arsaken til problemer med for eksempel akillessenen er at leggmusklene har
jobbet hardere enn de taler over lengre tid - som hvis man begynner a Igpe pa
asfalt uten a veere vant til & lgpe pa hardt underlag.

IKKE TREN: TREN: FOREBYGG:

FOREBYGG:
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» Nar du bare har
vondt i den ene
siden av kroppen
- for eksempel
et kne. Det tyder
pa at leddet er
overbelastet, og
da trenger du en
treningspause.
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* Ved lettere ledd-
smerter som fa-
les likt pa begge
sider av kroppen.

» Nar du for ek-
sempel har vondt
i akillessenene,
kan du sykle i
stedet for & lgpe
til og fra jobb.
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Nar du foler deg sliten og trett

Det kan naturligvis vaere mange grunner til at man faler seg trett og uopplagt.

Kanskje er du i ferd med & bli syk, kanskje er du stresset og har sovet for lite,
eller kanskje du bare har festet litt for hardt dagen for.

IKKE TREN:

» Nar du har vondt i
kroppen samtidig
som du faler deg
sliten og trett.
Det er sannsynlig
at du har enin-
feksjon i kroppen,
og da ma du forst
og fremst ha ro
og hvile.
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TREN: FOREBYGG:

* Nar trettheten
skyldes litt for mye
alkohol dagen for.
Pass likevel pa at
du ikke presser
deg for hardt.

* Nar du bare fgler
deg trett og ikke
har vondt i mus-

. Forkjolelse

: De faerreste kommer seg
gjennom et helt ar uten én eller
flere forkjolelser. Den gode ny-
heten er at en rennende nese
ikke behgver a hindre deg i &
ta en lgpetur.

IKKE TREN:

» Nar sykdommen sitter i
lungene eller du har vondt
i halsen, du har feber
eller verking i kroppen.
Det kan ikke Igpes vekk,
og trening vil forverre
tilstanden.

TREN:

* Nar du er lett forkjalt -
nesen renner, men du
ellers faler at formen er
god. Godta at du ikke
kan gi alt, og ta det litt
med ro.

FOREBYGG:
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GENERELLE
RAD:

ASYMMETRISK
SMERTE

Har du vondt i
begge larene eller
begge leggene, er
det gjerne tegn pa
en litt treningstrett

kropp, og det er ikke
noe & bekymre seg
om. Har du derimot
betydelig mer vondt
pa den ene siden
av kroppen, ma
du veere forsiktig.
Asymmetrisk smerte
kan veere tegn pa en
overbelastning i ledd,
sene eller muskel.

15-MINUTTERS-
REGELEN

Det kan vaere
vanskelig & vurdere
alvorlighetsgraden

av verking og stivhet.
Et godt tips er a be-
gynne med treningen
og kjenne etter om
smertene avtar eller
blir verre. Er det like
vondt eller verre
etter 15 minutter, bar
du avbryte treningen.
Hvis smerten for-
svinner, er det bare a
fortsette.

FRA HALSEN

Er du syk og slapp,
er det én regel
som gjelder. Sitter
sykdommen over
halsen, som forkjolel-
se eller lignende, kan
du godt trene. Sitter
derimot sykdommen
i eller under halsen
- altsé som halsbe-
tennelse, lungebe-
tennelse, hoste (fra
brystet) osv. - skal
du ikke trene. Du skal
heller aldri trene hvis
du har feber.
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