Nar musklerna varker, nasan rinner
eller nar du har ont i huvudet, sa
kan det vara svart att veta om man
ska hoppa dver traningen eller inte.
Som tur ar kan nagra enkla tumregler
hjalpa dig att fatta ratt beslut.

h nej! Loparskorna star och

védntar, motivationen &ar pa

topp, och du har sett fram
emot en skon 16prunda. Men plotsligt
borjar du kdnna dig héngig och huvud-
varken tilltar.

Da ar fragan: ar du tillrackligt frisk
for att triana, eller bor du stanna hemma
och ta det lugnt? Du har sikert hort att
du ska lyssna péd kroppen, men det ar
inte alltid sa latt att tyda vad kroppen
menar.

For kanske ar den virk som du kén-
ner i kroppen bara triningsviark som du
i sa fall kan trdna med. Det kan dock
vara fragan om en Gveranstrangd mus-
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kel som orsakar obehagskénslorna, och
da riskerar du att forvirra problemet.
Vill det sig riktigt illa kan du tvingas till
flera veckors vila om du ger dig ut och
tranar. Om det dr huvudvirk du drab-
bats av pga. att du suttit f6r lange fram-
for datorn, sé ar det i stéllet bra om du
ror pa dig. Men det kan ocksa vara sé
att huvudvarken &r ett tecken pa att du
haller pa att bli sjuk.

Som tur &r finns det nigra tumregler
du kan anvénda dig av sa att du far mer
vetskap om du bor trdna eller inte. Om
du 4nda &r tveksam till hur du ska gora
sd bor du ta det mycket lugnt och kén-
na efter hur kroppen reagerar. O
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Huvudvark

Den vanligaste formen av
huvudvark ar spanningshuvud-
vark. Den uppstar om man

ar stressad eller trott, har en
monoton arbetsstalining eller
har druckit for lite vatska. Det
kan dock finnas manga andra
orsaker till huvudvark - t.ex. att
man har en infektion i kroppen.

TRANA INTE:

* Om du samtidigt med
huvudvarken har ont i
kroppen och kanner dig
utmattad. Det kan vara
ett tecken pa en infek-
tion - och da &r tréning
bannlyst.

TRANA:

* Om du bara har huvud-
véark. Da har du troligen
drabbats av spannings-
huvudvark, och den kom-
mer i sa fall att férsvinna
nar du boérjar springa.

FOREBYGG:

- Vark i axlar och nacke

Manga sitter stilla alldeles féor mycket och det har ndstan medfért att vark i
axlar och nacke blivit en folksjukdom. Om du sitter for [&nge framfér en dator
forsamras blodtillférseln till axlarna och nacken, och det resulterar i sin tur i
stelhet och vérk. Varken kan ocksa bero péa en seninflammation pga. éverbe-
lastade muskler och da ar det viktigt att ta det lugnt en period.

TRANA INTE: TRANA: FOREBYGG:
* Om du har kraftig  * Om varken beror
och ihallande vark pa att du suttit stilla
i nacken. for mycket, sa ar
e Om du har tréaning det basta d
Overanstrangt kan gora for att bli
musklerna. av med dina besvar.
* Om du ar febrig « Om du kanner dig
och kanner dig frisk bortsett fran
stel i nacken. axel-/nackbesvaren.
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Muskelvark

Stela eller 8mma muskler kan bero pa traningsvark, éveranstrangning eller
att man &r pa vag att bli sjuk. Tréningsvark uppkommer ofta pga. att man har
belastat kroppen pa ett ovant satt eller extra hart. Varken &r som regel vérst
ett eller tva dygn efter trédningspasset.

TRANA INTE: TRANA: FOREBYGG:

+ Om en muskel » Om du bara har
ar skadad eller tréningsvark. Det
dveranstrangd. upplevs oftast
Besotk ev. en som att varken ar
sjukgymnast. lika stark i bagge

» Om du mérker kroppshalvorna.
symptom pa » Om du har
influensa i kombi- mycket véark sa
nation med vark. valj en skonsam

traningsform.

Du har feber om din kropps-
temperatur ar éver 38 grader.
Om vilopulsen ar mer an

10 slag hogre per minut an
normalt, kan det ocksa vara en
indikation pa feber. D3 ar det
bast att du vilar och dricker
mycket vatska.

TRANA INTE: § - Ont i senor och leder

» Om du har feber. S& : :
enkelt &r det. Immunfér-
svaret behover lugn och
ro for att kunna bekampa
sjukdomar, och i varsta
fall kan du fa hjartpro-
blem om du tranar med
en infektion i kroppen.

Medan traningsvark normalt brukar férsvinna ndr man satter igdng och trénar
ar vark i senor och leder - t.ex. i hdlsenor eller knan - mer allvarligt. | varsta fall
kan ledinflammationer ge langvariga besvar. Inflammationer i senor och leder
ar ofta ett resultat av 6verbelastade muskler. Den vanligaste orsaken till t.ex.
halsenebesvar ar att vadmusklerna har utsatts for en hdgre belastning an de
klarar av under en langre tid - t.ex. om man plétsligt har bérjat att springa pa
asfalt utan att man &r van vid att |6pa pa hart underlag.

TRANA INTE: TRANA: FOREBYGG:

*+ Om du bara har ¢ Om du har lattare
ont i ena kropps- ledvark som kanns
halvan - t.ex. i likartad i bagge
ena knat. Det kroppshalvorna.
tyder pa att leden  « Om du t.ex. har
ar dverbelastad ont i halsenorna
och att du beho- sd &r det battre
ver ta ett langre att cykla i stallet
traningsuppehall. for att springa

under en period.

FOREBYGG:
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Nar du kanner dig trott och hanglg ALLMANNA

Det kan sjalvklart finnas manga skal till att du kanner dig hangig. Kanske ar : RAD-
du pa vag att bli sjuk, kanske &r du stressad eller s& har du sovit for lite - eller  : : -
kanske har du bara festat lite for hart kvallen fore.

FOREBYGG: ASYMMETRISK

TRANA INTE: 15:7\T.¥

*Om du har ont i * Om din trétthet
kroppen samtidigt  beror p4 att du har
som du kanner dig ~ druckit for mycket
trétt och hangig. alkohol dagen fére.
Sannolikheten &r Tréana dock inte fér
stor att du har en hart om du &r bakis.
infektion i kroppen « Om du bara kanner
och da behdver du  dig trétt, men inte

ta det lugnt. har ont i musklerna.

Om du har ont i
b&gge baklaren eller i
b&gge vaderna, sa ar
det oftast ett tecken
pa att kroppen &r trott
av all traning. Men det
ar inget att oroa sig
for. Om du daremot

har mer vérk i ena
kroppshalvan bér du
vara mer forsiktig.
Asymmetrisk vark kan
vara ett tecken pa
oOverbelastning i leder,
senor eller muskler.

15-MINUTERS-
REGELN

Det kan vara svart att
veta om varken och

Forkylning
De flesta av oss drabbas av
nagon eller nagra forkylningar
varje ar. Den goda nyheten &r
att en rinnande n&sa inte &r stelheten ér allvarlig
nagot hinder for att ta pa sig : eller inte. Ett bra tips
|6parskorna. : ar att boérja trana
forsiktigt och se om
varken klingar av eller
blir varre. Om du har
lika ont, eller far &nnu
mer vark efter 15
minuter, sa bér du av-
bryta traningspasset.
Om varken daremot
klingar av kan du
fortsatta trana.

TRANA: FRAN HALSEN

TRANA INTE:

* Om sjukdomen har drab-
bat lungorna, eller om du
har ont i halsen, ar 6m i
kroppen eller har feber.
Lépning hjalper inte -
tvartom sa blir du séamre.
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- nasan rinner, men

*« Om du ar latt forkyld :
N . - : OCH NED

du kanner dig frisk for
ovrigt. Acceptera att
du kanske inte kan ta
ut dig helt utan att du
far ta det li

FOREBYGG:
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m du ar sjuk och
hangig galler en enkel
regel: om sympto-
men sitter ovanfér
halsen - t.ex. snuva,
rinnande nasa osv.
kan du fortsatta
trana. Om sjukdomen
sitter i eller nedanfér
halsen - t.ex. halsfluss,
lunginflammation,
hosta (fran lungor-
na) osv. - ska du inte
trana. Och tank pa att
aldrig trana med feber
i kroppen.
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