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HVO R FO R skal vi styrketraene?

Vi ved alle, at man holder sin krop staerk og sund og sikrer en god knogletaethed ved at
styrketraene. Styrketreening kan hjaelpe bade med at gge eller vedligeholde
muskelmassen, opretholde en sund vaegt og holde en fornuftig fedtprocent.

Og sd kan styrketraening ogsa have positive effekter pa ens mentale sundhed, da
traeningen bade kan gge selvtilliden og reducere stress - generelt ved vi, at folk, der
styrketraener har en god fglelse af velveere.

Og nar vi bliver sldre, er en staerk krop og
malrettet fysisk treening er det bedste vaern konditionstraening
bade mod tab af muskelmasse, knoglemasse eller

og risiko for brud pa knoglerne.

Jeg advokerer i virkeligheden sadan set bade
for kondition og for styrke, men der er meget,
som tyder pa, at styrketraeningen hanger lidt
pa bagperronen i folks bevidsthed. Og modne
kvinder er ofte slet ikke klar over risikoen ved
at lade veere med at arbejde med deres styrke
og muskler.




Nogle tror maske, at styrketraening automatisk er en del af konditionstraening, fordi vi jo
trods alt bruger kroppen, fx under Igb og gang. Der er ogsa den gamle myte om, kvinder
kan komme til at ligne maend ved styrketraening. For det fgrste er det ikke sandt - og dén
risiko er der i hvert fald ikke, nar fgrst man er kommet over de 50 ar!

Blandt den mere modne klientgruppe i

traeningscentrene er det ofte sadan, at hvis der
styrketraenes, sa er det ofte maendene der ggr det og mere
sjeeldent kvinderne. Nogle kvinder er decideret nervgse eller
bange for styrketraening og for at Igfte handvaegte og andre
vaegte. Der er nok en frygt for, at det kan vaere farligt; at man
kan komme til skade eller at det ikke er ngdvendigt.

Men styrketraening er i allerhgjeste grad ngdvendigt! Alle,
der har prgvet at veere igennem en operation eller have en

anden form for sygeperiode, ved
hvor svag Og Slatten, man b”ver | |

bade arme og ben. Hvis ikke man  Og hvis man ikke traener jeevnligt, s
treener sigop igen ogarbejdermed g /iger ens muskelstyrke og generelle
sin krop Igbende, sa mister man sin helbred simpelthen én af haende
muskelstyrke. . p

med drene



Du ka n fa ktiSk blive en rigtig gammel kvinde og de faerreste ggr sig dét

klart.

Og selv hvis man kommer senere i gang med traening og styrkeopbygning, sa er der ogsa
helbredsgevinster ved det. Husk p3, at sd meget som 2 eller 3 ud af kvinder, som i dag er
60 ar, vil kunne forvente at blive 90 ar.

Det kreever sin kvinde at blive 90 ar og det kraever staerke arme og ben og spandstige
muskler at passe pa sig selv i s mange artier!

Det er heldigvis sadan, at den nyeste viden pa omradet viser, at vores muskelforfald gar i
gang senere, end man hidtil har troet. Med de seneste ars forskning er det blevet tydeligt,
at muskelforfaldet ikke behgver at seette ind sa tidligt som tidligere antaget.

Tro derfor ikke pa dommedagsprofeterne! Dine muskler vil fgrst begynde at tabe deres
kraft, nar du og vi naermer os de 70-80 ar, og selv da bliver man ikke en slatten grgntsag
fra den ene dag til den anden. Vi ved fra Hadza-folket, der er nogle af de tilbagevaerende
naturfolk i Tanzania, at bedsteforzldergenerationen dér holder sig spaendstig og
muskulgs lige til det sidste. De har travlt med at passe bgrnebgrn og de nye generationer,
og de vedligeholder deres muskelmasse til de bliver meget gamle.

Hver anden kvinde over 60 Gr kan

forvente at blive sG meget som 90 ér



Og helt kO rt fortalt - du mister din selvbestemmelse, hvis du ikke passer pa

dine muskler! Man bliver simpelthen svag og afhaengig af andre, hvis man glemmer at
vedligeholde sin krop og sine muskler. Man kan ikke vaere noget for andre, hvis man ikke
passer pa sin egen krop. Man kan ikke vaere noget for sin partner eller kaereste — og det
er heller ikke sa sjovt ikke at kunne lege med bgrnebgrnene, hvis man er svagelig.

Styrketraening =
den fineste ggdning
for din hjerne

Og sa er det mentale aspekt: Nar man bevaeger sig
og bruger sine muskler, sa udskiller musklerne et
stof, der hedder BDNF. Det kan sammenlignes med
en slags ggdningsstof, der stimulerer hjernen.

BDNF understgtter vaekst og overlevelse af
nervecellerne, hjzlper med at forme nye
hukommelsesbaner og beskytter mod skade pa
hjernen. Der er ogsa en vis formodning om, at BDNF
kan spille en positiv rolle i depression og
angstlidelser.

S3 det geelder om at sztte gang i BDNF-

produktionen. Og det ggr man ved at bruge sin muskler og lave noget styrketraening.
BDNF hjaelper simpelthen som den fineste ggdning mod at din hjerne forvitrer - og det
holder ogsa dit humgr pa et godt leje.



HVOI‘ Ofte skal man traene og lave styrketraening?

Det er en god idé at traene to, tre eller fire gang om ugen. En gang om ugen er ikke helt
nok.

Man skal altid starte sin styrketraeningssession med generel opvarmning, fx pa et
Igbeband eller med sadan noget som spraellemand, armsving og bensving. Dernaest kan
man vaelge at traeene med handvaegte, med vaegtstanger - eller i maskiner, hvis man gar i
et center. Det er faktisk lidt lige meget, om man traener i maskiner eller med frie vaegte.
Det vigtige er, at man belaster sine muskler og sit skelet ved at Igfte eller traene med
noget, der fgles tungt.

Hvis ikke man udfordrer musklerne, sa far kroppen heller ikke sa meget ud af det. Og det
er ikke farligt! Hvis man er nogenlunde sund og rask, sa kan man tale at styrketraene. Det
er faktisk kun folk med

decideret knogleskgrhed, der
skal passe lidt p3a, og de ma
preve at fa hjelp af en
fysioterapeut og deres laege.



| det hele taget er der jo mange af os, som er i den voksne del af befolkningen, der har
skavanker af den ene eller den anden slags. Men det er meget, meget sjeldent, at det
betyder, at man ikke kan styrketrane pa den ene eller den anden made. Og styrketraening
hjeelper mod alle de skavanker vi ser som livsstilssygdomme: forhgjet kolesterol, forhgjet
blodtryk, problemer med blodsukkeret og

veegten.

| gvrigt sover de fleste rigtigt godt, nar de Mj

begynder at styrketreene!

Hvordan kommer man i gang som begynder?

Et godt forslag er, at man starter med det, som man kan overkomme. Og sa skal man
huske, at det aldrig er for sent at ga i gang. Der er altid en helbredsgevinst og et positivt
udkomme af styrketraening. Hvis man ikke lige finder dét, der klikker godt for én fra
starten, sa ma man blive ved, til man finder noget, som er sjovt. Det er sjeldent at Igbe
ind i folk, som virkelig ikke kan finde noget, som de synes er sjovt.



Man siger i gvrigt, at der er tre vigtige ting, som ggr, at man kan blive ved at vaere
motiveret. Nar man far fglelsen af disse tre ting:

— s3 er de tre vigtige forudssetninger

v Jeg bestemmer selv! opfyldt for, at man lykkes med det, man
v Jeg kan det her! har gang i og som ggr, at man gerne vil
v’ Jeg har det sjovt sammen blive ved.

med nogen! Derfor er det sa vigtigt at give sig selv

nogle positive succesoplevelser!

Er tr&ningscentrene ikke kun for de slanke og veltraenede?

| styrketraeningsmiljgerne og treeningscentrene i Danmark er der stor rummelighed og
accept. Alle forstar, at vi alle er pa forskellige niveauer. Man giver den en skalle pa det
niveau, man nu er, og svarende til den alder og den krop som man har — og det er der
altid opbakning til.



Husk ogsa pa, at der er mindst 20, maske endda snarere 30 ar tilbage af ens liv, nar man
runder de 60. Sa skal man da ikke ligge under for hverken sine egne eller andres
fordomme om, hvad man kan eller bgr. Man risikerer at ggre andres holdninger og
fordomme til sin egen sandhed. Og dét skal man virkelig vaere pa vagt overfor!

Hvad €I de bedste grunde til at styrketraene?

1. Dit humgr og din krop vil uden tvivl fa det bedre, nar du styrketraener, end nar du
ikke ggr det

2. Dukan blive 90 ar i topform!

3. Hvis du elsker at fgle dig steerk og veaere et uafhangigt menneske — sa er der
naesten ikke noget bedre vaerktgj end styrketraening

Séda N kommerdui gang:

Ga pa internettet og s@g pa det, du er interesseret i

Se videoer pa Youtube og laes b@ger om styrketraening

Fglg grupper pa Facebook og find inspirerende folk pa Instagram
S@g hen i et traeningscenter, evt. med en ven eller veninde

Og simpelthen: ga i gang. Det kan ikke ga galt!

€< € € € ¢



Og hvis du har rad, sa kgb nogle timer hos en personlig
treener, sa du lerer at lgfte og styrketraene rigtigt og

sikkert.

Forkzel dig selv med noget dejligt traeningstgj. Hvis du ikke

har s& mange penge, sa forkael dig selv med noget

traeningstgj fra en genbrugsbutik.

Hvis man har nogle skavanker eller en fysisk funktionsnedsaettelse, sa skal man heller ikke
give op. Ofte har fysioterapeuter til huse i centre, hvor man ogsa kan traene. Pa den made
kan man fa man tilgodeset behovet for traening sammen med behovet for

fysioterapeutisk hjzelp.

Annie Stahel annie@stahel.dk

anniestahel
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Og for guds skyld: Lad ikke alderen eller andre
faktorer stoppe dig - der er sa mange
heflighedshensyn og undskyldninger, man kan
gore brug af og som stopper én i at passe pa sin
krop. Jeg plejer at sige: bare giv den gas og se dig
ikke tilbage!

Find os pa Facebook i gruppen Fitness for voksne kvinder. Eller p3 instagram anniestahel

Lees ogsa min bog Traeningsbog for voksne kvinder — nye muligheder for udvikling, motion
og selvomsorg, som du finder pa Muusmanns Forlag og hos Saxo.com
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