REPORTASJE

Sprek i kulda

En lopetur i frisk vinterluft gjer susen for kropp og sinn.
Med en kort styrkeokt i tillegg, fér du enkelt trent hele kroppen.
Gjett om kakaoen smaker godt etterpa!

usker du den forfriskende

leken i akebakken som

barn? Snehuler, sngengler,

menn med gulrotnese

og kakaoen som smakte
ekstra godt da du kom inn med glgdende
kinn?

Selv ndr det frister mer 4 gé rett pa
kakaoen med et varmt pledd i sofaen, er
det mange fordeler med en treningsgkt i
vinterveret,

Noen glimt av sollys hjelper nemlig
kroppen din & produsere D-vitamin som
styrker immunforsvaret, 1 tillegg stimu-
lerer lyset hormoner som forebygger
vinterdepresjon og gir deg mer energi i
mgrketida. Ikke minst er det et befriende
alternativ til de stappfulle treningssen-
trene etter jul.

Naturen er full av muligheter for 4
trene, sd enten du er fodt med ski pa
beina eller ikke, er det lett 4 fa til en god
pkt,

Kristin Granum Rosebg ved Kreativ
Trening AS har alltid veert glad i uten-
dgrs trening. Det har resultert i boka

99 Trening trenger ikke
veere komplisert eller
kreve avansert utstyr. 99
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Tren ute som er spekket med tips til
utetrening for alle arstider.

— Det er veldig fint 4 trene ute om
vinteren, enten du er glad i styrke-
trening eller primaert trener kondisjon.
Med utetrening kan du enkelt skape din
egen treningshverdag og dermed finne
fram til din personlige treningsglede.

Frisk luft, bevegelse og dagslys er en
super kombinasjon for & holde formen
og humgret pa topp gjennom vinteren.
Rosebg er opptatt av at trening skal vere
enkelt og lystbetont.

—Trening trenger ikke vaere kompli-
sert eller kreve avansert utstyr, med et
par gode sko og kler tilpasset vaeret er
du klar. Opplever du mestring og glede
ndr du trener tror jeg det er lettere 4
opprettholde motivasjonen, sier hun.

LITT STYRKETRENING

Avslutter du ski- eller lgpeturen med

en styrkegkt far du enda mer ut av tre-
ningen. En sterk kropp hjelper immun-
forsvaret gjennom influensasesongen,
og forbrenner mer energi lenge etter at
treningen er ferdig. Bruk steiner, stubber
og benker som matstand, eller ta med en
strikk og fest den rundt et tre.

— Styrketrening er sd viktig i dag
fordi vi bruker muskulaturen vér mindre
i det daglige. En strikk er lett 4 ta med
0g gir en god styrkegkt for overkroppen,
foreslar Rosebg.

Og nir sluddet daler ned 1 skjul tren-
ger du ikke 4 trene sé lenge. Fire pvelser
for bena som utferes fire ganger hver
gir en god gkt pd 15-20 minutter. Har
du kortere tid er det bedre med farre
@velser enn & droppe hele pkta.

— Det dreier seg egentlig ikke sd mye
om varigheten pa gkta, men kvaliteten
i det du gjer. Veer til stede i bevegelsen
og ha ordentlig fokus pi gvelsen og den
muskulaturen du trener.

SPARERTID

At utetrening er enkelt 4 fa til har ogsd
Christine Lystrup erfart. Hun har alltid
likt & veere aktiv, men da hun fikk barn
for to ar siden ble det mindre tid til
trening,

— Det ble vanskeligere 4 fa tid til
lange uiflukter, og jeg syntes det gikk
bort ungdvendig mye tid til og fra tre-
ning. Ved 4 legge treningen utendgrs
sparer jeg tid samtidig som jeg far veere
ute 1 naturen, forteller hun,

Christine er ogsd personlig trener i
sitt eget firma Christines Trening. Alle
gktene foregér utenders, vansett ver. Og
siden Christine bor i Bergen blir det ofte
mye veer!

— Det er sd godt 4 kjenne pd frisk
luft, spesielt om du vanligvis er mye
inne i lgpet av dagen. Nir jeg trener ute
kvikner jeg til med en gang og kobler av
fra dagens stress, forteller hun,



Riktig kledd: LIl er gull, spesielt nar det
er vatt og kaldt Ta glerne med en eketra
ulitopp hvis du skal vasre ute lenge,

Da Christine Lystrup startet opp
utendgrs gruppetrening la hun merke til
hvor sammensveisede deltagerne ble,
Under gkta motiverte de hverandre til 4
jobbe hardt og i pausene gikk praten om
lgst og fast.

—Avtal gjerne med noen venner at
dere skal trene en fast dag i uken uansett
var. Da har du alltid noen som venter pa
deg og det sitter lengre inne 4 avlyse pd
grunn av veeret,

Og etterpd kan du selvfdlgelig be-
lpnne deg selv med en lang dusj 0g noe
varmt i koppen.

—~ A komme hjem sofa og pledd etter
en treningspkt ute i regn eller kulde er
kjempedeilig. Resten av kvelden blir
enda bedre nar du har fatt en god dose
frisk luft og roser i kinnene!

EPOST: kamille@egmont.com
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Chrytines tc,pf

v’ Piggdekk til sykkel

fungerer kiempebra nar

det er glatt.

v Sykler du i trafikkerte

omrader er det lurt & tenke

over farten far kryss for &

unnga ulykker,

v’ Hoy puls i kald luft

er mer krevende for

luftveiene. Vurder & trene

med maske hvis det blir

tungt & puste,
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Hals | ull?'a_
Buff, kr 2068

[Hansker fra Wi Trenings-bh | ull
Nike kr 348, fra lcebreaker,
kr 499

P
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Treningsstrikk fra
Abilica kr 229,

Joggesko
fra Asles
kr 1195

Ullgenser fra
Adidas kr 1085,




