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Stop de darlige undskyldninger og laer at lytte til kroppen

Motion handler ikke ret meget om lyst, dovenskab eller ugidelighed. Det handler om
overbevisninger og om at vaere blid ved sig selv. Du er den bedste til at drage
omsorg for dig, og i nogle tilfaelde betyder det at du skal skubbes kaerligt ud af
fordgren. | dette arbejdsark finder du ud af hvordan du ger det!

Find dine overbevisninger

Lav en brainstorm pa hvad du tror er sandt vedrgrende motion. Hvad kraever det af
dig at motionere? Hvad er muligt for dig? Hvad er motion for dig?
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Hvordan har disse overbevisninger pavirket dit liv?
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Udskift dine overbevisninger

Se pa de overbevisninger du har skrevet ned. Valg en eller flere ud, og vend dem
om til noget der rent faktisk fungere for dig. Hvis du fx har en overbevisning der
hedder ’Jeg mister alligevel motivationen og gar i sta’ kan du vende den om til ‘Jeg
bruger motion i min dagligdag pa en made som kreever en minimal indsats — og det
kan jeg fastholde!’. Formulér dig uden brug af ordet 'ikke’ og pa en made som fgles
rigtig indeni, helt uafhangigt af hvad alle andre synes er rigtigt eller forkert.
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Find din motionsform

Lav en brainstorm mere. Luk gjnene og tag et par dybe vejrtraekninger. Forestil dig
du er barn igen. Hvad synes du var sjovt at lave? Hvad foretog du dig? Klatrede du i
treeer, lgb pa rulleskgjter eller hoppede i trampolin? Skriv alt det ned hvor
bevaegelse i stgrre eller mindre grad var involveret (at lege med barbiedukker hgrer
altsa ikke med her).
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Valg 1-3 ting ud fra din brainstorm og kig dem efter i ssmmene. Hvorfor var det
sjovt for dig at udfgre den pagaeldende aktivitet? Hvilken fglelse gav det dig? (fx
veaegtlgshed pa trampolinen, frihed ved at galoppere ud over stubmarkerne pa din
pony eller styrke og overblik af at klatre i traeer).

Tag nu fglelserne du sggte som barn. Kan du komme i tanke om aktiviteter der
involvere bevaegelse som kunne give dig den samme fglelse i dag? Husk at
lpbetraening ikke er det rigtige svar for alle. At hoppe i sengen med dine bgrn er en

aktivitet der virkelig far pulsen op og det kan for nogen vaere meget bedre end
lpbetraening!
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Valg nu en aktivitet fra din liste ovenfor. Lav en commitment til dig selv, og skriv det
ned her. Hvornar vil du begynde? Hvor ofte vil du ggre det? Hvor laenge skal du
bevaege dig? Hvornar vil du revurdere om det er den rigtige aktivitet for dig?

Eksempel: Du har valgt en aktivitet der er at hoppe i trampolin med dine bgrn. Du
skriver nu: ’Jeg vil hoppe i trampolin 1 gang om ugen med mine bgrn. Det vil jeg
fordi [indsaet ny overbevisning // fx det giver mig en fglelse af frihed]. Jeg vil hoppe i

mindst 10 minutter ad gangen. Jeg vil revurdere mit valg af motion om praecis 1 mdr
fra dags dato.’

DET HELE, RASKE MENNESKE — UDNYT ANATOMI OG FYSIOLOGI




Ideen her er at du saetter barren sa lavt at du ingen problemer har med at overholde
din aftale med dig selv. Den del er virkelig vigtig, for det er der dit forhold og din
tillid til dig selv grundlaegges, og skal du andre pa dine overbevisninger og dermed
dine motionsvaner skal du simpelthen kunne stole pa dig selv. Sa ggr dig selv den
tjeneste at saette et mal der er nemt at na.

Nar der er gaet fx en maned, sa revurder. Gav det dig en fglelse af frihed at hoppe
pa trampolin? Var det sjovt? Var det nemt at ggre? Vil du blive ved? Hvis det ikke er
det rigtige, sa tag det naeste pa din brainstorm til du finder en aktivitet der
imgdekommer dit behov for at skabe en specifik fglelse.

Tag skoene pa!
At komme ud af dgren kan vaere en udfordring for rigtig mange. Prgv dette trick:

Nar du har aftalt med dig selv at du skal ud og cykle, klatre i traeer eller hvad din
valgte aktivitet er, sa lov dig selv at du som minimum tager sko og t@j p3, stiller dig
ud foran dgren og laser den. Nu er du helt klar til at tage af sted. Og nu ma du
beslutte om du skal blive hjemme.

Lyt til kroppen!

Nu har du besluttet dig for en aktivitet og for at komme ud af dgren. Hvis du er pa
vej til at give op, ikke vil mere etc. Sa seet dig og maerk efter.

Hvorfor vil du ikke mere?

Hvor gor det ondt?

Hvad fortzeller din krop dig?

Hvilken fglelse har du?

Hvor sidder den henne?

Traek vejret igennem fglelsen nogle gange
Genovervej din beslutning
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Bevaegelse i hverdagen

Ud over at vaelge en specifik aktivitet og tilfgre til din hverdag kan du ogsa veaelge en
taktik der handler om beveaegelse i hverdagen. Kig din hverdag igennem — hvornar
beveeger du dig?

Kan du lave om pa nogle af dine vaner sa du skaber mere bevaegelse? Kan du fx
veelge et lille glas vand og ga hen til vandautomaten hver halve time? Kan du tage
trapperne i stedet for elevatoren? Kan du holde pa den bagerste parkeringsplads
ved Brugsen i stedet for den forreste?
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Bevaegelse i din hverdag kan vaere mange ting. Mangler du inspiration, sa tjek listen
her:

Kan du fx vaelge et lille glas vand og ga hen til vandautomaten hver halve
time?

Kan du tage trapperne i stedet for elevatoren?

Kan du holde pa den bagerste parkeringsplads ved Brugsen i stedet for den
forreste?

Smid alle dine stole ud i hjemmet

Sid pa en pilatesbold

Fa et haeve-sanke bord

Ga en tur i frokostpausen

Seet din telefon til at ringe en gang i timen og rejs dig op og ga en runde pa
kontoret

G3a hen til din kollega med et spgrgsmal i stedet for at sende en mail

Cykel pa arbejde

Ga hen til supermarkedet

Sta af bussen et stoppested f@r du skal af

Seet dig pa gulvet i stedet for pa sofaen (du bevaeger dig helt naturligt meget
mere nar du sidder pa gulvet end nar du sidder i en sofa)

Fryser du? Lgb tre gange op og ned ad trapperne sa hurtigt du kan

Find selv pa flere :)

Hensyn til skader

Har du skader i dit bevaegeapparat der skal tages hensyn til? Tjek med din behandler
om dit valg af bevaegelse er godt for dig! Bevaegelse heler skader, men alt med made
selvfglgelig.
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