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Computer til cyklen

Garmins Edge 800 cykelcomputer er fantastisk legetgj til
cykelentusiasten. Den maler alle de interessante basisting
som distance, topfart, gennemsnitshastighed og stig-
ningsgrad pa bakkerne. Den understgtter desuden puls-
traening med alt fra aktuel puls, gennemsnitspuls og puls-
baseret kalorietaeller. Du kan konkurrere mod dine egne
resultater eller mod en virtuel makker. Og efter dine tree-
ningspas kan du uploade ruten til Google Earth og til
GarminConnect. Den har trykfglsom skeerm, der kan
betjenes bade med og uden handsker.

Pris: 3.250-3.999 kr. Nar hvert skridt taeller
Fasblahosgarmlndk ............................................. Med et Nike+ FuelBand kan du gare al i
...................................................................................... fysiske aktivitet til en sport. Det batteri-
drevne armbaénd tracker al din treening og
aktive hverdagsgeremal, alle dine skridt,
den samlede tid, du er aktiv, og dit totale
kalorieforbrug. Det hele kan synkroniseres
med din computer og iPhone. Nike+ Fuel-
Band findes i en small, medium og large
udgave, sa der er noget for enhver arm.
Kommer til Danmark i lebet af efteréret.
Kan indtil da kebes i Nike Towns og Stores
i England for ca. 1.300 kr.

Motionscyklen, du ikke vil ned fra

Recline Personal motionscyklen med indbygget multimediefunk-
tion harer til de absolutte Rolls Royce-udgaver til indendgrstrae-
ningen. Det er en mindre sofacykel med et flot design, ergono-
misk saede og lettilgeengelige justeringsmuligheder. Den rummer
hele 25 sveerhedsgrader og 23 traeningsprogrammer. Og sa byder
den ogsa pa underholdning med adgang til internet, tv, radio og
tilslutning af iPhone eller iPad.

Pris: 49.900 kr.
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Film bedrifterne

Skal treeningsturen pa mountainbiken, deltagelsen i
Ritte Classic eller maratonlgbet dokumenteres,
gemmes og vises til familien, er det GoPro HD
Hero2 kameraet, du skal have fingre i. Det er et
lille, let kamera — vandteet og med masser af power,
som optager video i hgj kvalitet (1080p bredfor-
mat, 11 mpix oplgsning) i praktisk talt enhver vin-
kel. Monter det direkte pé cyklen eller pa dig selv.
Pris: ca. 2.500 kr.

God lyd i grerne

Musik i gregangene kan gare Igbeturen lettere. Sennheisers CX 680i er en del af produ-

centens sport-serie, som er designet til fysisk aktivitet. De sidder behageligt og har stgjiso-
lering og en god lyd. De taler bade sved og regn og kan skylles under bruseren efter trae-
ningen, nar du for alvor har traenet igennem. Modellen er udstyret med en betjeningsen-
hed med mikrofon pa ledningen, sé du kan styre bade musik og telefon, imens du traener.

—— Pris: ca. 600 kr.

Fas bl.a. hos loberen.dk

Fa din iPhone op pa beatet

Gor din iPhone til en toptunet treeningscomputer med et lille stik i enden og en pulsmaler om
brystet. En Fisica Sensor Key ger iPhonen i stand til at modtage data fra fx en Wahoo Fitness
pulsmaler, s& du udover at tracke din rute, distance og hastighed ogsa kan felge med i, hvor
hardt du reelt traener, og hvordan pulsen ligger undervejs.

Pris: ca. 899 kr.
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Se og bliv set

Leber du i skoy, tidligt eller sent pa dagen,
kan en pandelampe gere det veesentlig
lettere at se og at blive set. Veelg fx en Led
Lenser H7, hvor lygten kan vippes op til
90 grader, lysstyrken kan reguleres og
lyset fokuseres fra kort- til langdistance.
Den har lang breendetid og vejer kun 117
gram.

Pris: ca. 500 kr.

Komigang
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Apps, du ikke kan
undvare

Med et par apps pa din smartphone
har du den perfekte cykel- eller
lgbemakker ved handen.

Endomondo Sports Tracker maler din
distance, hastighed, kalorieforbrug og
(hvis du pimper den med det rigtige eks-
traudstyr) din puls. Den giver dig mulig-
hed for at dykke ned i resultaterne bagef-
ter og se, hvornar du har veeret hurtigst,
og hvor meget stigning der var pa ruten.
Den gemmer dine treeningsture og giver
dig mulighed for at konkurrere bade mod
dig selv og vennerne. Og resultaterne kan
du poste direkte til facebook, hvis du har
lyst til det.

Fas i en gratis og en pro-version, der
koster 30 kr. i appstore.

Den meget roste app Couch-to-5K er et
godt veerktgj for den helt nye lgber, der vil
skifte sofaen ud med Igbesko. Den giver
dig et realistisk traeningsprogram, som pa
9 uger vil gere dig klar til at lgbe 5 kilo-
meter. Under treeningen maler den din
distance og hastighed. Dine resultater kan
du logge online med egne kommentarer,
og du kan poste dem direkte til facebook.

Couch-to-5K koster 12 appstore

Tekst: Else Marie Lehman

smartphone.

Lgfter du for tungt?

Med veerktgjet Laftetjek kan du tjekke, om du lgfter sund-
hedsskadeligt pa dit arbejde. Le;ftet]ek findes pa Arbe]dstllsy-
nets hjemmeside og pa E

Andro:d

lPhone/ Pad

Fik du ikke gennemfert dit nytarsforseet, sé er det maske en god
idé at komme i gang nu, da ferien er slut.

For det er nu saesonen begynder i en lang raekke sportsgrene
bade ude og inde, og har du haft sveert ved at komme i gang,
skal du maske finde en sportsgren, hvor der er andre med. Det er
altid nemmere at komme op af sofaen og ud ad dgren, hvis der
star en badmintonmakker eller et hockeyhold og venter pa dig.
Man behgver ikke at have dyrket en sportsgren, siden man var fire
ar gammel for at felge med — man kan neesten altid finde nogen
pa ens eget niveau — enten i sin omgangskreds eller i en klub.
Fitness-centre har hold til alle niveauer, skiklubber tilbyder mange
former for traening inden vinterferien, Igbeklubber tilbyder lab
med forskellig leengde og hastighed, og neesten alle foreninger
har ogsa en hel stribe af sociale arrangementer.

Sé det er bare om at komme i gang.
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Motion i arbejdstiden
Her er 5 gode rad til at fa mere motion i arbejdstiden:

1. Ga en tur rundt uden for veerkstedet eller pa kontoret, nar du
taler i mobiltelefon.

2.Mgder mellem to og tre kolleger kan godt foregd, mens du gar.
Nogle oplever ogsa, at lgsninger og ideer kommer lettere, nar
man beveeger sig.

3.Ga en tur i frokostpausen enten med en sandwich i hdnden,
eller nér du har spist. Invitér kollegerne med.

4.Tal med din arbejdsgiver om, hvordan | kan fa mere aktivitet til
gavn for alle. Det kunne fx veere med noget pausegymnastik.

5.Ga over til din kollega i stedet for at ringe eller sende en e-mail.

Prov at tage en skridtteeller pa og mal forskellen fra for til efter de
sma forandringer. Du vil sikkert blive overrasket.



