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"Hurtigere, hojere, steerkere, loengere og sundere, og gladere"

"Faster, higher, stronger, longer and healthier, and happier"
Olympiske idealer med sundhedstwist, "leg fitness og lev livet”

Kaere fitness nysgerrige,

Nu efter at eksamenstiden er vel overstdet ... dejligt at vaere censor og ikke studerende
denne gang ... er det sommer og sommerferietid, ikke ferie-fra-traening-tid.

Det geaelder om at holde formen, s& man ikke skal starte forfra efter sommer.

Heldigvis er det ikke svaert; 1-2 ganges intensiv traening om ugen kan vedligeholde
formen i Igbet af fx ferier, hvor afslappet plasken i bglgerne, dasen i sandet eller

restitutionsagtige slentreture traekker mere end serigs fitnesstraening.

Ferie kan vaere sundhedsfarligt, hvis det er lig med lav intensitet og hgj

alkoholindtagelse over en leengere periode.

Ferie kan vaere , fx aktiv ferie eller restitutionsfremmende

afslapning og afveksling fra hverdagen, mental eller fysisk aflastning.
Vaelg det, der bade ggr dig glad og holder dig fit.

Sommer styrketraening: Mit rad til fitnesstraenende pa ferie, et rad jeg selv folger, er at
finde et fitnesscenter og vaegttraene hardt og kort to gange om ugen.
I tilfelde, hvor det glipper, s& kropsvaegttraening ude eller inde.

Sommer kredslgbstraening: Det er helt oplagt at ga, Isbe og cykle ture, ndr man er pa
ferie, s& man oplever noget nyt helt taet pd. Og er man pa et resort eller lignende, sd er
det skgnt at prgve forskellige sportsgrene som variation. Det giver ny mental og fysisk

energi og holder som bonus formen ved lige.

Manedens korte nyhedsbrev har stort, smat og godt nyt:

e Fitness, mega fitness (arets fitness fusion)

e Fitness fgr sommer (idreet aret rundt faktisk)

e Fitness og glaede i sommer (ferietips og ferienyt)

e Fitness og sundhed i sommer (sund fitness og gvelse)

e Fitness efter sommer (hele to kongresser i september)

Rig sommer!

Marina Aagaard, MFT



Fitness, mega fithess

Fitness er ikke en dille. Fitness er en milliardindustri. Seneste fitnessnyt inden sommeren,
som set i Bgrsen i denne uge, er fusionen mellem fithesskaederne Sats og Fresh Fitness

(Tryghedsgruppen, 49 pct.) og Elexia (Kapitalfonden Altor, 51 pct.).

Siger konkurrencemyndighederne ja, bliver det til Nordens stgrste fitnesskoncern, Health
and Fitness Nordic, HFN, med 181 fitnesscentre, 500.000 medlemmer og en forventet

omsatning pa 2,5 mia. kroner.

Lees mere i pressemeddelelsen:

TrygheddsGruppen og Altor skaber Nordens stgrste fithesskoncern

Fitness fgr sommer

Fitness, motion, ikke bare fgr sommer, men hele 3ret, alle ar:
For nyligt udkom den laenge ventede rapport fra Idreettens Analyseinstitut Danskernes

Motions- og Sportsvaner 2011.

Det er interessant laesning og som fgr naevnt er der signifikant fremgang, fra 56 til 64 pct.
fra 2007 til 2011, i danskernes motions- og idraetsaktivitet, hvor saerligt midtergruppen i

20-49-3rs-alderen er blevet mere aktive.

Topscorerne pa listen over de mest populzere aktiviteter blandt voksne er ikke uventet:

Laes mere om bgrns og voksnes motions- og idraetsdeltagelse i rapporten, som kan kgbes

eller downloades hos Idraettens Analyseinstitut: Danskernes Motionsvaner

Fitness og glaade i sommer

I sidste uge spurgte DR mig om ferietips og om min allerbedste ferie. Der blev jeg (for en

gangs skyld) mundlam.

Efter en barndom stort set uden ferierejser, hvilket jeg i gvrigt ikke savnede, sd har jeg
taget revanche og opsgger nu bade sma og store, kolde og varme, stille og vilde, natur og

kultur, lavintensive og hgjintensive rejser og kan ikke pege p& en favorit p.t.

En skriveproces kan maske hjzelpe til klarhed? Nu blogger jeg i alle tilfselde on-and-off om

rejseaktivitet pa Fitness Wellness World, senest om smature i Arhus og omegn

og middelhavskrydstogt.


http://www.tryghedsgruppen.dk/Nyheder/2013/06/Nordens-stoerste-fitnesskoncern
http://www.idan.dk/vidensbank/forskningoganalyser/stamkort.aspx?publikationID=0b91ce84-00fd-44f9-aa61-a163010efb94
http://fitnesswellnessworld.com/

Ferietips til fremme af bade fitness og glaede, wellness?
Et nemt spgrgsmal. Svaret kommer straks her:

1. Skru forventningerne ned

2. Laeg realistiske planer

3. Lav win-win aftaler med dig selv og andre

4. Nyd hvert gjeblik, iseer hyggestunder og nye oplevelser (med andre)

5. Forvent intet af vejret. Tag det som det kommer og hav alternativer til alt vejr.

God ferie, hvor den end foregar.
Fitness og sundhed i sommer

Som navnt i det seneste nyhedsbrev, sd er fitness endnu mere sundt end man
umiddelbart taenker over. S3 uanset om man er rask eller syg, er anbefalingen: Lav en

eller anden form for fysisk aktivitet, motion eller idreet i Igbet af sommeren (og ellers).

I DR Lev Nu brevkassen har jeg igen pa det seneste faet nogle spgrgsmal, som har

omhandlet motion og sygdom. Da de emner angdr mange, er der links her:

Man kan sagtens dyrke motion med KOL

Slidgigt og overvaegt spaender ben for traening

For raske, som er i nogenlunde form, kan jeg anbefale fglgende 'outdoor' fithess;
benbgjninger og hoppegvelser, armstraekninger, kropshaevninger (i diverse stillinger, ogsd
lettere) og dynamiske balancegvelser, som traener stabilitet og kropsstamme.

Lunge frem og tilbage med samme ben (uden at stgtte midtvejs).
- Tag et stort skridt frem, land stabilt pa hele forreste fod.

- Giv godt efter i bageste ben; knae og fodled bgjes ca. 90 grader.

- Bageste hzel er Igftet, s& bageste fod kun stgtter pa forfoden.

- Skub fra med forreste fod; tag stort skridt bagud, land pa fodballe.
- Gentag 6-8 gange og skift ben. Tjek, at der er fri bane bag krop.

1-4 x 6-8 med hgjre, 1-4 x 6-8 med venstre.

I gvrigt var denne méneds blog topscorere indlaaggene om squat og lunge teknik:
Fitness Teknik: Lunge Bedre. Total Tjekliste.
Fitness Teknik: Squat Bodt. Total Tjekliste.



http://www.dr.dk/Nyheder/Levnu/Motion/ekspert/2013/Man+kan+sagtens+dyrke+motion+med+KOL.htm
http://www.dr.dk/Nyheder/Levnu/Motion/ekspert/2013/Slidgigt+og+overvaegt+spaender+ben+for+traening.htm
http://marinaaagaardblog.com/2013/06/15/fitness-teknik-lunge-bedre-total-tjekliste/
http://marinaaagaardblog.com/2013/06/08/fitness-teknik-squat-godt-total-tjekliste/

God sommertraening!
Fithess efter sommer

S& kan man godt begynde at glaede sig til efter ferien. Den glaedelige nyhed, er at der
kommer to fantastiske fitness conventions efter sommer. Den lidt udfordrende nyhed er,
at de er i samme maned, nemlig september, med kun to ugers mellemrum. S8 der skal

planlaagges fornuftigt, hvis det hele skal med.

Laes mere her:
Inspire convention 13.-15.9.2013, Hillerad
Fitness Festival 28.-29.9.2013, Farum Arena

Seet kryds(er) i kalenderen.


http://www.inspireconvention.dk/
http://fitnessfestival.dk/convention/

