Ga med Sclerose
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CATURE KAN
STYRKE DIG FYSISK
OG MENTALT

40-75% af alle personer med multipel sclerose har nedsat
gangfunktion, og det er for mange mennesker med
sclerose et af de symptomer der begreenser dem mest.
Derfor er det vigtigt at treene sin gangfunktion.

Treening med gature kan styrke dig bade fysisk og men-
talt - hjerne, nervesystem, kredslgb og muskulatur treenes
og styrkes, men ogsa trivsel og livsglaede kan pavirkes.

Individuel tilpasning af gature

| denne pjece finder du gode rad til, hvordan du kommer
i gang med gature samt to forskellige traeningsprogram-
mer. Dog er opskriften pa et optimalt treeningsprogram
individuel tilpasning, og du kan derfor ogsa blot bruge
treeningsprogrammerne i denne pjece til inspiration.

Har du funktionsnedsaettelser, der pavirker dine mulighe-
der for at beveege dig, kan det veere en god idé at konsul-
tere en rehabiliteringsekspert (f.eks. en fysioterapeut eller
en treeningsfysiolog), f@r et treeningsprogram iveerkseettes.
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ARLIGE GA-ARRANGEMENTER |
SCLEROSEFORENINGEN

Vi gar aret rundt i Scleroseforeningen.
Du kan bruge treeningsradene i
denne pjece frem mod vores faelles
ga-arrangementer, men du kan

0gsa bruge dem efter dit eget behov.

© You Go Girl - Maj

© Arrangement 2 - August

© Arrangement 3 - Oktober

© Arrangement 4 - December

Kontakt Scleroseforeningen, hvis
du gnsker at hgre mere om de
forskellige arrangementer.



GODE RAD DER
HOLDER DIG | GANG

Lav en malsaetning

Hvad vil du opnd med dine gature?

Bedre gangfunktion, sundhed generelt, socialt samveer,
(] naturoplevelser etc.

Traen med andre

For eksempel en med nogenlunde samme
gangfunktion, som dig. Du kan ogsa stgtte andre med
darligere gangfunktion end dig selv. Med en makker
kan det veere nemmere at kommme afsted.

Find dit niveau

Tag udgangspunkt i hvad du selv kan. Er du fx darligt
' gaende eller hurtigt oplever megen traethed, planleeg
L kortere streekninger, du sa kan gentage.

Udfordr dig selv

Ga med gget intensitet (haeldning eller hastighed),
laengere distancer eller pa udfordrende underlag. Pa
den made vil du maerke forbedringer i din kondition.
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2 FORSKELLIGE MADER
AT TRAENE PA

| denne pjece kan du leese om to forskellige treeningspro-
grammer: ét til dig der har god erfaring med gature, og ét
til dig med mindre erfaring. Begge traeningsprogrammer
baserer sig pa kontinuerlig gang og intervalgang. Pa neeste
side kan du lesese mere om de to mader, du kan treene pa
dine gature.
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Kontinuerlig Interval

Fx 12 min gang i moderat tempo Fx 2 min gang i hgjt tempo (eller 1000 skridt)

(eller 6000 skridt). efterfulgt af 1 min gang i lavt tempo (eller 500 skridt).
Fordele ved kontinuerlig traening Fordele ved intervaltraening

Kontinuerlig treening kan pa lang sigt Intervaltreening kan fa dig hurtigere i form,

forbedre din kondition. da du far pulsen hurtigere op. Det er nemlig

pulsen, der afggr, om du traener din kondition.

Forpustet

Meget anstrengende

Tempo

Anstrengende

Noget anstrengende

2 min Tmin 2 min Tmin 2 min Tmin 2 min

12 min

v
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5 UGERS GA-PROGRAM I

Til dig der ikke har s& meget erfaring med gature, eller har lettere gangbesvaer

5

UGE

DEN ENE GATUR:
Kontinuerlig gatur

DEN ANDEN GATUR:
Interval-gatur

/ Afkryds nar du har gaet den planlagte tur

20 Ml,n, ...eller skriv hvor mange minutter du gennemfgrte
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5-10 min

5-10 min
12-18 min

5-10 min

DEN ENE TRZANINGSGATUR:

Opvarmning, roligt/normalt gangtempo
Kontinuerlig gang der er noget anstrengende og ggr dig lettere forpustet

Uge 1-2 kan du ga 15 min, Uge 3-5 kan du ga 20 min

Nedvarmning, roligt/normalt gangtempo
NB: har du stadig masser af overskud, kan du sagtens ga en masse ekstra minutter

DEN ANDEN TRAENINGSGATUR:

Opvarmning, roligt/normalt gangtempo
Interval-gang der er anstrengende og ggr dig forpustet

Hvert interval er ssmmensat af 2 min anstrengende gang og 1 min gapause
Uge 1-2 kan du ga 4 x intervaller (4 x 2 min gang -1 min pause)

Uge 3-5 kan du ga 6 x intervaller (6 x 2 min gang -1 min pause)

Nedvarmning, roligt/normalt gangtempo
NB: har du stadig masser af overskud, kan du sagtens ga en masse ekstra minutter
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5 UGERS GA-PROGRAM

LA

Til dig der har erfaring med gature, og ikke har naevnevaerdigt gangbesvaer

UGE

DEN ENE GATUR:
Kontinuerlig gatur

DEN ANDEN GATUR:
Interval-gatur

/ Afkryds nar du har gaet den planlagte tur

20 Ml,n, ...eller skriv hvor mange minutter du gennemfgrte
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5-10 min
20-30 min

5-10 min

5-10 min
16-24 min

5-10 min

DEN ENE TRAENINGSGATUR:

Opvarmning, roligt/normalt gangtempo
Kontinuerlig gang der er noget anstrengende og ggr dig lettere forpustet

Uge 1-2 kan du ga& 20 min, Uge 3-5 kan du ga 30 min

Nedvarmning, roligt/normalt gangtempo
NB: har du stadig masser af overskud, kan du sagtens ga en masse ekstra minutter

DEN ANDEN TRAENINGSGATUR:

Opvarmning, roligt/normalt gangtempo
Interval-gang der er anstrengende og ggr dig forpustet

Hvert interval er ssmmensat af 3 min anstrengende gang og 1 min gapause
Uge 1-2 kan du ga 4 x intervaller (4 x 3 min gang -1 min pause)

Uge 3-5 kan du ga 6 x intervaller (6 x 3 min gang -1 min pause)

Nedvarmning, roligt/normalt gangtempo
NB: har du stadig masser af overskud, kan du sagtens ga en masse ekstra minutter
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DOWNLOAD GA-PROGRAM

Her kan du downloade et printvenligt
GA-PROGRAM, som du kan haenge pa
kgleskabet og holde styr pa dine gature.

3. GA-PROGRAM - ERFAREN

3. GA-PROGRAM - ERFAREN

BORG-SKALAEN kan hjeelpe dig med at forst3,
hvordan det rent fysisk skal fgles, nar du gar i
kontinuerlig gang, og nar du gar i intervalgang.
Samtidig kan Borg-skalaen forteelle dig, hvilken
sundhedseffekt du far ud af de to gangtyper.

& BORG-SKALA
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