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17. Skal du fglge din traeningsplan,
nar du har smerter?

Emma, 45, havde fulgt sin treeningsplan for skuldersmerter i flere maneder. Farst var hun stolt
af sin disciplin. Hver morgen fegr arbejde rullede hun sin matte ud, lavede sine straekgvelser
og afkrydsede hver gvelse ngjagtigt som foreskrevet. Hun kunne lide fglelsen af kontrol; af at
"ggre det rigtigt".

Men med tiden blev det kompliceret. Nogle morgener gjorde hendes skulder mere ondt end
normalt. Hun tevede med at ga i gang, usikker pa om hun skulle presse sig igennem eller
springe traeningen over. "Hvis jeg ikke kan gare alt perfekt," taenkte hun, "sd er det meningslost.”

Dentanke blev steerkere. Pa dage, hvor smerten blussede op, undgik hun helt at lave gvelserne
og lovede sig selv, at hun ville starte forfra naeste dag. Sa blev naeste dag til naeste uge. Hver
gang hun sprang en session over, fglte hun sig skyldig, som om al hendes tidligere indsats var
spildt. "Enten faiger jeg planen ngjagtigt," sagde hun til sig selv, "eller ogsd kan jeg lige sa godt
lade veere."
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Selve smerten var ikke blevet meget veerre, men hendes stress over at gare tingene "rigtigt"
var. Hun brugte mere tid pa at bekymre sig om planens regler end pa at lytte til sin krop. Nar
venner spurgte, hvordan programmet gik, smilede hun hefligt og sagde: "Jeg starter snart
igen."

Hver gang hun sa sin ubrugte traeningsmatte i hjernet, spekulerede hun pa, om der var en
mellemvej; noget mellem perfektion og at give helt op.

Faerdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

B Forstaelse for, at det ikke behgver at veere "alt eller intet" at falge
en traeningsplan (anvend domaene).

B Lere at handtere dage, hvor smerter eller treethed ger det svaert

E) .;::, % :z? at folge planen ngjagtigt.
A I

B Aterkende, at konsistens, fleksibilitet og selvmedfglelse hjzelper
mere end stive rutiner.

SCAN MIG

B Fole dig mere selvsikker i at tilpasse dine aktiviteter til din
situation uden skyldfglelse.

YouTube link: https://youtu.be/vopfwC080zY
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17.1. Hvorfor hjeelper det at veere fleksibel i dine
aktiviteter?

1.

Det holder dig i gang: At forsege at lave praecis den samme gvelse pa en darlig dag som pa
en god dag ferer ofte til opblussen af smerte. Nar det sker, er det nemt at miste modet og
helt stoppe med at traene. At vaere fleksibel betyder, at du kan tilpasse, gare lidt mindre eller
andre det, du ger, sa du bliver ved med at bevaege dig og ikke giver op.

Du lzerer, hvad der virker for din krop: Din smerte kan sendre sig dag for dag. En fleksibel
plan lzerer dig at lytte til din krop og tilpasse dig. Dette hjaelper dig med at finde ud af, hvad
du trygt kan gere pa forskellige dage, hvilket opbygger din selvtillid og giver dig mere kontrol
over dine smerter.

Stop med at taenke "alt eller intet": Det er almindeligt at teenke, at hvis man ikke kan
treene fuldt ud, sa er det ikke veerd at gere noget. Men ved smerter er lidt bevaegelse altid
bedre end ingen bevaegelse. En fleksibel plan hjelper dig med at undga "alt eller intet"
-feelden. Selv en kort gatur eller blide straekavelser pa en hard dag holder dig i gang.

Det reducerer frygt og bekymring: Hvis du er bange for, at bevaegelse ggr smerterne vaerre,
er det naturligt, at du undgar det. At vide, at du kan tilpasse din aktivitet efter, hvordan du
har det, hjeelper med at mindske bekymring. Du laerer, at bevaegelse er trygt, og at du kan
kontrollere, hvor meget du ger, selv nar du har smerter.
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17.2. Hvordan kan man veere fleksibel med sin
traeningsplan?

1.

Lyt til din krop - den er din bedste guide: | stedet for en fast maengde tid eller gentagelser,
teenk over, hvordan din krop fgles. Hvis dine smerter er hgjere, sa gor maske mindre. Hvis
du har en god dag, kan du ggre lidt mere.

"Pacing" er noeglen: Det betyder at balancere aktivitet med hvile. Pres ikke dig selvigennem
smerterne, til du ikke kan mere. Fordel i stedet dine aktiviteter ud over dagen eller ugen, og
tag korte pauser, far smerterne tager til.

Regelmaessighed frem for intensitet: At gare noget regelmaessigt, som en kort gatur hver
dag, er langt mere effektivt til langvarig smertehandtering end at presse hardt pa indimellem
og derefter holde ugers pause pa grund af smerteopblussen.

Tilpas - Stop ikke: Hvis din traeningsplan siger, at du skal ga i 30 minutter, men du har en
darlig dag, sa prev 10 minutter, let udstraekning, eller fokusér bare pa dyb vejrtraekning.
Malet er at forblive sd aktiv, som dine smerter tillader.

Kommuniker med dit sundhedsteam: Tal med din laege eller fysioterapeut om, hvordan
planen feles for dig. De kan hjzelpe dig med at lzere, hvordan du tilpasser dine aktiviteter
pa en tryg og effektiv made, og med hensyn til andre faktorer sdsom mulige konsekvenser.

Vigtige budskaber:

Din traeningsplan er et vaerktej til at hjelpe dig med fa det bedre, ikke en streng
retningslinje. Ved at lzere at vaere fleksibel giver du dig selv mulighed for at holde dig
aktiv, opbygge robusthed, samt forbedre dit helbred og velvaere, ogsa selvom du lever
med smerter.
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