
Vært og ekspert i Kan man spise sig rask? på TV 2

Få redskaber
 til at spise og leve, 

så du kan udfolde dit fulde 
potentiale, få energien til at 

være dit bedste selv og 
holde til at brænde 

igennem.

Umahro Cadogan

Din guide til at toppræstere i privatlivet, i skolen og på arbejdet gennem kost, ernæring, 

motion og bevægelse, søvnoptimering, afstresning, hvile, restitution og biohacks

FRA SUND TIL
PERSONLIG

 TOPPRÆSTATION
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Fra sund til personlig toppræstation Indhold

102 KOSTBUD 5
103  Få nødder, kerner og bælgfrugter dagligt
103   �Û>`��i`�Ã��>]�`iÌ�iÀ����i��LC�}vÀÕ}Ì]��i��iÀ�`iÌ����i�ÕÃÕ�`Ì¶
104    �Û>`��i`��i�Ì��iÀ�i���LC�}vÀÕ}ÌiÀ��}��©``iÀ¶
104    
À�LC�}vÀÕ}ÌiÀ�i��}�`�«À�Ìi�����`i¶
105    
À��©``iÀ]�vÀ©]��>�`�iÀ��}��iÀ�iÀ�i��}�`�«À�Ìi�����`i¶

106 KOSTBUD 6
107  Spis fuldkorn
107   Mi��iÀ�ÃÌ�Ûi�Ãi����i�ÕÃÕ�`Ì¶
107    �Û>`��i`�}�ÕÌi�¶

110 KOSTBUD 7
111  Drik det, der gør dig godt, og lidt af det, der giver nydelse
111   F�À���`Ì�ÛCÃ�i�v�ÀÀ��}iÀ�`����i�Ì>�i�Þ`iiÛ�i
111    Mi��v�ÀFÀÃ>}iÀ��C������i��ÀCvÌ¶
111    Mi��v�ÀFÀÃ>}iÀ��C������i����}�iÃ�©À�i`¶
112    Mi��v�ÀFÀÃ>}iÀ��C������i��i��i�©ÀiLiÌC�`i�Ãi��}��ÕvÌÛi�Ã«À�L�i�iÀ¶
113    
À��>vvi��}���vvi������i�Ã�>`i��}Ì¶
113    �Û>`��i`��Õ�Vi¶ 
116 KOSTBUD 8
117  Spis som udgangspunkt regelmæssigt
117   S�>���i}��>Ûi���À}i��>`¶��F��i}�Ã«À��}i��F�Ì�`iÀ��ÛiÀ¶
118    �Û>`��i`�v>ÃÌi¶
119    �etose

120 KOSTBUD 9 
121  Spis afbalancerede måltider i henhold til T-tallerkenen
121   F>ÀÛi��Ì���vi`Ìv�ÀÃ�ÀC��i�Ãi�]�Õ`i��>Ì�>��`����>`�Ã�>��`À�Ûi�>v�vi`Ì
121    S�>��«À�Ìi��iÌ�ÛCÀi�>���>�Ã�¶

122 KOSTBUD 10
123  Selv med så god kost kan nogle kosttilskud give mening

124 DET GØR JEG SELV
125  Her er, hvad jeg selv gør

126 RYGNING OG TOBAKSFORBRUG
127  Rygning og tobaksforbrug
127   Selv lidt rygning er ret skadeligt
128    
�V�}>ÀiÌÌiÀ��}�Ã�ÕÃ�iÀ��}ÃF�Ã�>`i��}Ì
128  � �iÌ�ÃÛCÀi�ÀÞ}iÃÌ�«
128   /���`���Ó�FÀ�}i�L>Û�>�
128    ikotin forstyrrer produktionen af acetylcholin
129    
À�`iÀ���}iÌ]�`Õ�Ãi�Û��>��}©Ài�v�À�>Ì�vF�>ViÌÞ�V������ºÌ��L>}iº¶
130    SÌ���`�}�Ãi�Û�v©�}i�`i�Ã«©À}Ã�F�]��}�Ì>}�iÛi�ÌÕi�Ì�>VÌ���

132 ALKOHOL
133  Alkoholkontrol
133   �Û>`�Û���`iÌ�Ã�}i���«À>�Ã�Ã¶
133    �Û�À��i}iÌ�iÀ�j��}i�ÃÌ>�`¶
133   �Û�Àv�À�iÀ�v�À��i}iÌ�>�������Ã�>`i��}Ì¶
134   �>��>�������ÛCÀi�ÃÕ�`Ì¶
135    �iÌ�}©À��i}�Ãi�Û
135   SÌ���`�}�Ãi�Û�v©�}i�`i�Ã«©À}Ã�F�]��}�Ì>}�iÛi�ÌÕi�Ì�>VÌ���
136    �iÌ�}©À��i}�Ãi�Û�

138 FYSISK AKTIVITET
139  Motion, bevægelse og fysisk aktivitet
140   �Û>`�iÀ�`iÌ]�`Õ�vFÀ�`Õ�>v�LiÛC}i�Ãi]�vÞÃ�Ã��>�Ì�Û�ÌiÌ��}�ÌÀC���}¶
141   �Û�Àv�À�iÀ�`iÀ�Ã>��i��C�}��i��i��vÞÃ�Ã��v�À���}�ÃÕ�`�i`¶
142   	iÛC}i�Ãi�ÌC��iÀ��}ÃF
142   �Û�À��i}iÌ�Ã�>��`iÀ�Ì��¶
143   �Õ��F�Ãi�Ûv©�}i��}�}iÀ�i�ÌÀC�i�i�`�Õ��iÀi
143   �Û�À�iÀ�`Õ]��}��Û>`��>��`Õ�}©Ài¶
145   �Û���i��v�À��iÀ�`Õ��¶
146    Find dit kondital med coopertesten
147    �i���i}��>�����i��>Ûi�V��«iÀÌiÃÌi�
147    �Û>`�Ã�}iÀ�`�Ì����`�Ì>�����`���v�À���}�`���ÃÕ�`�i`¶

150 SØVN
151  Søvnoptimering
151   FF�Ç�n�Ì��iÀÃ��Û>��ÌiÌÃÃ©Û��>��i�i��iÀ�`i�yiÃÌi��CÌÌiÀ
152   FFÀ�`Õ�����i��iÀ�v�À���`Ì�Ã©Û�¶
152   �i�v�ÀÃ�i���}i�Ã©Û�ÃÌ>`�iÀ
153   F��Ã�`���`FÀ��}i�Ã©Û�

156 STRESS
157  Stress, afstresning og ro
157  � �Û�Àv�À��>À�Û��i��ÃÌÀiÃÃÀiÃ«��Ã¶
157     FÀ�ÃÌÀiÃÃ�L��ÛiÀ�Ã�>`i��}Ì
158     ok er godt, for meget er skadeligt
159     �À�>��ÃÌÀiÃÃÀiÃ«��Ã�­L>�>�Vi®
159    	i�>ÃÌ���}��}�Li}Þ�`i�`i�v>ÀÌL���`�i`
159    OÛiÀLi�>ÃÌ���}
160    Stresskollaps
160    U`LÀC�`Ì�i`
160   �et skal du vide om stress og hormoner
160    Ƃdrenalin
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HJERTET
��iÀÌiÌ�iÀ�ÃÕÛiÀC�Ì�`i���ÕÃ�i�����À�««i�]�`iÀ�>ÀLi�`iÀ��iÃÌ°��iÌ�Ã�FÀ��i�i�`�Ì���Û��}�ÃÌ�««iÀ�>�`À�}�
v�À�>Ì��Û��i]��}�`iÀv�À�iÀ�`iÌ��i�Ì�iÃÃi�Ì�i�Ì�>Ì�}©Ài�>�Ì]��Û>`�`Õ��>�]�v�À�>Ì�ÃÌÞÀ�i�`iÌ]��}�>Ì�Õ�`�>`i]�
>Ì�`iÀ�Ã�iÀ�Ì��}]�`iÀ�Ã�>`iÀ�i��iÀ�ÃÛC��iÀ���iÀÌiÌ°��iÌ��>À�Li��Û�v�À��>ÃÃiÀ�>v���Ì�v�À�>Ì��Õ��i�vÕ�}iÀi�
���ÃÌ�«�Ó{�Ì��iÀ���`©}�iÌ]�v�À�i�iÀ}�]�`iÌ��>��v�ÀLÀC�`i]��}�>��i�`i�Û�Ì>���iÀ]����iÀ>�iÀ]�Ã«�ÀÃÌ�v�
viÀ��}�>�`Ài�Û�}Ì�}i��CÀ��}ÃÃÌ�vviÀ]�`iÀ�Ã�>��Ì��]�v�À�>Ì�`iÌ��>��Ã�i°���LÕ�`��}�}ÀÕ�`�Ã�Õ��i�`�Ì���iÀÌi�
�i�ÃÌ�ÛCÀi��>ÛiÌ�>v�i�>ÃÌ�Ã��ÃÌF�]�ÃF�`iÌ��i`��ÛiÀÌ�Ã�>}��>��Õ`Û�`i�Ã�}��}�ÃÕ}i�ÃF��i}iÌ�L��`�Ì���Ã�}�
Ã����Õ��}Ì�v�À�`iÀivÌiÀ�>Ì�ÌÀC��i�Ã�}�Ã>��i���i`�ÃÌ�À��À>vÌ]�ÃF�`iÀ�L��ÛiÀ�«Õ�«iÌ��>ÃÃiÀ�>v�L��`�
Û�`iÀi�Ì����À�««i���}�Ì����Õ�}iÀ�i°��iÌ�iÀ��}ÃF�Û�}Ì�}Ì]�>Ì�L��`ÌÀÞ��iÌ����i�iÀ�v�À��©�Ì��i�i�Ì�`i�]�v�À�
`iÌ�Ã��`iÀ�L�}ÃÌ>Ûi��}Ì�Ì>�Ì�«F���iÀÌiÌ]�`iÀ�ÃF�iÀ�«F��ÛiÀ>ÀLi�`i����ÃÌ>�Ì°��i`�Ì�`i��À�Ã��iÀiÀ�`Õ]�>Ì�
��iÀÌiÌ�ÃÛC��iÃ]�i��iÀ�>Ì�`iÀ�v�Ài����iÀ���iÀÌiÀÞÌ�iv�ÀÃÌÞÀÀi�ÃiÀ]�`iÀ�Ã��������Õ��iÀ�ÕLi�>}i��}i]�
�i��Ã����}ÃF��>��v©Ài�Ì������>�i�L��`«À�««iÀ�����iÀÌiÌ�i��iÀ�Ì�����iÀÌiÃÌ�«°

��iÀÌiÌ��}�ÃÌÀiÃÃÀiÃ«��Ãi��iÀ�ÌCÌ�v�ÀLÕ�`�i°� FÀ�ÃÌÀiÃÃÀiÃ«��Ãi��Ã��vÌiÀ�Ì���ÃÞ�«>Ì��ÕÃ]�ÃF�Û�����iÀ�
ÌiÌ�©}i�Ã�Ì��ÕÌ«ÕÌ��}�Ã�F��FÀ`iÀi°�-F�L��`ÌÀÞ���}�«Õ�Ã� ÃÌ�}iÀ]��FÀ�`Õ�}FÀ� �� ÃÞ�«>Ì��ÕÃ]��Û�À���`� 
L��`ÌÀÞ�� �}� «Õ�Ã� v>�`iÀ]� �FÀ� `Õ� }FÀ� �� «>À>ÃÞ�«>Ì��ÕÃ°��i�� Ã�}�>�iÀ��}i�� �>�� �}ÃF� }F� �� ��`Ã>Ì� 
ÀiÌ���}]��Û�À��©��«Õ�Ã�iÀ��i`�Ì���>Ì�>�Ì�ÛiÀi�ÃÞ�«>Ì��ÕÃ]��Û�À���`�>Ì�i�� �>ÛiÀi�«Õ�Ã�iÀ��i`�Ì���>Ì�
>�Ì�ÛiÀi�«>À>ÃÞ�«>Ì��ÕÃ°

HJERTERATEVARIATION
��iÀÌiÀ>ÌiÛ>À�>Ì���� ­v�À��ÀÌiÌ� �,6®� iÀ� �À`iÌ]� `iÀ� LiÃ�À�ÛiÀ]� �Û�À� ÃÌ�À� Û>À�>Ì���� `iÀ� iÀ� �i��i�� 
«Õ�ÃÃ�>}i�i�Ûi`�i��LiÃÌi�Ì�«Õ�Ã]��i�Ã�`Õ�iÀ����Û��i°���ÀiÃÌ���`�}�v°i�Ã°�i��«Õ�Ã�«F�Èä°��ÛÃ°���iÀÌiÌ�
Ã�FÀ�Èä�}>�}i�«F�iÌ����ÕÌ°��iÌ�iÀ�iÌ�«Õ�ÃÃ�>}���Ãi�Õ�`iÌ���}i��i�Ã��Ì°��i��`i�Èä�«Õ�ÃÃ�>}��>��i�Ìi��
v>�`i��i�Ì�v>ÃÌ]�ÃF�`iÌ�iÀ�jÌ�Ã�>}��ÛiÀÌ�Ãi�Õ�`���}i�«F�Ãi�Õ�`iÌ°�
��iÀ�`i��>��v>�`i��iÀi�Û>À�>Li�Ì°�
�°i�Ã°��Õ��i�v©ÀÃÌi�Ã�>}�v>�`i�ivÌiÀ�£�Ãi�Õ�`]�>�`iÌ�Ã�>}�ivÌiÀ�£]Çx�Ãi�Õ�`iÀ]�ÌÀi`�i�Ã�>}��ivÌiÀ�Î]Ó�Ãi�
�Õ�`iÀ]�v�iÀ`i�Ã�>}�ivÌiÀ�Î]��Ãi�Õ�`iÀ]�vi�Ìi�Ã�>}�ivÌiÀ�x]Î�Ãi�Õ�`iÀ��ÃÛ°���`iÌ�v©ÀÃÌi�ÃVi�>À�i�iÀ�`iÀ�
�CÀ�iÃÌ���}i����iÀÌiÀ>ÌiÛ>À�>Ì���]��Û�À���`�`iÀ�iÀ�ÀiÌ�ÃÌ�À���iÀÌiÀ>ÌiÛ>À�>Ì������`iÌ�>�`iÌ�Ì��vC�`i°�
"}�`iÌ�Ãi�Û���«Õ�Ãi��iÀ�vÕ�`ÃÌC�`�}�`i��Ã>��i°

�iÀ�iÀ�i����>À�Ã>��i��C�}��i��i��L>�>�Vi���i��i��ÃÞ�«>Ì��ÕÃ���}�«>À>ÃÞ�«>Ì��ÕÃ�>�Ì�ÛiÀ��}��}�
�,6°��iÀ�iÀ�iÌ���`Ã>ÌÀiÌÌiÌ�v�À���`��i��i��ÃÞ�«>Ì��ÕÃ�>�Ì�ÛiÀ��}��}��,6°�����©�iÀi�ÃÌÀiÃÃÀiÃ«��Ã�
�}�`iÀv�À��©�iÀi�ÃÞ�«>Ì��ÕÃ�>�Ì�ÛiÀ��}]�`iÃÌ�� �>ÛiÀi��,6]��}�`iÃÌ�����`Ài�ÃÞ�«>Ì��ÕÃ>�Ì�ÛiÀ��}]�
`iÃÌ���©�iÀi��,6°���À���`iÌ��i��i��}À>`i��>v�«>À>ÃÞ�«>Ì��ÕÃ�>�Ì�ÛiÀ��}��}��,6�iÀ�i�ÃÀiÌÌiÌ\� ����
�©�iÀi�}À>`�>v�«>À>ÃÞ�«>Ì��ÕÃ�>�Ì�ÛiÀ��}]�`iÃÌ���©�iÀi��,6°


��iÀ���ÀÌ��}�}�`Ì\� FÀ�`Õ�Ã�>««iÀ�>v��}�ÀiÃÌ�ÌÕiÀiÀ]�iÀ�`����,6��©�]��Û�À���`�`i��iÀ� �>Û]��FÀ�`Õ 
iÀ� «ÀiÃÃiÌ� ­Õ>�ÃiÌ� ��� `iÌ� iÀ� «ÀiÃÃiÌ� «F� i�� }�`� �F`i]� �Û�À� `Õ� Ã�>�� «iÀv�À�i]� i��iÀ� «ÀiÃÃiÌ� 
«}>°��ÛiÀLi�>ÃÌ���}®°

�,6�C�`ÀiÀ�Ã�}�ÀiÌ��ÕÀÌ�}Ì°��iÌ��>��Ã�i�«F����ÕÌÌiÀ]��Û�Ã�`Õ�}FÀ�vÀ>�À���}��}�>vÃ�>««iÌ�Ì���ÃÌÀiÃÃiÌ��}�
«ÀiÃÃiÌ°��iÀ�Û����,6�v>�`i°�
��iÀ�«F����ÕÌÌiÀ]��Û�Ã�`Õ�iÀ�ÃÌÀiÃÃiÌ��}�«ÀiÃÃiÌ]��}�w�`iÀ�À�]��Û�À��,6�
ÃÌ�}iÀ°��iÀv�À��>���,6�LÀÕ}iÃ�Ã���i����`��>Ì����«F]��Û�À�`Õ�Liw�`iÀ�`�}���Ã«i�ÌÀÕ��iÌ��i��i��

Ãi�Ûv�ÀÃÌCÀ�i�`i�VÞ��ÕÃ°� FÀ�L��`ÌÀÞ��iÌ��i�i�Ì�`i��iÀ��©�Ì]�Ã��`iÀ�`iÌ�L�}ÃÌ>Ûi��}�Ì>�Ì�«F�i�`�Ì�i�iÌ�
�}�L��`�>ÀÀi�i°���ÀiÃÌ���`�}�i���ÛiÀy>`i]�`iÀ����Ì��ÕiÀ��}Ì�L��Ûi��©�ÌÀÞ�ÃÃ«Õ�iÌ�q�`i��Û�������}ÃF�L���
Ûi��i`Ã��`Ì��ÕÀÌ�}iÀi°� FÀ�`iÌ�Ã�iÀ]�iÀ�L��`�>ÀÀi�i����i��C�}iÀi�Ã��`�}i]�i�>ÃÌ�Ã�i��}�À�LÕÃÌi]��i��
L��ÛiÀ�ÃÌ�Ûi]�Ã�À©Li��}i��}�v�À�>��i`i�q�Õ`i�>v�ÃÌ>�`�Ì���>Ì�Õ`Û�`i�Ã�}��}�FL�i�Ã�}�v�À�>Ì����ÌÀ���iÀi�
���>��L��`}i��i�ÃÌÀ©����}��}��i`�ÃÌ©ÀÀi�À�Ã����v�À�>Ì�LÀ�ÃÌi]�ÃF�`Õ�vFÀ�L�©`���}iÀ°����i�L��Ì�w�i�
L��`Ã«ÀC�}���}iÀ����Õ`i�]��i���}ÃF���iÀ�iL�©`���}iÀ°

KVÆLSTOFOXID –
DIT KREDSLØBS “LATTERGAS” 

6i`�`Õ]��Û>`��>ÌÌiÀ}>Ã�iÀ¶��iÌ�iÀ�ÃÌ�vviÌ��ÛC�ÃÌ�vv�À��Ìi�­ Ó"®°� FÀ�`Õ�vFÀ�`iÌ���Ã�Ì>�`�C}i�]�L���
ÛiÀ�`Õ���Û�À�i��}�}�`Ì��Õ�©À°�
�`�Ì�i�iÌ���`�Ì��Ài`Ã�©L��>ÛiÀ�Ã�}�>�ÃÌ�vviÌ��ÛC�ÃÌ�v�Ý�`�­ "®]�`iÀ����
���`iÀ��i}iÌ�����ÛC�ÃÌ�vv�À��Ìi°�/C���«F�`iÌ�Ã���i��Ã�>}Ã�º�Ài`Ã�©LÃ�>ÌÌiÀ}>Ã»°��iÌ�ÃCÌÌiÀ�`�Ì�
�Ài`Ã�©L���v>�Ì>ÃÌ�Ã���Õ�©À��}����`iÀ�`iÌ�ÃÕ�`Ì]�Û�Ì>�Ì��}�vÕ�`�>v���Ì�Ûi`�>Ì�vF�L��`�>ÀÀi�i�Ì���>Ì�Õ`Û�`i�
Ã�}]�ÃF�`iÀ�����iÀ�Li`Ài�L��`}i��i�ÃÌÀ©����}�­`ÛÃ°�>Ì���iÀÌiÌ����i�Ã�>��>ÀLi�`i�ÃF��FÀ`Ì®]�Ûi`�>Ì�
v�À�>�i�FÀiv�À�>�����}Ã«À�ViÃÃi�]�Ài}Õ�iÀi�L��`ÃÌ©À����}i���}�`iÀ�i`����`Ã�i�À�Ã���i��v�À�L��`�
«À�««iÀ��}�Ûi`�>Ì����`Ã�i���y>��>Ì���°��i��`iÌ�iÀ��}ÃF�i��yÞ}Ì�}�}>Ã>ÀÌ]�`iÀ��ÕÀÌ�}Ì�L��ÛiÀ��i`�
LÀÕ`Ì��}�v�ÀÃÛ��`iÀ�Õ`�>v�ÃÞÃÌi�iÌ]��}�`iÀv�À�iÀ�`iÌ�Û�}Ì�}Ì��i�i�Ì�`i��>Ì����`i�}>�}���«À�`Õ�Ì���i��
�}�vF�`i���ÛC�ÃÌ�v�Ý�`]�`iÀ�iÀ��>ÛiÌ]�Ì���>Ì����`i��C�}iÀi°��À�««i���>À�Ì���F`iÀ�>Ì��>Ûi��ÛC�ÃÌ�v�Ý�`�
«F°��i��i�i��F`i�iÀ��i`�`iÌ�i�âÞ�]�`iÀ��i``iÀ���ÌÀ�}i��Ý�`ÃÞ�Ì>Ãi]�`iÀ���`>��iÀ�>����ÃÞÀi��
��>À}�����Ì����ÛC�ÃÌ�v�Ý�`°���>À}�����vFÀ�`Õ�}i��i����ÃÌi�]�v°i�Ã°�vÀ>��©``iÀ]�LC�}vÀÕ}ÌiÀ]�Ì>�}]�Ã�>��
`ÞÀ]�wÃ�]�v�iÀ�ÀC��}�Û��`Ì]�ÃF�Ã«�Ã��>ÃÃiÀ�>v�`�ÃÃi�Ì��}°�"}ÃF�ÃÌ�vviÌ�V�ÌÀÕ������>����`>��iÃ�Ì�����>À}�����
�}��ÛC�ÃÌ�v�Ý�`]��}�`iÌ�w�`iÃ����i����­�ÃCÀ�Û>�`�i���®��}�>}ÕÀ�°�

��Ì����ÃCÌÌiÀ�Þ`iÀ��}iÀi�}>�}���«À�`Õ�Ì���i��>v��ÛC�ÃÌ�v�Ý�`�v�À�>Ì���©`i����i�Li��ÛiÌ�v�À�ÃÌ©ÀÀi�
L��`}i��i�ÃÌÀ©����}��}��iÀi���Ì�Õ`�Ì���L��`�>ÀÀi�i°�-F��Û�Ã�̀ Õ�LF`i�Ã«�ÃiÀ�i����ÃÌ]�̀ iÀ���`i���`iÀ�
��>À}�����Ã>�Ì���V�ÌÀÕ����]�Ã©À}iÀ�v�À�>Ì�LiÛC}i�̀ �}��}�Ã«�ÃiÀ�i��i�`�Ì�i��Ûi���}���ÃÌ]��>À�̀ Õ�Ã�>LÌ�i��
�«Ì��>��Ã�ÌÕ>Ì����v�À�>Ì�}©Ài�L��`�>ÀÀi�i�}�>`i°��i��>�`i���F`i]��À�««i���>��`>��i��ÛC�ÃÌ�v�Ý�`�
«F]�iÀ�Û�>��>ÌÕÀ��}Ì���ÌÀ>Ì]�Ã���v°i�Ã°�w�`iÃ���À©`Li`iÀ��}�Ã«��>Ì°� FÀ�`iÌ��«Ì>}iÃ���L��`L>�i�]�L��ÛiÀ�
`iÌ��ÕÀÌ�}��i`LÀÕ`Ì�Ì�����ÌÀ�Ì��}�`iÀivÌiÀ�Ì����ÛC�ÃÌ�v�Ý�`°��iÀv�À�iÀ�`iÌ�}�`Ì�>Ì�`À���i�À©`Li`i�Õ�Vi�
��`i��ÌÀC���}]�v�À`��`iÌ�©}iÀ��C�}`i��>v��ÛC�ÃÌ�v�Ý�`]�`iÀ�ÃCÌÌiÀ�v>ÀÌ�«F�L��`}i��i�ÃÌÀ©�����
}i���}��ÝÞ}i�iÀ��}i�°��iÀ�w�`iÃ��}ÃF���}�i��CÀ��}ÃÃÌ�vviÀ��}�vÞÌ��i���>��iÀ]�`iÀ�iÀ���C�«iÃÌ�vviÀ�
v�À�i�âÞ�iÌ���ÌÀ�}i��Ý�`ÃÞ�Ì>Ãi��}Éi��iÀ�LiÃ�ÞÌÌiÀ��ÛC�ÃÌ�v�Ý�`]��FÀ�`iÌ�iÀ�`>��iÌ]�ÃF�`iÌ�vÕ�}iÀiÀ�
�� �C�}iÀi�Ì�`]��}�Ã���`iÀv�À�iÀ��i`�Ì���Þ`iÀ��}iÀi�>Ì�ÃÌÞÀ�i�«À�`Õ�Ì���i��>v��ÛC�ÃÌ�v�Ý�`°��iÌ�iÀ�
v��ÃÞÀi��}�
�Û�Ì>���]�«��Þvi���iÀ]�Ã���w�`iÃ���}À©���}��Û�`�Ìi]�À©`Û��]�Û��`ÀÕiÀ��}�V�����>`i]��}�

�Û�Ì>�������>ÌÕÀ��}�v�À��vÀ>����vÀÕ���iÀ]��©``iÀ]��iÀ�iÀ]�vÀ©]������}�vÕ�`��À�]��ÀÞ``iÀ�iÀ��}��ÀÞ``iÀ�
ÕÀÌiÀ]���i}>�Î�vi`ÌÃÞÀiÀ���wÃ�]�Ã�>�`ÞÀ]�À�}���}�Û�ÃÃi��©``iÀ]�vÀ©��}��iÀ�iÀ�­�©ÀvÀ©]��>�«ivÀ©]�V��>vÀ©�
�}�Û>��©``iÀ®��}�vÀ>�v>ÀÛi«�}�i�ÌiÀ���}À©�ÌÃ>}iÀ]�LCÀ��}�vÀÕ}Ì°���À����i�>Ì�Ã�>`i�«À�`Õ�Ì���i��>v�
�ÛC�ÃÌ�v�Ý�`�Ã�>��`Õ��>`i�ÛCÀi��i`�>Ì�ÀÞ}i]�Õ�`�>`i�>Ì�`À���i�ÃF��i}iÌ�>������]�>Ì�`iÌ�iÀ�Ã�>`i��}Ì]�
�}�`Õ�Ã�>��}F��>�}Ì�Õ`i�����i����ÃÌ]�`iÀ�}�ÛiÀ��Ý�`>Ì�ÛÌ�ÃÌÀiÃÃ]�Ã���v°i�Ã°�i����ÃÌ�L>ÃiÀiÌ�«F��>ÃÃiÀ�
>v�À>vw�iÀi`i��Õ��Þ`À>ÌiÀ��}�LÀ>��iÌ�vi`Ì��}�Õ`i��}À©�ÌÃ>}iÀ°

Hjer te, kredsløb og blodkar
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>Ì�ÛCÀi�>vÃ�>««iÌ��}�À���}]����ÌÀ>�>Ì�ÛCÀi�«F]����ÌÀ>�>Ì�ÛCÀi�«ÀiÃÃiÌ��}��ÛiÀLi�>ÃÌiÌ°�-F��©Li�`i�
�F���}iÀ�>v��,6��>��LÀÕ}iÃ�Ì���>Ì�}�Ûi�`�}�i���`j���]��Û�ÀÛ�`Ì�`Õ�iÀ��ÛiÀLi�>ÃÌiÌ�i��iÀ�vFÀ��Û��iÌ��}�
}i��«�>`iÌ�Ì��ÃÌÀC��i��}Ì]���v�À���`�Ì����Û�À��i}iÌ�`Õ�«iÀv�À�iÀ��}�iÀ�«F°

�Û�Ã�`Õ�Ã�ÛiÀ�}�`Ì]����i�iÀ��ÛiÀLi�>ÃÌiÌ��}�ÀiÃÌ�ÌÕiÀiÀ�Ã>�Ì�}i��«�>`iÀ�}�`Ì]�ÃF�Û���`���«Õ�Ã�ÛCÀi�
�>Û]��i��̀ ����,6��©�]��i�Ã�̀ Õ�Ã�ÛiÀ]�v�À�̀ iÀ�Ã�Õ��i�̀ Õ�}iÀ�i�ÛCÀi���«>À>ÃÞ�«>Ì��ÕÃ°��i���Û�Ã�«Õ�Ãi��
Li}Þ�`iÀ�>Ì���}}i��©�iÀi�i�`���À�>�Ì]��i�Ã�`Õ�Ã�ÛiÀ�­i��iÀ���}i�Ûi`��«ÛF}���}®]��}Éi��iÀ��Û�Ã�`���
�,6�iÀ��>ÛiÀi]�iÀ�`iÌ�i����`��>Ì����«F]�>Ì�`Õ�iÀ��ÛiÀLi�>ÃÌiÌ��}��ÛiÀLiLÞÀ`iÌ��}����i�vFÀ��Û��iÌ��}�
}i��«�>`iÌ�Ì��ÃÌÀC��i��}Ì]���v�À���`�Ì����Û�À��i}iÌ�`Õ�«iÀv�À�iÀ�­i��iÀ��Û�À�ÃÌÀiÃÃLi�>ÃÌiÌ�`Õ�iÀ®°�"}�
�Û�Ã�`����,6�}i�iÀi�Ì�iÀ��>Û�q����i��Õ���i�Ã�`Õ�Ã�ÛiÀ�i��iÀ���}i�Ûi`��«ÛF}���}]��i���}ÃF����©LiÌ�
>v�`>}i��q��>��`iÌ�ÛCÀi�i��}�`���`��>Ì����«F]�>Ì�`Õ��>À�Li��Û�v�À��iÀi��Û��i]�}i��«�>`���}��}�
ÀiÃÌ�ÌÕÌ���°

�Û�Ã�`����,6�Ã�>���F�iÃ��i�Ì�«ÀCV�ÃÌ]� �ÀCÛiÀ�`iÌ�iÌ� �>L�À>Ì�À�iÃiÌÕ«°��i��Üi>À>L�iÃ]� ÃFÃ���i��
"ÕÀ>À��}�i��iÀ�`i�yiÃÌi�«Õ�Ã�F�iÀi�­i�Ìi��>À�LF�`�i��iÀ�`i�]�`iÀ�Ã�``iÀ�«F�LÀÞÃÌiÌ®]��>���F�i��,6�
��}i��Õ�`i�«ÀCV�ÃÌ��}��>��`iÀv�À�LÀÕ}iÃ�Ì���>Ì�v©�}i�`����,6°

Pas på hjerte og kredsløb 
�i`�Ì>��i�«F]��Û�À`>��`i���C�«iÃÌ�Ài��ÛiÀy>`i]�`iÀ�Õ`}©À�`�Ì���iÀÌi��}��Ài`Ã�©L]���`Ì>}iÀ�
Ã�}�>�iÀ��}�ÀiÃ«��`iÀiÀ�«F�>�Ì�q� vÀ>�`i���>`]�`Õ�Ã«�ÃiÀ]��}�Ì���`��i�v©�i�ÃiÀ�q��}�Ãi�`iÀ�Ã�}�>�iÀ�
ÀiÌÕÀ]�`iÀ�L��ÛiÀ�`�ÃÌÀ�LÕiÀiÌ�ÀÕ�`Ì��ÛiÀ>�Ì����À�««i���}�«FÛ�À�iÀ�>��i�`i�Ã�vÕ��Ì���iÀ]�iÀ�`iÌ�i�`�Õ�
�iÀi�Û�}Ì�}Ì�>Ì�}©Ài���}iÌ�v�À�>Ì�«>ÃÃi�«F�ÃÞÃÌi�iÌ°�-F�Ã©À}�«F]�>Ì�`Õ�Ûi�Ã�iÀ��i��i��«iÀ��`iÀ]��Û�À�
ÃÞÃÌi�iÌ�L��ÛiÀ�Õ`v�À`ÀiÌ�}i��i��ÌÀC���}]�vÞÃ�Ã��>�Ì�Û�ÌiÌ��}�LiÛC}i�Ãi]��}�«iÀ��`iÀ]��Û�À�`iÌ�vFÀ�
�Û��i\�-«�Ã�i���À`i�Ì��}���ÃÌ]�ÃF�`�Ì���iÀÌi��}��Ài`Ã�©L�vFÀ���}iÌ�>Ì��iÛi�>v�q�}À©�ÌÃ>}iÀ]�LCÀ]�vÀÕ}Ì]�
�©``iÀ]��iÀ�iÀ]����vÀÕ���iÀ]�ÃÕ�`iÀi�vi`Ì��}�«À�Ìi���q��}�ÃF�̀ iÌ�v>�Ì>ÃÌ�Ã�i�ÃÞÃÌi���>��L��Ûi�Ûi`��i`�
>Ì�Û�À�i��}�v�`Ài�ÀiÃÌi��>v��À�««i�]�Ã�Þ��i����i�Þ�CÀÌ�>vv>�`�L�ÀÌ��}��«Ì��iÀi�>��i�`i�Ã�}�>�iÀ]�`iÀ�
L��ÛiÀ�Ãi�`Ì�ÀÕ�`Ì°�Ƃ�Ì�`iÌ]�`Õ�}©À]�Ã���«FÛ�À�iÀ�`�Ì���iÀÌi��>À�ÃÞÃÌi�]�«FÛ�À�iÀ�>�ÌÃF�`�}����ÀiÌÕÀ��«F�
}�`Ì��}���`Ì°

Dit kredsløb er ikke 
blot måden, din krop får 

transporteret og leveret ilt og 
næringsstoffer samt bortskaffet 
affaldsstoffer på – det er også et 
stort signalnetværk og faktisk et 

hormonelt organ.

“

”Umahro
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� � iÌ�Ìi}��«F����`Ã�iÌ��>«>V�ÌiÌ�Ã>�Ì�ÀiÃÌ�ÌÕÌ�����}�v�À�ÃÌ�À�Li�>ÃÌ���}�Ã>�Ì�ÃÞ�«>Ì�� 
� � �ÕÃ��ÛiÀ>�Ì�ÛiÀ��}°�"«�iÛiÀ�`Õ]�>Ì�`iÀ�iÀ�iÌ�v>�`����,6���«iÀ��`iÀ]��Û�À�`Õ�ÌÀC�iÀ��iÀi� 
� � �}Éi��iÀ��>À�iÌ��©�Ì�«iÀÃ����}Ì�«ÀCÃÌ>Ì���Ã��Ûi>Õ]��Õ��i�`iÌ�ÛCÀi�iÌ�Ìi}��«F]�>Ì�`Õ� 
� � Ã�>��Ã�ÀÕi��i`�v�À�ÌÀC���}Ã��Ìi�Ã�ÌiÌi���}Éi��iÀ��Û��Õ�i�°�*À©Û�ÃF�>Ì�ÌÀC�i����`Ài��}� 
� � Ãi]����`����,6�v�ÀLi`ÀiÃ° 
� U� �F���}�v©�}�`����Û��i«Õ�Ã������À}i�i�°��Û�Ã�`i��ÃÌ�}iÀ��ÛiÀ�`iÌ���À�>�i]�iÀ�`iÌ��vÌi� 
� � Ìi}��«F]�>Ì�`iÀ�iÀ�iÌ�«À�L�i���i`�ÀiÃÃ�ÕÀViÀ�«}>°�iÌ���Ã�>ÌV���i��i��Li�>ÃÌ���}]� 
� � «ÀCÃÌ>Ì�����}�>�Ì�Û�ÌiÌ� ��v�À���`�Ì����Û��i��}�ÀiÃÌ�ÌÕÌ���°�"«�iÛiÀ�`Õ]�>Ì�`����Û��i«Õ�Ã�  
� � Ûi`��«ÛF}���}�ÃÌ�}iÀ���«iÀ��`iÀ]��Û�À�`Õ�ÌÀC�iÀ��iÀi��}Éi��iÀ��>À�iÌ��©�Ì�«iÀÃ����}Ì� 
� � «ÀCÃÌ>Ì���Ã��Ûi>Õ]��Õ��i�`iÌ�ÛCÀi�iÌ�Ìi}��«F]�>Ì�`Õ�Ã�>��Ã�ÀÕi��i`�v�À�ÌÀC���}Ã��� 
� � Ìi�Ã�ÌiÌi���}Éi��iÀ��Û��Õ�i�°�*À©Û���ÃF�v>�`�>Ì����`Ã�i�ÌÀC���}Ã�C�}`i�]��}�Ãi]���� 
� � `����Û��i«Õ�Ã�Ûi`��«ÛF}���}�v>�`iÀ�­�}i�®°

Puls- og energisnacks 

��Ã�>V���>��ÛCÀi��>`��}�`À���i]��i��`iÌ]�`Õ��}ÃF��>��vF]�iÀ�i��ºi�iÀ}����}�«Õ�ÃÃ�>V�»�Ûi`�>Ì�
LiÛC}i�`�}�«F�ÀiÌÌi�Ì�`��}�ÃÌi`°���ÀÌi�ÃiÃÃ���iÀ��i`�LiÛC}i�Ãi�©}iÀ����L��`}i��i�ÃÌÀ©�����
}i�����À�«��}���iÀ�i]���Ì���}i���}��ÝÞ}i�iÀ��}i��©}iÃ]�}�ÛiÀ�i��Ã�Õ�i�ÃÞ�«>Ì��ÕÃ�>�Ì�ÛiÀ��}]��>��
ÌÀ�}}i�vÀ�}�Ûi�Ãi��>v�i�iÀ}�`i«�ÌiÀ��}�«FÛ�À�iÀ��iÕÀ�L���i��i����«�Ã�Ì�Û�ÀiÌ���}°�-F�`Õ��>��v>�Ì�Ã��
vF���}�i�ºÃ�>V�Ã»����©LiÌ�>v�`>}i�]��FÀ�`Õ��>À�Li��Û�v�À��iÀi�i�iÀ}�°�-F�vÀi��v�À�>Ì�Ã«�Ãi���}iÌ�
v�À�>Ì�vF��iÀi�i�iÀ}�]�vFÀ�`Õ�i�iÀ}���}�`i«�ÌiÀ]�`iÀ�>��iÀi`i�iÀ�Ì���ÃÌi`i���`����À�«]�Ã>Ì���Ã«��°��i�Ì�
«À>�Ì�Ã��iÀ�`iÌ�ÃF�i��i�Ì]� Ã���>Ì�`Õ� v°i�Ã°� �>ÛiÀ�iÌ����ÕÌÃ�>À�L©����}iÀ]�ÃµÕ>ÌÃ]�i�}�i��«�i��iÀ�
��}�i�`i�ivÌiÀ�Li��Û����©LiÌ�>v�`>}i�°�

�Û�Ã� �i}��>À� �>�}i�`>}i]��Û�À� �iÀ�Ã�``iÀ��i}iÌ��i`�v�À�>Ì�Ã�À�Ûi]� v�ÀÃ�i]� �CÃi�v>}��ÌÌiÀ>ÌÕÀ�i��iÀ�
��}�i�`i]�ÃF�}©À��i}��i�Ì�«À>�Ì�Ã��`iÌ]�>Ì��i}�Ã©À}iÀ�v�À�>Ì�Ì>}i���}�i��ºi�iÀ}����}�«Õ�ÃÃ�>V�»��ÛiÀ�
Ì��i�i��iÀ��ÛiÀ�>�`i��Ì��i°��iÌ��>��v°i�Ã°�ÛCÀi�££�>À��CÛ���}iÀ]�ÓÓ�>À�L©����}iÀ��}�{{�Li�L©��
���}iÀ]�i��iÀ�`iÌ��>��ÛCÀi�iÌ����ÕÌ]��Û�À��i}�Ì>}iÀ�ÃF��>�}i�>À�L©����}iÀ�i��iÀ�Li�L©����}iÀ�Ã���
�Õ��}Ì°�
��iÀ��Û�À��i}�Ã�Þ}}iL��ÃiÀ���iÌ����ÕÌ°��iÌ�}©À��i}��}ÃF�«F����Ì�ÀiÌ]�v°i�Ã°��i��i�����ÃÕ��
Ì>Ì���iÀ]��FÀ��i}��>À�i���i��`>}��i`�vi�����ÃÕ�Ì>Ì���iÀ�«F��ä����ÕÌÌiÀ��i��i����°�ä�°ää��}£n°ää°�
-F��>ÛiÀ��i}�>À�L©����}iÀ]�Li�L©����}iÀ�i��iÀ���}�i�`i���«>ÕÃiÀ�i��i��i�����ÃÕ�Ì>Ì���iÀ�i°

Strategisk udstrækning og afspænding 
�i`�Ì>Ì�����}����`vÕ��iÃÃ�Ã>�Ì�F�`i`ÀCÌÃ©Ûi�ÃiÀ�iÀ�Ûi��i�`Ìi��F`iÀ�>Ì�}i>Ài��i`�«F��}�Ã�>««i�
>v��i`°��iÀÕ`�ÛiÀ��>��`Õ��}ÃF��ÛiÀÛi�i]����Õ`ÃÌÀC����}��}�>vÃ«C�`��}Ã©Ûi�ÃiÀ�iÀ���}iÌ�v�À�`�}°�
�i��>���i���}��}ÃF�Û�À�i�Û�Ã�>�Û�Ã�>Ì�LÀ��}i�`�}���«>À>ÃÞ�«>Ì��ÕÃ��}Éi��iÀ�}©Ài�`�}���>À�Ì���>Ì�Ã�Ûi°�
*À©Û�>Ì��CÀ�i�ivÌiÀ]��Û�À��i}iÌ��iÀi�>vÃ�>««iÌ�`Õ�L��ÛiÀ�ivÌiÀ���}iÌ�ÃF�Ã��«i�Ì�Ã���vi�����ÕÌÌiÀÃ�
Õ`ÃÌÀC����}]����`iÌ�iÀ�ivÌiÀ�ÌÀC���}]� �� �©LiÌ�>v�`>}i��i��iÀ����>vÌi�i�]�>�Ì�ivÌiÀ��Û�À�FÀ�`Õ��>À�
Li��Û�v�À�>Ì�}i>Ài��i`°��Û�Ã�`Õ��>À�ÃÛCÀÌ�Ûi`�>Ì�v>�`i���Ã©Û��i��iÀ�L��Ûi�À���}����>vÌi�i�]�ÃF�«À©Û�>Ì�
�>Ûi��i�Ì�Ã��«�i�ÃÌÀC�©Ûi�ÃiÀ���L�iÌ��i`�LiÛ�`ÃÌ�Ûi�ÀÌÀC����}���x�£ä����ÕÌÌiÀ]��}�Ãi]��Û>`�`iÀ�ÃF�
Ã�iÀ°���Ì�}CÌ�iÀ]�>Ì�`Õ�Û���L��Ûi�`i���}Ì�À���}��}�ÌÀCÌ°�

� � ÃF�£ä�`ÞLi�F�`i`À>}�­�}�}iÀ�i�ivÌiÀ�{�{�{��iÌ�`i�®]��}����`�ÃF�Ûi�ÀiÌ���£x�Ãi�Õ�`iÀ]� 
� � v�À�ÃF�>Ì�Ì>}i�£ä�`ÞLi�F�`i`À>}��}i�°��©À�`iÌ���vi��Ì���Ì�����ÕÌÌiÀ��ÛiÀ�`>}°�"}�©}� 
� � Ì�`i�]�̀ Õ����`iÀ�Ûi�ÀiÌ]���`Ì�ivÌiÀ���`Ì]�v°i�Ã°�vÀ>�£x�Ãi�Õ�`iÀ�Ì���Óä�Ãi�Õ�`iÀ�ivÌiÀ�i��Õ}i� 
� � i��iÀ�Ì�]�vÀ>�Óä�Ãi�Õ�`iÀ�Ì���Óx�Ãi�Õ�`iÀ�ivÌiÀ�Þ`iÀ��}iÀi�iÌ�«>À�Õ}i��ÃÛ°

Mål din iltmætning 
�Û�Ã�`Õ�Û�À�i��}�Û����©À`i��i`�`i��i�Ì�Ã�F�`iÌ>��iÀ]�ÃF��>��`Õ��©Li�iÌ�«Õ�Ã�Ý��iÌiÀ]�`iÀ���`�Ài�Ìi�
�F�iÀ� LF`i� L��`}i��i�ÃÌÀ©����}� �}� ��Ì�CÌ���}°��iÌ� iÀ� Ã�F� >««>À>ÌiÀ]� `iÀ� �>�� ÃCÌÌiÃ� «F� i��
w�}iÀ]�`iÀ�ÃF�iÀ���ÃÌ>�`�Ì���>Ì��F�i]��Û�À��i}iÌ���Ì�`iÀ�iÀ���`i�Ã�F�L��`�>À���w�}iÀi�°��iÌ�}�ÛiÀ�i��
��}i��Õ�`i���`��>Ì����>v�}À>`i��>v��ÝÞ}i�iÀ��}°�


��ÃÕ�`�«iÀÃ����>À�i����Ì�CÌ���}�«F��x�£ää�¯°�"}�i����Ì�CÌ���}�«F��ä�¯�i��iÀ��>ÛiÀi�iÀ�Ìi}��«F�
ÃÞ}`��]�i��iÀ�>Ì���}iÌ�iÀ�}>�Ì°�-�F�Û>À�>Ì���iÀ�����À�>���ÀF`iÌ]�v°i�Ã°�i��C�`À��}�vÀ>��x�¯�Ì����n�¯]�
�>��}�`Ì�ÛCÀi�v�ÀLÕ�`iÌ��i`��iÀi��ÛiÀÃ�Õ`��}�i�iÀ}��Ã>�Ì�i��Li`Ài�ÀiÃÌ�ÌÕÌ���Ã�>«>V�ÌiÌ°�-F�i��
ÃÕLÌ����>À�©À�v�À��ÛiÀÃ�Õ`��}�ÀiÃÌ�ÌÕÌ���Ã�>«>V�ÌiÌ��}�iÌ�Ài`Ã�>L]�`Õ��>��LÀÕ}i�Ì���>Ì��F�i]����ivvi��
ÌiÀ�i�>v�`i�Ã�F�C�`À��}iÀ]�`Õ��>ÛiÀ]��>À�i��ivvi�Ì�i��iÀ�i�]��>��ÛCÀi�>Ì��F�i�C�`À��}iÀ�����Ì�CÌ���}°�
�iÌ��>��`Õ��F�i��i`�iÌ�«Õ�Ã�Ý��iÌiÀ°

TRÆNING OG BEVÆGELSE
���Ì��}�iÀ�ÌÀC���}]�LiÛC}i�Ãi��}�vÞÃ�Ã��>�Ì�Û�ÌiÌ���v�À���`�Ì���ÃÕ�`�i`��}�i�iÀ}�L>�>�Vi�Ã>�Ì�ÛC}Ì�
�}��À�«ÃÃ>��i�ÃCÌ���}°��i��`Õ�L©À��}ÃF�Ãi�«F�`i�Ã�F�`iÌ>��iÀ�Ûi`]��Û�À`>�]��Û�À�FÀ��}��Û�À�
�i}iÌ�`Õ�ÌÀC�iÀ��}�LiÛC}iÀ�`�}���v�À���`�Ì���`iÌ�>Ì�Ì�««ÀCÃÌiÀi��}�ÀiÃÌ�ÌÕiÀi°�"}���}�i�}>�}i�iÀ�
`iÀ�v�ÀÃ�i��«F]��Û>`�`iÀ�iÀ�`iÌ��«Ì��>�i���v�À���`�Ì���«ÀCÃÌ>Ì�����}��Û��i�Ã>�Ì�}i��«�>`���}]����ÌÀ>�
�Û>`�`iÀ�iÀ�`iÌ��«Ì��>�i�Ûi`�ÌÀC���}��}���Ì������v�À���`�Ì���iÛi�ÌÕi�Ì�ÛC}Ì���}�vi`ÌÌ>L�i��iÀ�Li�
�>�`���}�>v�ÃÞ}`��°

Træner du for meget? 
/ÀC���}��}���Ì����iÀ����v>�Ì>ÃÌ�Ã�]��i��`iÌ��ÀCÛiÀ��}ÃF�ÀiÃÃ�ÕÀViÀ°� FÀ�`Õ�ÌÀC�iÀ��}���Ì���iÀiÀ]�
ÃF��ÀCÛiÀ�`iÌ�i��i��iÀ�>�`i��}À>`�>v�ÃÞ�«>Ì��ÕÃ�>�Ì�ÛiÀ��}°��Õ�LÀÕ}iÀ����L�}ÃÌ>Ûi��}�Ì>�Ì�ÃÌÀiÃÃ�i�
�>��Ã�iÀ]��FÀ�`Õ�ÌÀC�iÀ�Ûi`��©����Ìi�Ã�ÌiÌ]��Û�Ã�`Õ�ÌÀC�iÀ��>�}�Ì�`�>`�}>�}i���}Éi��iÀ�ÌÀC�iÀ�À�}Ì�}�
�i}iÌ��}��Þ««�}Ì°�-F����L��>Ì���i��>v���Ìi�Ã�ÌiÌ]��Û�À��>�}�Ì�`�`Õ�ÌÀC�iÀ�>`�}>�}i���}�Ã>��iÌ�
ÌÀC���}ÃÛ��Õ�i���>��}�`Ì�L��Ûi�v�À��i}iÌ�>v�`iÌ�}�`i]��FÀ�`Õ�Ã>�Ì�`�}�Ã�>��Ì�««ÀCÃÌiÀi��}��>Ûi�
����ÀiÃÌ�ÌÕÌ���ÃÌ�`��}��>«>V�ÌiÌ�Ì���LF`i�>Ì��>Ûi�ÀiÃÃ�ÕÀViÀ�i�Ì���ÌÀC���}��}�Ì�««ÀCÃÌ>Ì�����}��Õ��i�
ÀiÃÌ�ÌÕiÀi�vÀ>�`iÌ��i�i��}�}i��«�>`i�Ì���`i���CÃÌi�`>}°

�Û�À`>���>��`Õ�ÃF�����ÌiÀi]����`Õ�ÌÀC�iÀ�ºv�À��i}iÌ»¶
 
� U� �F���}�v©�}��,6]�v°i�Ã°��i`�iÌ�«Õ�ÃÕÀÉi��«Õ�Ã�F�iÀ]�i��"ÕÀ>�À��}�i��iÀ���}�i�`i°��Û�Ã� 
� � �,6�v>�`iÀ��}�iÀ��>ÛiÀi�i�`���À�>�Ì]��FÀ�`Õ�ÛF}�iÀ������À}i�i�]��>��`iÌ�ÛCÀi�i�� 
� � ��`��>Ì����«F]�>Ì�`iÀ����i�iÀ�L>�>�Vi��i��i��>�Ì�Û�ÌiÌ��}�ÀiÃÃ�ÕÀViÀ°�
Ì�v>�`����,6�iÀ���� 
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Fra sund til personlig toppræstation

UDSTRÆKNING EFTER TRÆNING: SKAL, SKAL IKKE? 
���}��i`�>Ì�Õ`ÃÌÀC����}��>��Û�À�i�ÀiÌ�LiÀ���}i�`i��}�>vÃÌÀiÃÃi�`i�Ûi`�>Ì�ÃCÌÌi�`�}���«>�
À>ÃÞ�«>Ì��ÕÃ]�Ã�>��`Õ�Ì���Ì�`iÀ��ÛiÀÛi�i]����`Õ�Ã�>��ÃÌÀC��i�Õ`�ivÌiÀ�ÌÀC���}�i��iÀ�i�°��Û�Ã�`Õ�
�>À�Li��Û�v�À�>Ì�ÛCÀi����©�Ì�}i>À]�iÀ�`iÌ��FÃ�i�i��Li`Ài��`j����i�>Ì�ÃÌÀC��i�Õ`�ivÌiÀ�ÌÀC���}°�
-�>��̀ Õ�̀ iÀ���`�}i>Ài��i`��}�ÛCÀi�À���}�ivÌiÀ�ÌÀC���}]�ÃF�iÀ�̀ iÌ�i��Û�À�i��}�}�`��`j�>Ì�ÃÌÀC��
�i�Õ`�ivÌiÀ�ÌÀC���}°��iÌ��Þ`iÀ�L>�>�Ì��}�iÀ�L>�>�Ì]��i���>�}i�w�`iÀ�`iÌ��>�Ài�`i�ivvi�Ì�ÛÌ�
>Ì�ÃÌÀC��i�Õ`�i��iÀ��>`i�ÛCÀi�ivÌiÀ�ÌÀC���}]�>�Ì�ivÌiÀ��Û���i��Ì��ÃÌ>�`�`i�}iÀ�i�Û���ÛCÀi���ivÌiÀ�
ÌÀC���}°� 	t��Û�ÀÛ�`Ì�Õ`ÃÌÀC����}�ivÌiÀ�ÌÀC���}�LiÌÞ`iÀ���}iÌ�v�À�`�}�i��iÀ�i����v�À���`�Ì���
`���vÞÃ��]�Ã�>`iÀ��}�ÌÀC���}ÃÀiÃ«��Ã]�`iÌ�iÀ���}iÌ��i�Ì�>�`iÌ°

MONITERING AF STRESSRESPONS OG RESTITUTION
	>�>�Vi���i��i��ÃÌÀiÃÃ>�Ì�ÛiÀ��}��}�«iÀv�À�>�Vi����ÌÀ>��Û��i��}�ÀiÃÌ�ÌÕÌ����­>�ÌÃF�L>�>�Vi���i��i��
ÃÞ�«>Ì��ÕÃ��}�«>À>ÃÞ�«>Ì��ÕÃ®�LiÌÞ`iÀ�Ã���Ã>}Ì�À�}Ì�}��i}iÌ]�LF`i�v�À�>Ì�̀ Õ��>��Ì�««ÀCÃÌiÀi�q�̀ iÀ�
Ã�>��`Õ����ÛCÀi��i�Ì��«�>`iÌ��}�Õ`�Û��iÌ�q��}�v�À�>Ì�`Õ��>�����`i�Ì���>Ì�Ì�««ÀCÃÌiÀi�q�`iÀ�Ã�>�����i��
«>ÃÃi�`i��C�}`i��Û��i�Ì��]���v�À���`�Ì����Û�À��i}iÌ�`Õ�iÀ�«F]��}��Û�À���Ìi�ÃÌ�`Õ�iÀ�«F°�"}�`iÌ�iÀ�
�}ÃF�Û�}Ì�}Ì�>Ì��>Ûi�i��}�`�v�À�i��i�Ãi�>v�L>�>�Vi���i��i��ÃÞ�«>Ì��ÕÃ��}�«>À>ÃÞ�«>Ì��ÕÃ�v�À�>Ì�
Ãi]����`Õ�LÀÕ}iÀ�ÃF��i}iÌ�Ì�`���Ì�««i��>v�«iÀv�À�>�Vi�ÕÀÛi���}Éi��iÀ�ÃÞ�«>Ì��ÕÃ�>�Ì�ÛiÀ��}]�>Ì�`iÌ�
iÀ�ÕÃÕ�`�Ì�««ÀCÃÌ>Ì����«F�`i���>�}i�L>�i°���À�`iÌ�}FÀ�������i�>���i`�i��}À>`�>v�Ì�««ÀCÃÌ>Ì���]�
`iÀ�Õ�`iÀ���iÀiÀ�`�}�«F�i���>�}i�L>�i°

Subjektiv vurdering 
�Õ��>��>�Ì�`�ÃÌ>ÀÌi��i`�>Ì�vF�i��v�À�i��i�Ãi�>v]��Û�À`>��`iÌ�ÃÌFÀ�Ì����i`�L>�>�Vi���i��i��ÃÌÀiÃÃ� 
Li�>ÃÌ���}��}��Û��i]�Ûi`�>Ì�LÀÕ}i�ÃÌÀiÃÃÌÀ>««i�°

�iÀ�vFÀ�`Õ�i��ÃÕL�i�Ì�Û�ÛÕÀ`iÀ��}]�`iÀ�}�ÛiÀ�`�}�iÌ�w�}iÀ«i}]��i��`i��iÀ�������i��i�Ì�«ÀCV�Ã°�"}�
�ÕÃ�]�>Ì��>��}�`Ì��>��L��Ûi�v>ÀÌL���`]�ÃF��>�����i�Ãi�Û�Ài}�ÃÌÀiÀiÀ]��Û�À�ÃÌÀiÃÃiÌ��>��iÀ°�9`iÀ�iÀi�
�>��`iÀ�ÛCÀi�v�ÀÃ�i��«F]��Û�À�ÃÌÀiÃÃiÌ��>��v©�iÀ�Ã�}�Ài�Ì���}��Ì�ÛÌ��}�v©�i�ÃiÃ�CÃÃ�}Ì]���v�À���`�Ì���
�Û�À`>��`iÌ� ÃiÀ�Õ`� Ài�Ì�L����}�Ã���}�L���i��Ã���i`�L>�>�Vi���i��i��ÃÞ�«>Ì��ÕÃ�>�Ì�ÛiÀ��}��}�
«>À>ÃÞ�«>Ì��ÕÃ�Ã>�Ì��i`�«À�`Õ�Ì���i��>v���ÀÌ�Ã��]���
Ƃ��}�>`Ài�>���°�

�iÌ�iÀ��Õ��}Ì]�>Ì��>��iÀ� ÀiÌ� À���}��i�Ì>�Ì��}� v©�i�ÃiÃ�CÃÃ�}Ì]��i���F�`ÌiÀiÀ�ÃF�ÃÌ�Ài��C�}`iÀ�
ÃÌÀiÃÃ�ÀiÀ]�>Ì�`iÀ�ÃÌ>`�}ÛC��iÀ�i��i��À��L����}�Ã��«À�Ã]�`iÀ�LiÌ>�iÃ�o�Ãi�Û����>��v©�iÀ�Ã�}��i�Ì�À���}�
�}��>À����ÌÀ�����Ã�ÌÕ>Ì���i�°� 	t�Ƃ�`Ài��>����}�i�}>�}i�Ã«�ÌÌi]�>Ì��>��iÀ�ÃÌÀiÃÃiÌ]�Ãi�Û��FÀ��>�����i�
ÌÀ�À�`iÌ°�-F�Ã«©À}��}ÃF�>�`Ài]����`i�ÃÞ�iÃ]�>Ì�`Õ�iÀ�ÃÌÀiÃÃiÌ°�"}��Û�Ã�`Õ�L��ÛiÀ�À>Ãi�`i��ÛiÀ]�>Ì�`i�
Ã�}iÀ]�`Õ�iÀ�ÃÌÀiÃÃiÌ]��FÀ�`Õ����i�Ãi�Û�ÃÞ�iÃ�`iÌ]�Ã�}iÀ�`iÌ�ÃF���}iÌ]�`Õ�L©À�v�À���`i�`�}�Ì��¶

Blodtryk og puls 
	��`ÌÀÞ���}�«Õ�Ã�iÀ�v�ÀLÕ�`iÌ��i`�ÃÌÀiÃÃÀiÃ«��Ãi�°��iÀv�À��>��iÌ��©�Ì�L��`ÌÀÞ���}�i���©�iÀi�«Õ�Ã�
}�`Ì�ÛCÀi���`��>Ì���iÀ�«F]�>Ì�̀ iÀ�iÀ�ÃÞ�«>Ì��ÕÃ��ÛiÀ>�Ì�ÛiÀ��}��}��>�}�i�`i�>�Ì�ÛiÀ��}�>v�«>À>ÃÞ��
«>Ì��ÕÃ°��©��«Õ�Ã��}Éi��iÀ��©�Ì�L��`ÌÀÞ���>��Ãi�Ûv©�}i��}��}ÃF�ºL��Ì»�ÛCÀi�ÀiÃÕ�Ì>ÌiÌ�>v]�>Ì��>��iÀ�
ÕÃÕ�`�i��iÀ��>À�i��`iV�`iÀiÌ���iÀÌi��>À���}��Ài`Ã�©LÃÃÞ}`��]�ÃF�`iÌ����i�iÀ�i����`��>Ì����«F�ÃÌÀiÃÃ�
Ã���ÃF`>�°��i��Ãi�Û���Ì��vC�`i�>v�v�À�©�iÌ�«Õ�Ã��}Éi��iÀ�L��`ÌÀÞ�]��Û�À�FÀÃ>}i��iÀ�ÃÞ}`����}Éi��iÀ�i��
ÕÃÕ�`���ÛÃÃÌ��]�ÃF�Û���`iÌ���`�Ài�Ìi�«FÛ�À�i�L>�>�Vi���i��i��ÃÞ�«>Ì��ÕÃ��}�«>À>ÃÞ�«>Ì��ÕÃ°���À��Û�Ã�
«Õ�Ãi��iÀ��©�]��}Éi��iÀ��Û�Ã�L��`ÌÀÞ��iÌ�iÀ��©�Ì]�ÃF�Û���`iÌ�L��Ûi�Ài}�ÃÌiÀiÌ�Ã���ÃÌÀiÃÃ�ÀiÀ]��Û�ÀivÌiÀ�
ÃÌÀiÃÃÀiÃ«��Ãi��>�Ì�ÛiÀiÃ�i��iÀ�Ûi`��}i���`iÃ°��ÕÃ�]�>Ì�`iÀ�iÀ�ÀiÌ�ÌCÌ�����Õ���>Ì�����i��i����iÀ�
ÌiÌ�Ã>�Ì��Ài`Ã�©LiÌ��}��iÀÛiÃÞÃÌi�iÌ°�
�`�Õ�ÛCÀÀi���iÀÌi«À�L�i�iÀ]�v°i�Ã°���iÀÌiÀÞÌ�iv�ÀÃÌÞÀÀi�ÃiÀ�
i��iÀ�º«ÃiÕ`���iÀÌi>�v>�`»]��Û�À�`iÀ�iÀ�«FÛ�À����}�>v���iÀÌiÌ]��}�`iÀ��«�iÛiÃ�ÃÞ�«Ì��iÀ]��i���Û�À�
`iÀ����i�iÀ���}iÌ�>Ì�Ãi]��Û�Ã��>��ÃV>��iÀ���iÀÌiÌ�i��iÀ�ÃiÀ���L��`«À©ÛiÀ]��>��v�ÀFÀÃ>}iÃ�Õ`i�Õ��i�`i�
>v�ÃÌÀiÃÃ��}�ÃÞ�«>Ì��ÕÃ��ÛiÀLi�>ÃÌ���}°�

�����Û��i«Õ�Ã��>��ÛCÀi�iÌ�}�`Ì�ÃÌi`�>Ì�ÃÌ>ÀÌi���Ì°�>Ì��F�i°��Û�Ã�`Õ��>À�i��}�`��>Û��Û��i«Õ�Ã]�iÀ�`iÌ�
���i�L��Ì�iÌ�Ìi}��«F]�>Ì�`�Ì���iÀÌi��}��Ài`Ã�©L��©�ÃÌ�Ã>�`ÃÞ���}Ì�iÀ�ÃÕ�`i��}�Ûi�vÕ�}iÀi�`i�q�`iÀ�iÀ�
�}ÃF�ÃÌ�À�Ã>�`ÃÞ���}�i`�v�À]�>Ì�`Õ����i�iÀ�ÃÌÀiÃÃ�ÛiÀLi�>ÃÌiÌ°�"}��Û�Ã�`Õ��F�iÀ�`����Û��i«Õ�Ã]���}i��FÀ�
`Õ�ÛF}�iÀ�ivÌiÀ�Ã©Û��q�i��iÀ�i�``>��i�Ã�`Õ�Ã�ÛiÀ�q��>��`iÌ��}ÃF�}�Ûi�`�}�i��`i��Û�`i����]��Û�ÀÛ�`Ì�
`���Ã©Û���>À�ÛCÀiÌ�Ì��ÃÌÀC��i��}��}�`ÞL�������v�À���`�Ì���`�Ì�Li��Û�v�À��Û��i��}�ÀiÃÌ�ÌÕÌ���°�	i}Þ�`iÀ�
`����Û��i«Õ�Ã]��i�Ã�`Õ�Ã�ÛiÀ�i��iÀ�Ûi`��«ÛF}���}]�>Ì�ÃÌ�}i]�iÀ�`iÌ�iÌ�Ìi}��«F]�>Ì�`iÀ�iÀ���}iÌ]�`Õ�Ã�>��
w�`i�Õ`]��Û>`�iÀ]��}�iÛi�ÌÕi�Ì�}©Ài���}iÌ�Ûi`°

HRV
ƃ�`À��}iÀ����,6�iÀ��}ÃF�i��}�`��>À�©À�v�À]����`iÀ�iÀ������Û��i��}�À����v�À���`�Ì���«iÀv�À�>�Vi��}�
«ÀCÃÌ>Ì���°��Û�Ã�`����,6�iÀ���`i���©�i�i�`i�>v�Ã�>�>i�]��>��`iÌ�Ã���Ã>}Ì�ÛCÀi�i����`��>Ì�À�v�À]�>Ì�`Õ�
vFÀ��Û��iÌ��}�ÀiÃÌ�ÌÕiÀiÌ����]�ÃF�`Õ����i�iÀ��ÛiÀLi�>ÃÌiÌ]��}�`iÌ��>��ÛCÀi�iÌ�Ìi}��«F]�>Ì�`Õ��>À��>ÃÃiÀ�
>v��ÛiÀÃ�Õ`�Ì���>Ì�«ÀCÃÌiÀi°��Û�Ã�`����,6�`iÀ���`�iÀ���`i���>Ûi�i�`i�>v�Ã�>�>i��i��iÀ�v>�`iÀ���v�À���`�
Ì�����À�i�]�iÀ�`iÌ�i����`��>Ì����«F]�>Ì�`iÀ�iÀ���}iÌ]�`iÀ����i�iÀ]�Ã���`iÌ�Ã�>��ÛCÀi°���À�i��Ài`Õ�Ì����
���,6�v�Ài����iÀ���]��FÀ�`iÀ�iÀ�ÃÌÀiÃÃ�ÛiÀLi�>ÃÌ���}��}Éi��iÀ�ÕÌ��ÃÌÀC��i��}��Û��i°

Modellen er tilpasset fra bøgerne ,�}Ì�}i��C�`�}FÀ��}ÃF���Ã�ÀÌ og -ÌÀiÃÃvÀ��«F�£Ó�Õ}iÀ�i��iÀ��iÀi.

Balance

Belastning

Overbelastning

Kollaps

�©�Ì�Ìi�«�
Reduceret
livskvalitet
Manglende 
�ÛiÀL���
��ÀÌ��Õ�Ìi
-ÌÀiÃÃ� 
symptomer

-Þ}ivÀ>ÛCÀ
�i��
���y��ÌiÀ
Symptomer 
v�ÀÛCÀÀiÃ
Lav trivsel

Ƃ�}ÃÌ
->��i�LÀÕ`
Sygemelding

Stimuleret 
��Ã«�ÀiÀiÌ

�}>}iÀiÌ
Performende
��C`i

�Ã«>�Ã���
Udvikling

Biohacking og selvoptimering


