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Fra sund til personlig topprastation

KOSTBUD 5
Fa ngdder, kerner og bzelgfrugter dagligt
Hvad med soja, det er jo en beelgfrugt, men er det ikke usundt?
Hvad med lektinerne i beelgfrugter og nedder?
Er beelgfrugter en god proteinkilde?
Er nedder, frg, mandler og kerner en god proteinkilde?

KOSTBUD 6
Spis fuldkorn
Men er stivelse ikke usundt?
Hvad med gluten?

KOSTBUD 7
Drik det, der gor dig godt, og lidt af det, der giver nydelse
For lidt veeske forringer din mentale ydeevne
Men forarsager meelk ikke kraeft?
Men forarsager meelk ikke knogleskarhed?

Men forarsager maelk ikke mellemarebetzaendelse og luftvejsproblemer?

Er kaffe og koffein ikke skadeligt?
Hvad med juice?

KOSTBUD 8
Spis som udgangspunkt regelmaessigt
Skal jeg have morgenmad? Ma jeg springe maltider over?
Hvad med faste?
Ketose

KOSTBUD 9
Spis afbalancerede maltider i henhold til T-tallerkenen
Farvel til fedtforskraekkelsen, uden at al din mad skal drive af fedt
Skal proteinet vaere animalsk?

KOSTBUD 10
Selv med sa god kost kan nogle kosttilskud give mening

DET GOR JEG SELV
Her er, hvad jeg selv gor

RYGNING OG TOBAKSFORBRUG
Rygning og tobaksforbrug

Selv lidt rygning er ret skadeligt
E-cigaretter og snus er ogsa skadeligt

Det sveere rygestop

Til din 2-arige bavian

Nikotin forstyrrer produktionen af acetylcholin
Er der noget, du selv kan gere for at fa acetylcholin “tilbage”?
Stil dig selv falgende spergsmal, og tag eventuelt action
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ALKOHOL
Alkoholkontrol

Hvad vil det sige i praksis?
Hvor meget er én genstand?

Hvorfor er for meget alkohol skadeligt?

Kan alkohol veere sundt?
Det gor jeg selv

Stil dig selv felgende spargsmal, og tag eventuelt action
Det ger jeg selv

FYSISK AKTIVITET
Motion, bevagelse og fysisk aktivitet

Hvad er det, du far du af beveegelse, fysisk aktivitet og treening?

Hvorfor er der sammenhaeng mellem fysisk form og sundhed?

Beveegelse teeller ogsa

Hvor meget skal der til?

Du ma selvfelgelig gerne treene endnu mere

Hvor er du, og hvad kan du gere?

Hvilken form er du i?
Find dit kondital med coopertesten
Men jeg kan ikke lave coopertesten
Hvad siger dit kondital om din form og din sundhed?

SOVN
Sevnoptimering
F& 7-8 timers kvalitetssgvn alle eller de fleste neetter
Far du nok eller for lidt sgvn?
De forskellige sgvnstadier
Fiks din darlige sevn

STRESS
Stress, afstresning og ro

Hvorfor har vi en stressrespons?
Nar stress bliver skadeligt
Nok er godt, for meget er skadeligt
Normal stressrespons (balance)
Belastning og begyndende fartblindhed
Overbelastning
Stresskollaps
Udbreendthed

Det skal du vide om stress og hormoner
Adrenalin
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selvforsteerkende cyklus. Nar blodtrykket hele tiden er hgjt, slider det bogstavelig talt pa endothelet
og blodkarrene. Forestil dig en overflade, der kontinuerligt blive hajtryksspulet — den vil jo ogsa bli-
ve nedslidt hurtigere. Nar det sker, er blodkarrene ikke leengere smidige, elastiske og robuste, men
bliver stive, skrebelige og forkalkede — ude af stand til at udvide sig og abne sig for at kontrollere
lokal blodgennemstremning og med starre risiko for at briste, sa du far bledninger. Ikke blot fine
blodspraengninger i huden, men ogsa hjernebladninger.

KVALSTOFOXID -
DIT KREDSL@BBS “LATTERGAS”

Ved du, hvad lattergas er? Det er stoffet kveelstofforilte (N20). Nar du far det hos tandleegen, bli-
ver du i virkelig godt humer. Endothelet i dit kredslgb laver signalstoffet kveelstofoxid (NO), der jo
minder meget om kveelstofforilte. Teenk pa det som en slags “kredslabslattergas”. Det seetter dit
kredsleb i fantastisk humer og holder det sundt, vitalt og fuld af ilt ved at fa blodkarrene til at udvide
sig, sa der kommer bedre blodgennemstremning (dvs. at hjertet ikke skal arbejde s& hardt), ved at
forhale areforkalkningsprocessen, regulere blodstarkningen og dermed mindske risikoen for blod-
propper og ved at mindske inflammation. Men det er ogsa en flygtig gasart, der hurtigt bliver ned-
brudt og forsvinder ud af systemet, og derfor er det vigtigt hele tiden at holde gang i produktionen
og fa den kvaelstofoxid, der er lavet, til at holde laengere. Kroppen har to mader at lave kveelstofoxid
pa. Den ene made er med det enzym, der hedder nitrogenoxidsyntase, der omdanner aminosyren
L-arginin til kveelstofoxid. L-arginin far du gennem kosten, f.eks. fra nadder, baelgfrugter, tang, skal-
dyr, fisk, fjerkree og vildt, sa spis masser af disse ting. Ogsa stoffet citrullin kan omdannes til L-arginin
og kveelstofoxid, og det findes i melon (iseer vandmelon) og agurk.

Motion seetter yderligere gang i produktionen af kvaelstofoxid for at imadekomme behovet for starre
blodgennemstremning og mere ilt ud til blodkarrene. Sa hvis du bade spiser en kost, der indeholder
L-arginin samt L-citrullin, serger for at bevaege dig og spiser en endothel-venlig kost, har du skabt en
optimal situation for at gere blodkarrene glade. Den anden made, kroppen kan danne kvaelstofoxid
pa, er via naturligt nitrat, som f.eks. findes i redbeder og spinat. Nar det optages i blodbanen, bliver
det hurtig nedbrudt til nitrit og derefter til kveelstofoxid. Derfor er det godt at drikke redbedejuice
inden treening, fordi det @ger maengden af kveelstofoxid, der seetter fart pa blodgennemstremnin-
gen og oxygeneringen. Der findes ogsa nogle neeringsstoffer og fytokemikalier, der er hjzelpestoffer
for enzymet nitrogenoxidsyntase og/eller beskytter kveelstofoxid, nar det er dannet, sa det fungerer
i leengere tid, og som derfor er med til yderligere at styrke produktionen af kveelstofoxid. Det er
folsyre og C-vitamin, polyfenoler, som findes i gren og hvid te, redvin, vindruer og chokolade, og
E-vitamin i naturlig form fra jomfruolier, nedder, kerner, frg, kim og fuldkorn, krydderier og krydder-
urter, omega-3 fedtsyrer i fisk, skaldyr, rogn og visse nedder, fra og kemner (herfrg, hampefrg, chiafra
og valngdder) og fra farvepigmenter i grentsager, beer og frugt. For ikke at skade produktionen af
kveelstofoxid skal du lade veere med at ryge, undlade at drikke s& meget alkohol, at det er skadeligt,
og du skal ga langt uden om en kost, der giver oxidativt stress, som f.eks. en kost baseret pa masser
af raffinerede kulhydrater og branket fedt og uden grentsager.
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Hjerte, kredslah og blodkar

HJERTET

Hjertet er suveraent den muskel i kroppen, der arbejder mest. Det slar hele dit liv og stopper aldrig
for at hvile, og derfor er det helt essentielt at gere alt, hvad du kan, for at styrke det, og at undlade,
at der sker ting, der skader eller svaekker hjertet. Det har behov for masser af ilt for at kunne fungere
nonstop 24 timer i degnet, for energi, det kan forbraende, og alle de vitaminer, mineraler, sporstof-
fer og andre vigtige neeringsstoffer, der skal til, for at det kan ske. | bund og grund skulle dit hjerte
helst veere lavet af elastisk stal, sa det med hvert slag kan udvide sig og suge s& meget blod til sig
som muligt for derefter at traekke sig sammen med stor kraft, sa der bliver pumpet masser af blod
videre til kroppen og til lungerne. Det er ogsa vigtigt, at blodtrykket ikke er for hgjt hele tiden, for
det slider bogstaveligt talt pa hjertet, der sa er pa overarbejde konstant. Med tiden risikerer du, at
hjertet svaekkes, eller at der forekommer hjerterytmeforstyrrelser, der som minimum er ubehagelige,
men som ogsa kan fore til lokale blodpropper i hjertet eller til hjertestop.

Hjertet og stressresponsen er teet forbundne. Nar stressresponsen skifter til sympatikus, sa vil hjer-
tet @ge sit output og sla hardere. S& blodtryk og puls stiger, nar du gar i sympatikus, hvorimod
blodtryk og puls falder, nar du gér i parasympatikus. Men signaleringen kan ogsé ga i modsat
retning, hvor hgj puls er med til at aktivere sympatikus, hvorimod at en lavere puls er med til at
aktivere parasympatikus.

HJERTERATEVARIATION

Hjerteratevariation (forkortet HRV) er ordet, der beskriver, hvor stor variation der er mellem
pulsslagene ved en bestemt puls, mens du er i hvile. Forestil dig f.eks. en puls pa 60. Dvs. hjertet
slar 60 gange pa et minut. Det er et pulsslag i sekundet i gennemsnit. Men de 60 pulsslag kan enten
falde helt fast, sa det er ét slag hvert sekund lige pa sekundet. Eller de kan falde mere variabelt.
F.eks. kunne farste slag falde efter 1 sekund, andet slag efter 1,75 sekunder, tredje slag efter 3,2 se-
kunder, fierde slag efter 3,9 sekunder, femte slag efter 5,3 sekunder osv. | det ferste scenarie er der
naermest ingen hjerteratevariation, hvorimod der er ret stor hjerteratevariation i det andet tilfeelde.
Og det selvom pulsen er fuldsteendig den samme.

Der er en klar sammenhaeng mellem balancen mellem sympatikus- og parasympatikus-aktivering og
HRV. Der er et modsatrettet forhold mellem sympatikus-aktivering og HRV. Jo hgjere stressrespons
og derfor hgjere sympatikus-aktivering, desto lavere HRV, og desto mindre sympatikusaktivering,
desto hgjere HRV. Forholdet mellem graden af parasympatikus-aktivering og HRV er ensrettet: jo
hojere grad af parasympatikus-aktivering, desto hgjere HRV.

Eller kort og godt: Nar du slapper af og restituerer, er din HRV hgj, hvorimod den er lav, nar du
er presset (uanset om det er presset pa en god made, hvor du skal performe, eller presset
pga. overbelastning).

HRV aendrer sig ret hurtigt. Det kan ske p& minutter, hvis du gar fra rolig og afslappet til stresset og
presset. Der vil HRV falde. Eller pa minutter, hvis du er stresset og presset, og finder ro, hvor HRV
stiger. Derfor kan HRV bruges som en indikation pa, hvor du befinder dig i spektrummet mellem
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at veere afslappet og rolig, kontra at veere pa, kontra at veere presset og overbelastet. Sa lgbende
malinger af HRV kan bruges til at give dig en idé om, hvorvidt du er overbelastet eller far hvilet og
genopladet tilstreekkeligt, i forhold til hvor meget du performer og er pa.

Hvis du sover godit, ikke er overbelastet og restituerer samt genoplader godt, sa vil din puls veere
lav, men din HRV hgj, mens du sover, for der skulle du gerne veere i parasympatikus. Men hvis pulsen
begynder at ligge hgjere end normalt, mens du sover (eller lige ved opvagning), og/eller hvis din
HRV er lavere, er det en indikation pa, at du er overbelastet og overbebyrdet og ikke far hvilet og
genopladet tilstreekkeligt, i forhold til hvor meget du performer (eller hvor stressbelastet du er). Og
hvis din HRV generelt er lav - ikke kun mens du sover eller lige ved opvagning, men ogsa i lgbet
af dagen - kan det vaere en god indikation pa, at du har behov for mere hvile, genopladning og
restitution.

Hvis din HRV skal males helt preecist, kreever det et laboratoriesetup. Men wearables, sasom en
Ouraring eller de fleste pulsmalere (enten armband eller dem, der sidder pa brystet), kan male HRV
nogenlunde praecist og kan derfor bruges til at felge din HRV.

Pas pa hjerte og kredslab

Med tanke pa, hvordan den kaempestore overflade, der udger dit hjerte og kredslgb, modtager
signaler og responderer pa alt — fra den mad, du spiser, og til dine falelser — og sender signaler
retur, der bliver distribueret rundt overalt i kroppen og pavirker alle dens funktioner, er det endnu
mere vigtigt at gere noget for at passe pa systemet. Sa serg pa, at du veksler mellem perioder, hvor
systemet bliver udfordret gennem traening, fysisk aktivitet og beveegelse, og perioder, hvor det far
hvile: Spis en ordentlig kost, sa dit hjerte og kredslgb far noget at leve af — grentsager, beer, frugt,
nedder, kerner, jomfruolier, sundere fedt og protein — og sa det fantastiske system kan blive ved med
at virke og fodre resten af kroppen, skylle molekyleert affald bort og optimere alle de signaler, der
bliver sendt rundt. Alt det, du ger, som pavirker dit hjerte-kar-system, pavirker altsa dig in return pa
godt og ondt.
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sa 10 dybe andedrag (og gerne efter 4-4-4-metoden), og hold sa vejret i 15 sekunder,
for s& at tage 10 dybe andedrag igen. Ger det i fem til ti minutter hver dag. Og @g
tiden, du holder vejret, lidt efter lidt, f.eks. fra 15 sekunder til 20 sekunder efter en uge
eller to, fra 20 sekunder til 25 sekunder efter yderligere et par uge osv.

Mal din iltmatning
Hvis du virkelig vil nerde med de helt sma detaljer, s& kan du kebe et pulsoximeter, der indirekte
maler bade blodgennemstrgmning og iltmaetning. Det er sma apparater, der kan saettes pa en
finger, der sa er i stand til at male, hvor meget ilt der er i de sma blodkar i fingeren. Det giver en
nogenlunde indikation af graden af oxygenering.

En sund person har en iltmaetning pa 95-100 %. Og en iltmaetning pa 90 % eller lavere er tegn pa
sygdom, eller at noget er galt. Sma variationer i normalomradet, f.eks. en eendring fra 95 % til 98 %,
kan godt veere forbundet med mere overskud og energi samt en bedre restitutionskapacitet. Sa en
subtil marker for overskud og restitutionskapacitet og et redskab, du kan bruge til at male, om effek-
terne af de sma eendringer, du laver, har en effekt eller ej, kan veere at male sendringer i iltmaetning.
Det kan du male med et pulsoximeter.

TRZANING 0G BEVAGELSE

En ting er traening, bevaegelse og fysisk aktivitet i forhold til sundhed og energibalance samt vaegt
og kropssammensaetning. Men du ber ogsa se pa de sma detaljer ved, hvordan, hvornar og hvor
meget du treener og beveeger dig i forhold til det at toppreestere og restituere. Og nogle gange er
der forskel pa, hvad der er det optimale i forhold til praestation og hvile samt genopladning, kontra
hvad der er det optimale ved treening og motion i forhold til eventuelt veegt- og fedttab eller be-
handling af sygdom.

Traner du for meget?

Treening og motion er jo fantastisk, men det kraever ogsa ressourcer. Nar du treener og motionerer,
sa kreever det en eller anden grad af sympatikus-aktivering. Du bruger jo bogstavelig talt stressme-
kanismer, nar du treener ved hgj intensitet, hvis du treener lang tid ad gangen og/eller treener rigtig
meget og hyppigt. Sa kombinationen af intensitet, hvor lang tid du treener ad gangen og samlet
treeningsvolumen kan godt blive for meget af det gode, nar du samtidig skal toppreestere og have
nok restitutionstid og kapacitet til bade at have ressourcerne til treening og toppraestation og kunne
restituere fra det hele og genoplade til den nzeste dag.

Hvordan kan du sa monitere, om du treener “for meget”?

e Mal og falg HRV, f.eks. med et pulsur/en pulsmaler, en Oura-ring eller lignende. Hvis
HRV falder og er lavere end normalt, nér du vagner om morgenen, kan det veere en
indikation pa, at der ikke er balance mellem aktivitet og ressourcer. Et fald i HRV er jo

298

Biohacking og selvoptimering

et tegn pa mindsket kapacitet samt restitution og for stor belastning samt sympati-
kus-overaktivering. Oplever du, at der er et fald i HRV i perioder, hvor du treener mere
og/eller har et hgjt personligt preestationsniveau, kunne det veere et tegn pa, at du
skal skrue ned for treeningsintensiteten og/eller -volumen. Prov sa at treene mindre og
se, om din HRV forbedres.

* Mal og felg din hvilepuls om morgenen. Hvis den stiger over det normale, er det ofte
tegn pa, at der er et problem med ressourcer pga. et mismatch mellem belastning,
praestation og aktivitet i forhold til hvile og restitution. Oplever du, at din hvilepuls
ved opvagning stiger i perioder, hvor du traener mere og/eller har et hgjt personligt
preestationsniveau, kunne det veere et tegn pa, at du skal skrue ned for treeningsin-
tensiteten og/eller -volumen. Prov i sa fald at mindske treeningsmeengden, og se, om
din hvilepuls ved opvagning falder (igen).

Puls- og energisnacks

En snack kan veere mad og drikke, men det, du ogsa kan fa, er en “energi- og pulssnack” ved at
bevaege dig pa rette tid og sted. Korte sessioner med bevaegelse gger jo blodgennemstremnin-
gen i krop og hjerne, iltningen og oxygeneringen @ges, giver en smule sympatikus-aktivering, kan
trigge frigivelsen af energidepoter og pavirker neurobiokemien i positiv retning. Sa du kan faktisk
fa nogle “snacks” i lsbet af dagen, nar du har behov for mere energi. Sa frem for at spise noget
for at fa mere energi, far du energi og depoter, der allerede er til stede i din krop, sat i spil. Helt
praktisk er det sa enkelt, som at du f.eks. laver et minuts armbgjninger, squats, englehop eller
lignende efter behov i lgbet af dagen.

Hvis jeg har lange dage, hvor jer sidder meget ned for at skrive, forske, leese faglitteratur eller
lignende, sa ger jeg helt praktisk det, at jeg serger for at tage mig en “energi- og pulssnack” hver
time eller hver anden time. Det kan f.eks. veere 11 armhzavninger, 22 armbgjninger og 44 benbgj-
ninger, eller det kan veere et minut, hvor jeg tager sa mange armbgijninger eller benbgjninger som
muligt. Eller hvor jeg skyggebokser i et minut. Det gor jeg ogsa pa kontoret, f.eks. mellem konsul-
tationer, nar jeg har en hel dag med fem konsultationer pa 90 minutter mellem kl. 09.00 0g18.00.
Sa laver jeg armbgjninger, benbgijninger eller lignende i pauserne mellem konsultationerne.

Strategisk udstrakning og afspanding

Meditation og mindfulness samt andedreetsgvelser er velkendte mader at geare ned pa og slappe
af med. Derudover kan du ogsa overveje, om udstraekning og afspaendingsavelser er noget for dig.
De kan nemlig ogsa virke vis-a-vis at bringe dig i parasympatikus og/eller gare dig klar til at sove.
Prev at meerke efter, hvor meget mere afslappet du bliver efter noget sa simpelt som fem minutters
udstraekning, om det er efter treening, i lobet af dagen eller om aftenen, alt efter hvornar du har
behov for at geare ned. Hvis du har sveert ved at falde i savn eller blive rolig om aftenen, sa prov at
lave helt simple straekovelser koblet med bevidst vejrtraekning i 5-10 minutter, og se, hvad der sa
sker. Mit geet er, at du vil blive dejligt rolig og treet.
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UDSTRAKNING EFTER TRENING: SKAL, SKAL IKKE?

| og med at udstraekning kan virke ret beroligende og afstressende ved at seette dig i pa-
rasympatikus, skal du til tider overveje, om du skal straekke ud efter treening eller ej. Hvis du
har behov for at veere i hgjt gear, er det maske en bedre idé ikke at streekke ud efter treening.
Skal du derimod geare ned og veere rolig efter treening, sa er det en virkelig god idé at straek-
ke ud efter treening. Det lyder banalt og er banalt, men mange finder det hamrende effektivt
at streekke ud eller lade veere efter traening, alt efter hvilken tilstand de gerne vil veere i efter
treening. NB! Hvorvidt udstreekning efter treening betyder noget for dig eller €] i forhold til
din fysik, skader og treeningsrespons, det er noget helt andet.

MONITERING AF STRESSRESPONS 0G RESTITUTION

Balancen mellem stressaktivering og performance kontra hvile og restitution (altsa balancen mellem
sympatikus og parasympatikus) betyder som sagt rigtig meget, bade for at du kan toppreestere — der
skal du jo veere helt opladet og udhvilet — og for at du kan holde til at toppraestere — der skal jo en
passende maengde hvile til, i forhold til hvor meget du er pa, og hvor intenst du er pa. Og det er
ogsa vigtigt at have en god fornemmelse af balancen mellem sympatikus og parasympatikus for at
se, om du bruger sa meget tid i toppen af performancekurven og/eller sympatikus-aktivering, at det
er usund toppraestation pa den lange bane. For det gar jo ikke an med en grad af toppraestation,
der underminerer dig pa en lange bane.

Subjektiv vurdering

Du kan altid starte med at f& en fornemmelse af, hvordan det star til med balancen mellem stress-
belastning og hvile, ved at bruge stresstrappen.

Balance
Belastning
Overbelastning

Hgjt tempo
Stimuleret Reduceret Kollaps
Inspireret livskvalitet Sygefraveer
Engageret Manglende Fejl
Performende overblik Konflikter
Gleede Kort lunte Symptomer Angst
Ekspansion Stress- forveerres Sammenbrud
Udvikling symptomer Lav trivsel Sygemelding

Modellen er tilpasset fra bagerne Rigtige maend gar ogsa i sort og Stressfri pa 12 uger eller mere.
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Der far du en subjektiv vurdering, der giver dig et fingerpeg, men den er jo ikke helt preecis. Og
husk, at man godt kan blive fartblind, s& man ikke selv registrerer, hvor stresset man er. Ydermere
kan der veere forskel pa, hvor stresset man foler sig rent kognitivt og felelsesmaessigt, i forhold til
hvordan det ser ud rent biologisk og biokemisk med balancen mellem sympatikus-aktivering og
parasympatikus samt med produktionen af kortisol, DHEA og adrenalin.

Det er muligt, at man er ret rolig mentalt og folelsesmaessigt, men handterer sa store meengder
stressorer, at der stadigvaek er en enorm biologisk pris, der betales ... selvom man fgler sig helt rolig
og har kontrol i situationen. NB! Andre kan nogle gange spotte, at man er stresset, selv nar man ikke
tror det. Sa sperg ogsa andre, om de synes, at du er stresset. Og hvis du bliver rasende over, at de
siger, du er stresset, nar du ikke selv synes det, siger det s& noget, du ber forholde dig til?

Blodtryk og puls

Blodtryk og puls er forbundet med stressresponsen. Derfor kan et hgjt blodtryk og en hgjere puls
godt veere indikationer p&, at der er sympatikus-overaktivering og manglende aktivering af parasym-
patikus. Hej puls og/eller hgjt blodtryk kan selvfglgelig ogsa “blot” veere resultatet af, at man er
usund eller har en decideret hjerte-kar- og kredslgbssygdom, sa det ikke er en indikation pa stress
som sadan. Men selv i tilfelde af forhgjet puls og/eller blodtryk, hvor &rsagen er sygdom og/eller en
usund livsstil, sa vil det indirekte pavirke balancen mellem sympatikus og parasympatikus. For hvis
pulsen er hgj, og/eller hvis blodtrykket er hgjt, sa vil det blive registeret som stressorer, hvorefter
stressresponsen aktiveres eller vedligeholdes. Husk, at der er ret teet kommunikation mellem hjer-
tet samt kredslebet og nervesystemet. Endnu veerre hjerteproblemer, f.eks. hjerterytmeforstyrrelser
eller “pseudohjerteanfald”, hvor der er pavirkning af hjertet, og der opleves symptomer, men hvor
der ikke er noget at se, hvis man scanner hjertet eller ser i blodprever, kan forarsages udelukkende
af stress og sympatikus-overbelastning.

Din hvilepuls kan veere et godt sted at starte mht. at male. Hvis du har en god lav hvilepuls, er det
ikke blot et tegn pa, at dit hjerte og kredslab hgjst sandsynligt er sunde og velfungerende — der er
ogsa stor sandsynlighed for, at du ikke er stressoverbelastet. Og hvis du maler din hvilepuls, lige nar
du vagner efter sgvn — eller endda mens du sover - kan det ogsa give dig en del viden om, hvorvidt
din sevn har veeret tilstraekkelig og dyb nok i forhold til dit behov for hvile og restitution. Begynder
din hvilepuls, mens du sover eller ved opvagning, at stige, er det et tegn pa, at der er noget, du skal
finde ud, hvad er, og eventuelt gore noget ved.

HRV

Andringer i HRV er ogsa en god marker for, om der er nok hvile og ro i forhold til performance og
praestation. Hvis din HRV er i den hgje ende af skalaen, kan det som sagt veere en indikator for, at du
far hvilet og restitueret nok, s& du ikke er overbelastet, og det kan veere et tegn pa, at du har masser
af overskud til at preestere. Hvis din HRV derimod er i den lave ende af skalaen eller falder i forhold
til normen, er det en indikation pa, at der er noget, der ikke er, som det skal vaere. For en reduktion
i HRV forekommer jo, nar der er stressoverbelastning og/eller utilstraekkelig hvile.
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