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MIKROTRZNING MED ANNA BOGDANOVA

Traen smat
men godt

Treening behgver ikke at vaere svaert 0g kreeve mange timer i
fitnesscenteret. Med mikrotraening leerer du at traene smartere
- hjemme pa stuegulvet. Nogle minutter hver dag er nok til at
give dig mere energi 0g styrke i dagligdagen.

Nar man taler om traening, forestiller de fleste sig,
at de tre gange om ugen skal sta nede i fitnesscen-
tereti halvanden time og cykle pa motionscykler,
lebe pa lobeband og lafte veegte. For mange men-
nesker med lungesygdomme er det et helt umulige
mal at saette sig.

En nyere traeningsform kaldet mikrotraening ger
op med den traditionelle forestilling om traening.
Her er det gentagelserne, der gar forskellen. Nér du
starter, skal du kun bruge fem minutter om dagen
for at ggre en keempe forskel.

Det lyder maske for godt til at veere
sandt, men ifglge Anna Bogdanova, NE
der er traenings- og ernaeringscoach
med specialeibl.a. moderne smerte-
teori, fysiologi og bevaegelsesterapi, sa maerke,
er mikrotraening en seerlig effektiv
metode til mennesker med kroniske

Du vil hurtigt

at nardu garen tur
til supermarkedet

Skift mellem flere gear

Ved mikrotraening arbejder man med et
andet energisystem end ved almindelig
traening, og det giver hurtig energi for
pengene. Fordi intervaller kun varer 5-15
sekunder, bliver du i stand til at udvikle
stor muskelkraft. Den hgje effektivitet
betyder, at du allerede efter 14 dage vil
kunne maerke en betydelig forskel.

- Du far simpelthen en stgrre motor
med hgjere til loftet. Du vil hurtigt maerke,
at nar du garisupermar-
kedet, kan du pludselig
skrue op fra 1. til 2. gear
og seneretil4.,5.0g6.
gear. Du far altsa mere
smidige overgange fra
hvile til aktivitet og til-

sygdomme. eller skal tage bage igen, fortaeller Anna
- I mikrotraening treener du med opvasken, kan du Bogdanova.

sa korte intervaller, at du aldrig nar pludselig skrue op @velserne kraever

udmattelsespunktet, og kroppen re- fra 1. til 2. gear ikke, at du skal investere

stituerer dermed hurtigere. Det bety- og senere til i en masse udstyr og for-

der ogsa, at du hurtigt vil opleve en 4,5 096. gear. vandle hjemmet til et fit-

forbedring i din fysiske tilstand. Sam-

tidig kommer du ikke ud i darlige trae-
ningsoplevelser, hvor du puster og stenner bag-
efter og ikke kan fa luft. Det gar metoden bade
effektiv og overskuelig at lave for mennesker med
lungesygdomme, forklarer Anna Bogdanova.

nesscenter. Det eneste

redskab, du skal bruge,
er din krop, og du kan nemt traene pa
stuegulvet foran TV’et. Nogle kan med
tiden fa behov for veegte, men det er
individuelt.



Anna Bogdanova arbejder med gvel-

ser, hvor man spaender i musklerne,
leerer at fornemme sin krop og at
skrue op og ned for spaendingerne,
ligesom volumenknappen pa en hgj-
taler. Derudover arbejder hun med
vejrtraekningsevelser og gvelser, der
traener nervesystemet og balance-
evnen. Det kan for eksempel veere
brummegvelser og synkegvelser, der
traener vagusnerven, som er med til at
teende og slukke for nervesystemet.
- Jeg arbejder med fa gvelser ad

gangen, der far hele kroppen i spil. Det

handler om at fa mere kropsbevidst-
hed, fordi det skaber tryghed for hjer-
nen. Nar man har en kronisk lunge-
sygdom, kan ubehaget fylde megeti
hverdagen. Her arbejder vi med at
skabe mere behag, forklarer Anna
Bogdanova.

Bliv mere tryg i hverdagen
Mikrotraening har ogsa andre fordele
end at styrke din krop. Nar man lever
med smerter eller besvaeret vejrtraek-
ning, kommer kroppens klaver ud af
harmoni. Nogle af tangenterne spiller
maske hgjere, mens andre ikke kan
hgres. Det betyder, at hvis kroppen
maerker et signal om, at du for eksem-
pel har sveert ved at fa luft, sa vil nerve-
systemet straks gd i alarmberedskab
og sende signaler om, at der er fare pa
feerde. Det kan i sig selv fare til ande-
ned. Jo mere bange, du bliver for at fa
andengd, jo mere kan du trigge, at det
kommer.

- Ved at lave gvelser, der stimulerer
nervesystemet, far du bedre mulighed

N2

Det er ligesom domino-
brikker. Hvis du skubber
til den rigtige brik, sa
fplger resten med.
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OM ANNA
BOGDANOVA

Anna Bogdanova er uddannet i
psykologi, forandringsproces-
ser og lzering fra CBS og har ef-
terfplgende videreuddannet sig
inden for treeningsfysiologi

0¢ ernaringscoaching med
speciale i sports- 0g traening-
sernzring, moderne smerte-
teori, fysiologi, bevaegelseste-
rapi og stressradgivning. Anna
har skrevet flere bgger om mi-
krotreening, den seneste er
“Smertefri - Farvel til stress,
treethed og ondt i kroppen”.
Hun har selv astma og kender
derfor til livet med en lunge-
sygdom.

12020 blev hun udnasvnt til vi-
cedirekter i Professional Stan-
dards Committee hos non-
profit organisationen
EuropeActive, som saetter stan-
darder for hele sundheds- &
fitnesssektoren i Europa.

Privat er hun gift med Jacob
Spndergaard fra DR1-serien
Rigtige Ma&nd. Sammen har de
to drenge pa 9 0g 4 ar.

TRAENING

for at spille pa og hgre alle tangenter.
Det vil kunne betyde, at du far faerre
anfald af andenad, fordi kroppen helt
automatisk laerer at slappe mere af. Du
manipulerer altsd med oplevelsen af at
have det skidt og leerer kroppen at for-
tolke og regulere de indre processer,
forklarer Anna Bogdanova.
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Det handler om at skabe
en kropslig oplevelse,
der bliver sa rar, at du
gor det igen og igen.

Teend for lyset

Mikrotraening handler altsa ikke om
store omvaeltninger, hvor du kommer
ud af din comfortzone. | stedet gar det
ud pa at tage sma skridt, sa du udvider
evnen til, hvad du kan. Helt uden, at du
opdager det.

- Det bliver ikke bedre, hvis du ikke
gor noget. Du kan ikke slukke marke,
men du kan altid teende lys. Nogle har
tendens til at taenke, at de har det sa
skidt, at der skal meget til for at fa det
bedre. Men faktisk kan lidt mikrotrae-
ning gore en keempe forskel. Det er lige-
som dominobrikker. Hvis du skubber til
den rigtige brik, sa felger resten med, og
du finder ud af, at du kan meget mere,
end du selv troede, siger Anna Bogda-
nova.

Hun mener, at man skal se mikro-
traening som en vane ligesom tand-
berstning. Nar du ikke har faet gjort
det, inden du géri seng, maerker du
naeste morgen, at noget fgles forkert.

- Man er ngdt til at give det en chan-
ce fgrst og se det som en vej, man laeg-
ger. Brosten for brosten. Det handler om
at skabe en kropslig oplevelse, der bli-
ver sa rar, at du ger det igen og igen. -
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Taend for kontakten til din
krop og tillad dig selv at
maerke efter, hvordan de
enkelte gvelser fales i
hele kroppen. Det er et
nyt sprog, du er ved at
leere, 0g det tager tid.

Leer at blive tryg i bevae-
gelserne og gv dig i at
kontrollere spandinger-
ne i musklerne.

Fjern bremserne. Krop-
pens manglende styrke er
typisk det, der vil bremse
digiat ggre de ting, du har
lyst til i hverdagen. Nar du
traener hver dag, styrker
du musklerne og gger din
kapacitet.

Husk at hyppighed er vig-
tigere end varighed og in-
tensitet. Seet dig for at
lave gvelserne hver dag
0¢ start med nogle mi-
nutter ad gangen. Med
tiden far du maske behov
for at udvide treeningen.
Men husk, at treeningen
ikke skal veere mere
omfattende end, at du
kan se dig selv ggre det
hver dag - 0gsa pa
darlige dage.

Fa mere hverdagsbevee-
gelse. Den del vil komme
af sig selv. Efter noget tid
vil treningen betyde, at
du far flere kraefter 0g
mere overskud til hver-
dagsaktiviteter - som at
besgge venner og familie,
stpvsuge, lave mad eller
ga en tur.
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Se videoer, hvor
Anna Bogdanova
viser, hvordan du laver
pvelserne pa
lunge.dk/traening

LYMFEFLOW

@velsen afspaender kroppen, forbedrer cirkulationen af lymfevaeske og fjerner hae-
velse. Lymfesystemet er kroppens renovationssystem. Via lymfekirtlerne udskiller
kroppen affaldsstoffer. Lymfen transporterer desuden fedtstoffer og fedtopleseli-
ge vitaminer rundt i kroppen og er en vigtig del af immunsystemet. Den bidrager til
stressregulering, fordgjelse og modstandskraft. Lymfen har modsat blodet ikke en
pumpe, men skubbes rundt, nar musklerne arbejder. Derfor sveekkes lymfesyste-
met, nar vi beveaeger os for lidt og for ensidigt, men ogsa nar vi mangler vaeske, er
stressede eller traekker vejret ufrit. Det bliver styrket af bevaegelse, hvile, veeske,
dyb vejrtraekning, massage, bgrstning af huden og skift imellem koldt og varmt
vand i badet. Her leerer du to bevaegelser, som styrker dit lymfeflow.

1. Stildig med lang ryg.

2. Lav armsving med begge arme. Sving mere og mere, og prov at slippe armene
fri, sa du ender i store tunge armsving.

3. Traek vejret dybt og hold fokus pé lange udandinger, mens beveegelserne hjeal-
per dig med at temme dig helt for luft. Sving gerne op til 45-60 sekunder.

4. Herefter er det benenes tur. Lav sma blgde bevaegelser op og ned, sa du fjedreri
fadder, knee og hofter. Lad fjedringen blive starre og sterre, sa du naesten star og
hopper til sidst. Traek fortsat vejret dybt og hold fokus pa at lave s lange udan-
dinger som muligt. Fjedr gerne op til 45-60 sekunder.

5. Til slut kombineres bade armsving og fjedring, ogsa med fokus pd udanding ogi
45-60 sekunder.

6. Hvis du ikke er klar til at std op til denne gvelse, kan du ngjes med at lave
armsvingene siddende pa en stol. Du kan fjedre med benene ved at beholde
teeerne i gulvet og bevaege haelene op og ned eller kun lave sma hop med fadderne.



SPEND OG SLAP AF

@velsen gor hjernen mere tryg og traener nervesystemets evne til at nuan-
cere graden af spaending i muskulaturen. Her skifter du mellem at spaende
op i musklerne pa forsiden og bagsiden af kroppen. Hver gang du spaender
op, skal du bevidst slippe igen. Evnen til at spaende og slippe spaending er
ekstremt veerdifuld, fordi kronisk spaendte muskler ofte giver smerter og
gmhed. Nar hjernen oplever, at musklerne kan spande helt op og afspaen-
de helt, stiger dens tillid. @velsen udvider hjernens handlemuligheder og
deemper dens uro ved at lade muskulaturen arbejde under forskellige
speaendingstilstande. Det vil sige, at ugnsket nerves spaending deemper sig,
hvilket ogsa deemper smerte og falelsen af at vaere l3st.

1. Std med lang ryg.

2. Skab spaending pa hele bagsiden af kroppen ved at abne op pa forsiden
og straekke armene bagud med tommelfingrene pegende udad.

3. Teenk skulderbladene ned og spaend i balderne. Teenk dig lang fra
heelene, ud i fingerspidserne og hele vejen op til nakken, som en flitsbue.

4. @g gradvist spaendingen i 5-10 sekunder.

5.Nar du har ndet maximal spaending pa bagsiden, slipper du den gradvist
pé en udanding og lader dig falde tilbage til en neutral stilling med
armene haengende ned langs siden.

6.Sa begynder du at traekke dig selv aktivt ind i en spaending pa hele
forsiden af kroppen ved at knytte haenderne, traekke albuerne ned til rib-
benene og se ned pa brystet.

7. Treek samtidigt halebenet ind under dig og ribbenene ned, sa du
spaender i mavemusklerne.

8. @g gradvist spaendingen i 5-10 sekunder.

9. Nar du har naet maximal spaending pa forsiden, slipper du den gradvist
pa en udanding og ruller stille og roligt op til lang ryg i udgangsstillingen.
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DUFTOVELSE

Ved at stimulere din lugtenerve med rolig
vejrtraekning og behagelig duft, giver du den
et positivt og beroligende sanseindtryk.

Dufte, som du godt kan lide, kan med
det samme a&ndre pa din hjernes opfattel-
se af situationen, sa den bliver mere af-
slappet og tryg. Lugtesansen er hgijt priori-
teretihjernen og har magt til at trumfe
signaler om ubehag og dermed szette
dagsordenen.

Dufte kan desuden i hjernen veere for-
bundet med erindringer om en mere beha-
gelig kropstilstand end den, du eri nu.
Nogle kan vaere direkte smertelindrende.

Prov dig frem med forskellige dufte,
som du ved, du plejer at kunne lide. Nar du
dufter til noget behageligt, stimulerer du
samtidig til rolig vejrtraekning, og det far
det sympatiske nervesystem til at deempe

sig. @velsen virker altsa ogsa ad den vej
afstressende.

Mange kan i starten bedre traekke vej-
ret gennem det ene naesebor. Der er ogsa
dem, der oplever, at de bedre kan identi-

ficere duft med det ene af deres naesebor.

Du kan ogsa opleve, at du pa dage med
smerte har enten skeerpet eller svaekket
lugtesans. Det hele vil normalisere sig
hen ad vejen.

1. Veelg en duft, du kan lide. Det kan
maske veere vanilje, lavendel, timian,
citrus, kaffe eller te.

2. Hold dig for ét naesebor med én finger.
Hold med modsatte hand duften op
under det abne naesebor.

3. Trek vejret ind og ud 3-4 gange.

4. Gentag til modsat side. o
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