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Undskyldninger. Det kan vaere sveert at fa lgbeskoene pa, nar det er koldt og klamt udenfor. Arkivfoto - Foto:
THOMAS FREDBERG

En laeser mister lysten til at Igbe nu hvor det bliver mgrkere og koldere
udenfor.

AF BENTE KLARLUND PEDERSEN

Spergsmal fra leeser Torben
Jeg er kommeti rigtig fin lgbeform i lgbet af sommeren. Men nu er det ved at blive koldt, og det er mgrkt om
morgenen.

Jeg kan maerke, at motivationen for Igbet er faldende. Kan du hjaelpe?

Svar:
Jeg har leert, at man kan dele motivationen op i to drivkraefter, som man kan kalde 'hen imod’ og 'veek fra’. Du
har veeret i ’hen imod’-modus, og nu er det tid til at skifte gear, sa du kommer over i 'veek fra’.

Om foréret og sommeren er det nemt at vaere i 'hen imod’-indstilling. Man vil ud i solen og luften, ud til
Igbebegivenhederne, ud at mgde vennerne, ud, ud, ud!

LAES OGSALgb i flok: Nyt fithesskoncept serger for, at du aldrig sakker bagud

Retningen er ’hen imod’ og lystbetonet. Man forestiller sig Igbet, nar solen begynder at varme rigtigt
igennem. Man bliver nzermest suget ud i skoven med Igbeudstyret pa.

Fra april til september er det nemt at veere topmotiveret. Men for mange af os ser detanderledes ud resten af

politiken.dk/tjek/sundhedogmotion/.../klarlund-saadan-bev arer-du-loebemotiv ationen-i-vintermoerket/... 1/2


mailto:Bente.Klarlund@pol.dk
http://politiken.dk/tjek/sundhedogmotion/motion/ECE1779140/loeb-i-flok-nyt-fitnesskoncept-soerger-for-at-du-aldrig-sakker-bagud/

26/10/12

aret.

De marke og kolde maneder er ikke befordrende, hvis man er i ’hen imod’-indstilling. S& er det, man kan sla
over i 'vek fra’-modus, hvor der kommer fokus pa atundga at komme ud af form, tage for meget pa og ikke at
blive sur og treet.

LAES OGSALzege: Drop Igbebandstest og veelg selvdine sko

Fokus pa ikke at ga glip af de mange lgb, som vennerne er med til. Fokus pa ikke at miste Igbelysten. Med
andre ord: Om vinteren kan man motiveres af 'vaek fra’-kreefter.

Der er stor energi at finde i 'vaek fra’-indstillingen. Den kan fa voksne mennesker tidligt ud af sengen, selvom
det er markt og koldt og klamt. Jeg kan veere trist, nar jeg Igber ud. Men jeg er altid glad, nar jeg efter endt
Igbetur star under bruseren, saeber kroppen ind og maerker pulsen banke. Sa fgler jeg mig steerk og kan
klare hele verden.

LA S OGSAHer kan du finde dit nye Igberfaellesskab

Laes i gvrigt ’Elsk atlgbe — med maratonbogen’ af Tor Rgnnow og Bente Klarlund Pedersen
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