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Klimakteriet — vilken harlig
motivator for traning?

Svettning, hjarndimma, kort tadlamod och ont i lederna. Tank om det skulle finnas nagot enkelt,
naturligt och billigt satt som kunde lindra dessa klimakteriesymptom. Tipset lyder: ror pa dig. Det finns
168 timmar i veckan. Hur kan vi tycka att det ar sa knepigt att avvara nagra av dem for traning, fastan
vi vet att det kan lindra klimakteriebesvaren?

For att hitta tid for traning i vardagen, behdver vi lite vilja och smarta prioriteringar, inte nya
traningsklader eller ett medlemskap péa det dyraste gymmet. Visserligen kan nya klader och ett
medlemskap motivera, men de garanterar i sig inga resultat. Daremot tar viljan och prioriteringarna
oss bra mycket langre. Vi gynnas ocksa av en plan med en tydlig malsattning med svaret pa varfor
jag skulle vilja motionera.

Enligt de nationella motionsrekommendationerna ska vi rora pa oss raskt minst 2 timmar och 30
minuter i veckan for att uppratthalla halsan. Med hardare intensitet och anstrangde motion racker det
med 1 timme och 15 minute. Dessutom ska vi utéva muskelstyrka och rérelsekontroll tva ganger i
veckan. For klimakteriet ar det battre att féredra svettig traning.

Svettig traning lindrar vallningar bade i méangd och intensitet. Battre att svettas i [opsparet eller pa
dansgolvet och mindre pa moéten och pa natten. En 6kad muskelmassa minskar risken for benskorhet
och 6kar amnesomsattningen i vila samt framjar testosteronnivaerna i kroppen. Det betyder att vi
forbranner mer energi i dygnet som hjalper oss att forebygga 6vervikt och vi kan uppna en storre
sexlust. Rorelse minskar aven mangden stresshormoner i kroppen, som gor oss gladare helt henkelt.
Eftersom endorfinproduktionen minskar under klimakteriet behdver vi boosta den med till exempel
traning. Dessutom ger rorelse mer energi och hjalper dig att sova battre, som i sin tur lindrar
hjarndimman som ofta upplevs under klimakteriet. Under klimakteriet sjunker 6strogennivaerna som
gor att kvinnorna blir mer stela och kan fa ledvéark. Rorelse kan hjélpa dig hallas smidig, rérlig och
stark. Samtidigt minskar risken for led- och muskelvark samt stelhet.

Forsok att bryta stillasittandet och vardagsrérelsen. Tradna muskelstyrka som komplement, eftersom
muskelmassan hos kvinnor minskar med en procent per ar efter fyllda 30 ar. Lana en bok om
styrketraning, anlita en personlig tranare, anmal dig till en traningsgrupp eller dvertala en van for att fa
en start pa styrketranandet. Satsa pd att fa igdng stora muskelgrupper forst och pa rétt teknik. Oka
darefter repetitionerna och tyngderna samt antal traningar i veckan. Fa in traningen som rutin. Allt
raknas och lagg ribban lagt sa du nar den och hgj ribban under vagen. Det enda det kraver ar vilja
och battre prioriteringar. Vad prioriterar du hogre? Allt annat eller dig sjalv? Det ar enkelt att planera —
men anda sa svart att forverkliga.
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