Almene traeningsrad:

Varm godt op, mindst 15 min.

Start i roligt fempo

@g gradvist belastningen over tid, ca. 6 uger
Stands treeningen ved vedvarende gmhed eller
smerter

Drik rigeligt vand undervejs

Husk at straekke ud efter endt traening
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Hvis I er flere derfiii TEY
traeener sammen,

il makkergvelse R
il makker r Skov- og Naturstyrelsen
og udnyt de fordele, — : —
der ligger i at veere Klosterhedens Statsskovdistrikt
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sammen om traeningen.

Det er motiverende at treene, ndr feellesskabet
er i fokus, hvilket kan give anledning til en gget

treeningsindsats. Udarbejdet i samarbejde mellem stude-
rende fra Nerre Nissum Seminarium og

Klosterheden Statsskovdistrikt
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Kemp med,
mod hinanden
i naturen!

www.nns.dk www.skovognatur.dk

Lav konkurrencer!

Slalom.mellem traeerne
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Naturen vrimler med muligheder for at

traene alle kroppens muskler. En lgbetur i skoven
kan udbygges til alsidig treening af hele kroppen
ved f.eks. at bringe legen ind i treeningen. Ture
ud i det grenne er en eminent made at veere
sammen pd, men mulighederne er ogsd mange
selvom man foretreekker at traene alene - det
handler om at bruge sine sanser 0g veere dben
overfor andre mader at treene pa.

Derfor han vi sdmmen me kov-1 0g Na’rq:rs’ryra.l
sen lavet'd8ne folder med nogle bud pé gode
ideer til f"cer#hg mellem 1l;‘ ' a
fantasifulde mader. ¢

STYRKE

Brug skovens skilte,
beenke og veeltede
treeer til at udfordre
dig selv med.
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Treening i terreenet giver flere varie-
rede treeningsmuligheder. Du kan lgbe
opad og nedad, springe over og komme
rundt til steder i skoven, du ellers al-
drig ville se.

En god madde at afslutte traeningen
pd er at bruge bdde skoven og hinan-
den til udstraeekning. Streek de musk-
ler, du har brugt og hold straekket i
mindst 20 sekunder




