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Mellem lyst og pligt: Sddan holder du fast i din traening

Den starste udfordring ved at traene er at blive ved. Men traener du
regelmeaessigt i 12 uger, er der stor sandsynlighed for, at du fortsaetter,
lover idreetsforsker Kasper Lund Kirkegaard, der holder gratis foredrag pa
Gotvedinstituttet den 24. november kl. 16-18

Du kender det: Fitness- og lgbetreeningen er hard, men du er motiveret i
de farste par uger. Sa bliver det tidligere markt, er koldt udenfor og lige sa
stille dropper du den regelmaessige traening. Men der er en del viden om,
hvorfor man bliver ved med at treene og hvorfor man stopper. Forskning
viser, at traener du i 12 uger, er der stor sandsynlighed for, at du
fortseetter.

Sur pligt eller sjovt?

|dreetsforsker og Ph.d. Kasper Lund Kirkegaard, DGI, har bl.a. forsket i
fitnesskulturens historie og udviklingen af vores motionsvaner. Han har
gennemfgrt store studier af aktive fitnessudgvere og fundet frem til, at de
12 uger er vigtigt skaeringspunkt for, om man oplever sin treening som en
sur pligt eller en lystbetonet aktivitet.

"Forholdet mellem pligt og lyst er meget athaengig af en raekke faktorer:
Hvor ofte du traener, om du ger det alene eller sammen med andre og for
eksempel ogsa, om du traener til musik. Treener man mere end et par
gange om ugen i et forlgb over 12 uger, vil man hgjst sandsynligt
fortseette, da man oplever store gevinster. Traener du derimod under
halvanden gang, vil langt flere synes, at traeningen er en sur pligt,” siger
Kasper Lund Kirkegaard.

Holdtraening motiverer

Til foredraget den 24. november kommer du til at hgre en raekke
interessante syn pa sundhed og korrekte treeningsmetoder i historiens
lzb. Du far ogsa indblik i de traeningsmotiver og -begrundelser, som
aktive fitnessudgvere og motionister har, og hvordan de udvikler sig.
Kasper Lund Kirkegaard giver et underholdende indblik i fitnesskulturen
udviklingshistorie og forskellene pa de personer, der bliver ved med at
treene og dem, der holder op.

Sgren Ekman, direktgr for Gotvedinstituttet, ser meget frem til den debat,
som Kasper Lund Kirkegaards foredrag vil skabe.
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"Gotvedinstituttet har mange artiers erfaring med motion og motivation.
90 procent af vores mere end 1.000 deltagere er gentilmeldinger. Vi har
kort sagt ramt plet, nar det geelder bade at opleve glaeden ved motion og
motivationen til at fortseette”, siger Seren Ekman.

Foredraget er en del af de mange kurser, som Gotvedinstituttet holder
hvert ar. Se mere pa http://www.gotved.dk/kurser
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