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Utomhustréning i naturen dr bra av manga skél. Det inbjuder till spontan traning eller
rorelse under dygnets alla timmar. Ute behdver vi inga specifika traningsredskap for
att utféra Ovningarna. Vi kan fritt anvinda det skog och mark erbjuder for att forbattra
kondition, styrka, balans och smidighet. Praktiskt kan det betyda att vi hoppar &ver
stenar och stockar, kryper under tradgrenar, balanserar pa nedfallna trdd, hoppar hogt
for att nd grenarna och springer uppfor en backe.

Det finns manga utomhusgym eller naturgym att vilja pa och tréna vid. I néstan varje
kommun har det byggts (eller planeras det for att byggas) utegym vid motionsspar eller
langs gangvagar. Dessutom arrangeras ofta grupptrianing som CrossFit/CrossNature,
NatureWorkout, Bootcamp, StarkUte med flera pé olika platser i Sverige.

En vanlig missuppfattning &r att vi maste ta i jattemycket nér vi tranar. Tittar man pa
elitidrottare tridnar de ofta lagintensivt for att inte bli for utmattade. Aven om det inte &r
lika tidseffektivt, som andra mer intensiva aktiviteter, kan vi vara ute langre. Vi orkar
halla pa lange och fér en betydlig kroppslig effekt pa vara organ.

Genom att kliva ut i naturen trénar vi &ven vara mentala sinnen. Naturen och motionen
paverkar vart kénslocenter i hjarnan, amygdala, som ser till att minska stresspéslaget.
Dessutom bidrar traningen till att 6ka nivaer av hormonet oxytocin (som ddmpar ang-
est och stress) samt dopamin och noradrenalin (som 6kar var lust och védlméendet).

Som stod och motivation i trdningen, kan vi lata oss dvervakas via pyttesma sensorer
1 olika traningsprodukter som armband, ringar, kldder eller solglaségon. Med hjilp av
appar talar sensorerna om hur langt vi gatt eller sprungit, i vilket tempo, hur mycket
energi vi gjort av med och hur var somn paverkats.

Nér vi motionerar, utsdndras &mnen i var kropp som paverkar hjarnan att skapa ratt
”miljéer” for att nerveeller ska trivas och vixa till sig i. Med mer tankekrévande upp-
gifter eller minnesovningar, direkt efter triningen, kan effekten pa hjdrnan forbattras.
Exempel pa appar som stdrker den mentala forméga ar t ex Lumosity, Elevate, Eidetic.

Lagger vi bort prestationskrav och mal och istéllet utforskar hur det kénns att rora pa
kroppen pa ett naturligt sitt, 6kar vi chanserna att halla i och halla ut. Genom att aktivt
leta efter positiva upplevelser och skjuta de negativa tankemdnstren at sidan forbéttras
successivt vart vilbefinnande. Musik och dans kan underlétta den processen.

Trevlig lasning!
Susanne Colliander




Fler fordelar av att
trana ute an inomhus

Att trana utomhus ger fler halsoférdelar jamfort med att trana inomhus.
Bara av att vistas utomhus - i en naturlig gron miljo - ger oss mer energi.
Effekterna visar sig direkt i form av battre humor och ork.

Det finns flera aktiviteter som med fordel
kan genomforas utomhus. Férutom alla
nya sinnesintryck forbéttras var kondition,
styrka, balans och smidighet. Har nedan
beskriver vi pa vilket sétt naturen lampar
sig extra bra att trdna i och vad det finns
att vilja pa.

Tréna kondition i naturlig miljo

Att gé, jogga eller springa pa ojimnt un-
derlag ar bra for balans och koordination.
Dessutom sliter det mindre pa kroppen,
framfor allt nér det géller knéna. For att
slippa trdna ensam, kan vi leta rétt pa en
lopargrupp dér vi bor eller via gymmen.
I annat fall kan en triningsapp fungera
som en bra motivator och inspirator.

Powerwalk - alternativ till I6pning
Powerwalk eller styrkepromenad innebdr
att vi gér snabbt och jobbar mer med ar-
marna &n under en vanlig promenad.

Det ér idealiskt om vi vill forbéattra var
kondition utan att springa eller jogga.
Risken for belastningsskador i1 hofter,
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knén och fotter dr dessutom liten jamfort
med att springa.

Aven om vi inte forbrukar lika mycket en-
ergi som ndr vi springer, och far en nagot
mindre konditionseffekt, dr det 4nda en
effektiv motionsform, som snabbt forbatt-
rar konditionen och bygger upp muskler
och skelett.

Vad som behdvs

For att bygga upp en bra grundkondition,
behover vi ga 1 30-45 minuter. Det kréver
att vi trénar med raska promenader 3-4
ggr i veckan, med en intensitet pa 70-80
procent av var maxpuls.

Det behovs ingen dyr utrustning, men det
ar bra att anvianda skor med en bra stot-
dédmpning. Powerwalken kan goras var
som helst men nir vi kommer upp 1 lite
fart fungerar parker, skog eller friluftsom-
raden som béttre platser att vara i. @

Kailla: Andersson M. Ahman S.
Trana ut med Sofia. Norstedts. 2022.

Positiva effekter av att
trana utomhus

- Vi orkar tréna hardare utomhus om vi
befinner oss i en naturlig gron miljé dn
om vi trdnar inomhus pa 16pband eller
traningscykel.

- Enligt en farsk studie kan vi bli mellan
30 och 66 procent snabbare vid samma
anstrdngningsniva om vi tranar ute.

- Motion utomhus 6kar produktionen av
D-vitamin, vilket forbattrar benhdlsan
och forebygger hjért- och karlsjukdomar.

- Utomhustréning ger fordelar for den
mentala hédlsan, inklusive forbattrat
humor och forbattrad kognitiv funktion.
Detta pa grund av 6kade serotoninnivaer
och begrinsad melatoninproduktion.

- Att tréna pa utegym ger ofta langre,
mer intensiva traningspass och storre
sannolikhet for att vi upprétthéller en
regelbunden trédningsrutin.

- Naturliga utomhusmiljéer ger renare
och sékrare traningsutrymmen &n pa
inomhusanldggningar, vilket minskar
infektionsriskerna. @

Kalla: www.gih.se/om-gih/aktuellt/
nyheter/nyheter/2024-06-03-latta-
re-att-motionera-och-trana-utom-
hus-an-inomhus; White paper av
Morten Zacho, MSc, Kompan
Fitness Institute.



Forbattra din form i naturen

Tréna styrka pa ett utomhusgym
Det finns manga utegym runt om i landet.
I ndstan varje kommun, har det byggts
(eller planeras det for att byggas) utegym
vid motionsspér eller lings gdngvégar.

Tidigare fanns dldre typer/varianter av
sadana utegym, med redskap for stocklyft,
situps och chins pa naturomraden. Dessa
var forebilder till de nuvarande gymmen,
som nu har fler kompletterande redskap.

Bara i Stockholm finns 80 utegym. For att
hitta ett dér vi bor, kan vi vinda oss till
Kultur och Fritidsndmnden i var kommun.

Naturgym

Har vi inte tillgéng till ndgot utegym,

kan vi fixa “ett eget” gym. En sten kan da
bli till en hantel, en tridstock fungerar som
en step-up bréda, en tradstam for att gora
dips emot osv.

Grupptraning

Exempel pa utomhustréning i grupp ar
CrossFit/CrossNature (funktionell styrke-
trdning utomhus), Bootcamp (hogintensiv
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konditions-, uthéllighets- och styrke-
traning baserad pa militart inspirerade
Ovningar), yoga eller arrangerade 16par-
grupper fran olika gym.

Redskap

Aven om vi egentligen inte behdver nigra
traningsredskap, kan det vara kul att va-
riera var utomhustraning. Gummiband &r
enkla och litta redskap att ta med sig ut.
Tvé vattenfyllda flaskor, fungerar som
hantlar i borjan av passet och som torst-
slickare i slutet. Ar det inte allt for lingt
att ga till utomhusgymmet, kan vi ha med
oss gjutjarnshantlar eller en kettlebell (ser
ut som en kanonkula och som trédnar man-
ga delar av kroppen samtidigt).

CrossFit - allroundtréning ute
CrossFit dr en traningsmetod som kom-
binerar styrke-, konditions- och smidig-
hetstraning. Hér finns inte nagot exakt
program eller schema, utan allt baserar sig
pa nagra handfasta principer.

Ovningarna utgr fran att vi har samma
rorelsemonster 1 oss som vara forfader en
gang hade. Genom att efterlikna deras
vardag - sitta ned och sté upp, springa,
lyfta, kasta, klattra, hoppa, knuffa och
sldpa kan vi forbdttra var egen presta-
tionsformaga pa ett allsidigt satt.

Grundprincipen &r att variera sina
funktionella rorelser, med hogt tempo
och hog intensitet. Pa s vis forbéttras
rorlighet, kondition, uthallighet, styrka,
snabbhet, explosivitet, smidighet, koordi-
nation, precision och balans. Ovningarna
kan t ex bestd av armhévningar, pull-ups,
kndboj, backlopning, lyft av sandséckar.

CrossFit - med naturens resurser
Tanken med CrossFit ar att kunna utfora
ovningar och anvinda redskap Gverallt.
Med kroppen som eget motstand, passar
traningen bra att utforas ute i det fria.

Forts nésta sida >



< Forts fran foreg. sida

Forbattra din form i naturen

Under ett CrossFit-pass utomhus brukar
man hoppa 6ver stenar och stockar, krypa
under tridgrenar, balansera pa nedfallna
trdd, hoppa hogt for att na grenarna och
spurta uppfor en backe. Traningsplatsen
bestar med andra ord av naturens resurser.

Forbattringar syns snabbt pa syreupptag-
ningsformagan (kroppens forméga att ta
upp och transportera syre), uthéllighet
(kroppens forméga att lagra och anvidnda
energi), styrka (muskelns formaga att ska-
pa kraft), rorlighet (maximalt rorelseom-
fing i varje led), effekt (muskelns forma-
ga att skapa maximal kraft under minimal
tid), snabbhet (formaga att snabbt repetera
en given rorelse), koordination (forméaga
att kunna koordinera flera olika rorelser

i en rorelse), balans (formaga att kunna
kontrollera kroppens tyngdpunkt i forhél-
lande till underlaget) och precision.

Utomhusyoga - en naturupplevelse
Att yogatrdna utomhus gor upplevelsen
att vara nirvarande i nuet starkare.
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Yogan har sitt ursprung i Indien och ér en
av virldens éldsta traningsformer for hélsa
och utveckling. Flera studier bevisar idag
yogans goda effekter pa hélsan, varfor den
anvéands dven som friskvard i stora delar
av varlden. En betydelse av ordet yoga

dr att forena” dvs hélla ithop kropp, sjél
och sinne. Yogan handlar om att bli mer
fokuserad och vara hér och nu.

Med kroppsrorelserna (asana), tranar vi
styrka, smidighet, balans och fokusering.
Rorelserna sédgs inte bara paverka muskler
och leder, utan d4ven andning, matsmaélt-
ning och funktionen hos andra inre organ.

Alla 6vningar gors koordinerat med ut-
och inandning. Med andningsévningarna
(pranayama) kan vi ldra oss lyssna inat
och péverka hur vi mar. Ovningarna blir
som ett redskap som bade hjélper oss att
slappna av och att 6ka energinivan i krop-
pen nér vi behdver det.

Bootcamp - lagtraning i fokus
Bootcamp ér en tuffare traningsvariant,
som utfors i par eller grupper, med mycket
individuell fystrining. Trdningen bestar
av hogintensiv konditions-, uthéllighets-
och styrketridning. Redskapen ar den egna
kroppen och det som finns i naturen.

Bootcamp bygger pa laganda, fortroende,
kdmparanda, ledarskap och ger 6kad mo-
tivation, energi och sjalv{ortroende.

Hir blandas tuffa fysdvningar med lek
och tévlingar, som kan varieras i manga
olika former.

Syftet med Bootcamp ér att fa deltagarna
att snabbt komma i form och forbéttra
kondition, uthallighet och styrka, oav-
sett vilken niva man bérjar pa. Aven den
mentala delen &r viktig och det géller hela
tiden att utmana sig sjilv och inte ge upp
- for bade sin egen skull och gruppens. @

Kalla: www.traningshjalpen.se/utom-
hustraning-skogen-utegym/ cross-
nature.se, levlive.se, starkute.se



for tidigare inaktiva

For varje minut vi ror pa oss far vi
kroppens organ att fungera battre.
Vi blir bade starkare och orkar mer.
Att vara utomhus leder ofta till att vi
ror pa oss mer an vi tror.

Att varje rorelse rdknas havdar WHO i
sina rekommendationer om fysisk aktivi-
tet och stillasittande. Det &r alltsa battre
med lite aktivitet 4n ingen alls och det dr
bra att borja med sma méngder aktivitet
och sedan 6ka gradvis. Hilsoeffekterna
slar in direkt for den som tidigare varit
inaktiv eller sitter mycket.

Det ar tiden som réknas

Rorelse behdver inte vara hogintensiv for
att ge effekt. Mattlig intensitet kan ge lika
stora hélsovinster om vi forlanger tiden.
Det ar en viktig upptéckt och innebér att

det finns méanga sitt att nd malet, och att in-

dividen har storre chans att hitta nagot som
passar en sjélv.
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Alla vinner pa att réra pa sig mer
Kroppen réknar all rérelse och ménniskor
i alla aldrar oavsett kon och vikt har nagot
att vinna pa att rora sig lite till.

Det kan dock vara svart att komma igang
om vi helt saknar traningsbakgrund och
inte identifierar oss som en sportig typ.
Darfor kan det vara bra att undvika ord
som traning eller motion om vi vill fa
medarbetare att komma igadng. Béttre ar att
anvénda sig av vardagsaktivitet for att det
inte ska forknippas med stress.

Byte av livsstil ger goda effekter

Det finns forskning som visar att individer
som gar fran att vara inaktiva till aktiva far
en battre livskvalitet. De bade orkar mer,
sover battre och tanker klarare.

Enligt en studie fran Sahlgrenska akade-
min och GIH behdvs bara nagra minuters
lagintensiv traning per dag for att halvera

alsoeffekterna slar in direkt

risken for hjirt- och kirlsjukdomar. Okar
vi intensiteten eller triningsdosen mins-
kar risken dnnu mer.

Fordelen med lagintensiv traning
Det gér att komma pa manga argument
till att inte trdina men med en promenad
behdver vi inte ens byta om. Dessutom ar
det skonsamt for de flesta och gratis.

Aven om lagintensiv trining inte ir lika
tidseffektivt som andra aktiviteter tycker
ménga om att vara ute ldnge. Vi orkar
halla pa lange och fér en betydlig kropps-
lig effekt pa vara organ.

Sjélvklart behover vi dven belasta hjértat
men dé maste vi komma upp i puls. Att ta
1 lite extra minst en gang i veckan &r en
bra rekommendation. Med mer intensiv
traning kan hjértat bli battre pa att pumpa
runt blodet i kroppen. @

Kalla: https://imr.se/forbattra-hals-
an-pa-ett-enkelt-satt/




Kliv ut i naturen och trana hjarnan

”Kliv ut i naturen och trana hjarnan”. Sa uttrycker sig Olle Johansson,
docent i neruovetenskap vid Karolinska Institutet. Han menar att den
basta hjarngympan stimulerar alla vara sinnen och hittas utomhus.

En daglig promenad sitter fart pa kreativi-
teten och far var hjirna att fungera bittre.
Anledningen &r att hjdrnans postkontor”,
thalamus, behdver en lagom niva av &m-
net dopamin for att sortera och bearbeta
sinnesintryck pa ett bra sitt. Trining ver-
kar paverka fininstéllningen av dopamin-
nivan, men framfor allt stiarker den fron-
talloben pé flera sétt och gor att den fun-
gerar bittre.

Man haller sig yngre

Att ga ut och rora pa sig har ocksa visat
sig bromsa aldersutvecklingen i hjdrnan.
Nir vi blir dldre, krymper ndmligen hjér-
nans minnescentrum, hippocampus, och
blodférsorjningen forsdmras.
Demensrisken har i studier visat sig min-
ska med 40%.

Starker minnet

Nair vi motionerar, utsondras &mnen i var
kropp som péaverkar hjdrnan att skapa ratt
“miljéer” sa att nerveellerna trivs och
véxer till sig i. Effekten forstarks med
olika sinnesintryck, som vi far av att trina
just utomhus.

Forutom att fa fler hjarnceller behover vi
fé dessa att koppla ihop sig med varandra.
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Med mer tankekravande arbetsuppgifter,
direkt efter triningen, kan processen som
gor oss smartare paskyndas - se appar for
mental motion hdr bredvid.

Minimerar stress och oro till

forman for lust och gladje

Béde naturen och motionen péverkar vart
kénslocenter i hjarnan, amygdala, som ser
till att minska stresspédslaget. Dessutom bi-
drar traningen till att 6ka nivaer av hormo-
net oxytocin (som dampar angest och
stress) och dopamin och noradrenalin
(som oOkar var lust och vilméendet).

En annan forklaring till att stressen min-
skar vid trdning, ar att ett enzym som heter
KAT (som bildas i véltranade muskler),
bryter ned ett amne som bildas vid stress
(kynerenin) och renar blodet fran det.

Okar var koncentration

Nér vi dr ute och aktiverar oss, hdjs nivan
av dmnet dopamin, vilket paverkar kon-
centrationen i positiv riktning. Aven hjir-
nans beloningssystem fungerar battre
direkt efter aktiviteten. @

Kalla: Hansen A. Hjarnstark.
Hur motion och tréning starker
din hjarna. Fitnessforlaget. 2016.

Appar for mental motion

Elevate - lekfull minnestraning
Elevate ar en prisbelont hjarntranare
som anvénder roliga spel och ”brain-
teasers” for att forbattra ordforrad,
talformaga, bearbetningshastighet,
minnesformaga och mental matematik.
Alla anvindare far ett personligt inldr-
ningsprogram som anpassas over tiden
for att maximera resultaten.

Peak - for matte, sprak och analys
Peak delar upp utmaningarna efter &mne.
Appen tranar vart sinne for matematik,
sprak och analys. Resultaten samlas ihop
och jamfors med medeltalet for perso-
ner i samma alder. Uppmérksamhet och
fokus &r forutséttningar for att lyckas.

Lumosity - okar koncentrationen
Utmanar minnet, koncentrationsforma-
gan och mycket mer. Manga anvindare
kombinerar de 6ver 25 kognitiva spelen
fran Lumosity i1 dagliga program som
utmanar tankeférmagan. Spelen anpassas
till individens unika resultat sa att utma-
ningsnivan bibehalls i en méngd olika
kognitiva uppgifter. @

Kaélla: ahaslides.com/sv/blog/free-
brain-training-apps/stark.



Barbar teknik overvakar var halsa

Teknikutvecklingen gor det majligt att se allt djupare in i oss sjalva.
Via pyttesma sensorer i vara traningsprodukter kan vi mata de flesta av
kroppens funktioner. Ar vi néjda med resultatet eller gor tekniken att vi

far lust att rora oss mer?

Kldder som talar om hur vi mar, en ring
som miter var puls eller ett armband som
analyserar var sémn och vila. Aven i skid-
backen kan vi fa hjélp via vara skidglas-
O0gon som ger oss all information vi beho-
ver for att hitta den kortaste liftkon eller
den bésta snon. Det dr inte science fiction

- tekniken som gor det mdjligt finns redan.

Wearables laser av oss
Utvecklingen gér med en rasande fart.
En allt storre dataméngd gar att samla pa
en allt mindre yta. Kapaciteten forbéttras
hela tiden och har gjort det 4nda sedan
1950-talet.

Mindre, léttare, billigare och mer robusta
sensorer gor det mojligt att méta ndstan
vad som helst. Médngden data blir ocksa
tillgénglig pa ett helt annat sdtt. Det ar latt
att tycka att saker och ting borde vara
omdjligt att genomfora, men allting dver-
traffar hela tiden sig sjilvt.
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Mater det mesta pa olika satt
Utvecklingen av teknik for vardagsmotio-
nérer borjade med en enkel mekanisk
stegridknare. Den kunde visa ungefér hur
maénga steg vi tagit under en dag. Men om
vi istdllet tog cykeln till jobbet, blev steg-
raknaren genast forvirrad, eftersom vi
varken gick eller sprang. Den kunde heller
aldrig avgora hur intensivt nagon trénat.
Sedan dess har stegridknaren forsetts med
GPS-séndare, pulsmétare och en accelero-
meter som méter rorelser. Den har blivit
ett armband eller en klocka runt handleden
och flyttat in som applikation i smarta
telefoner.

Plotsligt kan vi méta hur manga kalorier
vi forbrukat, se hur langt vi har sprungit
eller gatt, i vilket tempo, i vilken terrdng
och hur bra vi sovit efterat. Apparna kan
dessutom hjélpa till med traningsuppligg
i sparet och i gymmet, och d&ven med vad
vi ska dta och hur ofta.

Smarta textilier

Efter aktivitetsarmbanden och de smarta
klockorna blev smarta textilier det nya tek-
nikgenombrottet. Flera sportkliadesforetag
siljer nu produkter med inbyggda sensorer
som miter till exempel puls och muskel-
aktivitet. Dessutom kan olika klddesplagg
miéta kroppsrorelser, hallning, hjértats
rytm, muskelaktivitet, lungkapacitet och
vitskebalans. Men ocksa hjdrnans aktivitet
(EEG) och vara sinnesrorelser kan métas.

Kénslan viktigare an prestation

For en del av oss verkar det handla mer
om kénslan och mindre om att folja och
forbattra sin prestation. Tekniken har mer
blivit som en bekréftelse for att ldra sig
hur det kénns att tréna pa en viss niva av
anstrdngning och att fa det bekriftat av
dataresultaten. Det behover inte bara
kénnas rétt utan siffran sdger ocksa att vi
ar pa ratt vig. @

Kalla: https://nyheter.ki.se/sa-kan-var-
dagsprylar-overvaka-din-halsa




Att rora pa sig ska kannas

lustfyllt och skont

Eftersom vi mar bra av att rora pa
oss ar det viktigt att vélja aktiviteter
som passar oss och vi trivs med.
Speciellt i borjan ar det viktigt att
vara forsiktig och inte ga ut for hart.
Annars riskerar vi att skada oss
och da ar det latt att vi ledsnar och
slutar med var aktivitet.

Rétt motion skapar lust och rorelseglddje.
Det uppticker vi, om inte forr, nir kon-
ditionen och rorelseférmégan forbattras.
Da okar chansen att vi far uppleva en rad
positiva kinslor. Dessutom far vi en bra
avspéanning nér kropp och sjil dr i balans.
Det dr ndgot alla behover efter till exempel
en stressig dag pa jobbet.

Har vi inte som vana att vara aktiva kan
traning kénnas trist. Hor vi till den katego-
rin &r det bra att borja med att vélja ut de
sdtt att trdna som vi gillar mest eller ogill-
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ar minst. Lika viktigt &r att se till att vi har
nagot vi tycker om i tankarna medan vi ror
pa oss. Det kan bidra till att aktiviteten blir
mindre trakig.

Kann gladje och lust

Rorelseglddje handlar om en upplevelse

i nuet, en fysisk sensation i kroppen som
ger en lustfylld kénsla inombords. Ett sitt
att aterknyta till den naturliga lusten i ro-
relse &r att lagga bort prestation, mal och
resultat for att istéllet utforska hur det ar
att rora kroppen bara for att det kinns bra.
Sléppa tankar och virderingar om hur r6-
relse ska goras eller se ut at sidan och folja
lusten och kénslan i kroppen. Vart vilbe-
finnande hianger mycket néra ihop med
véra egna forvintningar. Genom att aktivt
leta efter positiva upplevelser och skjuta
de negativa tankemdnstren at sidan, kan
vi 0ka vart vilbefinnandet. Har ar négra

enkla och ofta rekommenderade sétt att
gora traningen mer lustfylld:

- Var social: trdna tillsammans med vanner
i en grupp eller med bra och utbildade
tranare.

- Se till att f underhallning med musik,
podcast eller en ljudbok/film.

- Trdna utomhus i vacker miljo.
- Dansa eller lek och spela.

- Omvixling forngjer, sa prova och blanda
olika aktiviteter.

- Sétt upp realistiska mal som handlar
om tid - inte prestation - for att inte bli
besviken.

- Glom inte beloningen efterat. @

Kalla: Colliander S. Fler friska pa
jobbet. Ekerlids forlag. 2020.



