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Der var en gang, hvor jeg kun bevaegede mig ud af soveveerelset,
hvis det var absolut ngdvendigt. Frygten havde lagt sig som en
tung dyne over mit liv, og min krop faltes som et fremmed sted -
utryg, afkraeftet og fuld af skraammende signaler. Bevaegelse var
ikke bare sveert. Det var umuligt.

Men langsomt - og jeg mener langsomt! - begyndte jeg at tage
skridt. Et ad gangen. Og i dag? Jeg har en personlig rekord i
rumaensk dedlgft pa 110 kg! Med en fglelse af frihed og tillid til
min krop. Og glaede og lettelse ved at bevaege mig.

Denne bog er til dig, der maske star et sted, hvor bevaegelse foles
uoverkommeligt. Maske kaeemper du med stress, angst, smerter,
traethed eller “bare” en hverdag, der er alt for fyldt.

Forskning viser igen og igen, at bevaegelse er godt for bade krop
og sind. lkke kun som traening, men som medicin og egenomsorg.
Det véd du sikkert godt, sa fokus for denne e-bog er at hjalpe dig
godt i gang med bevaegelse. Med venlighed, talmodighed og sma
vaneandringer.

Velkommen til Sma skridt, stor forskel. Jeg hdber, du vil finde
inspiration, ro og lyst til at bevaege dig - ét skridt ad gangen.
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# 1 BEVAGELSE SOM MEDICIN

Vi ved det godt. Eller... vi har i hvert fald hgrt det for: Bevaegelse
er godt for os. Men hvor godt?

Faktisk rigtigt godt.

Et forskningsresultat fra Statens Institut for Folkesundhed
understreger, at der er en klar sammenhaeng mellem fysisk
aktivitet og mental trivsel: Jo bedre du har det mentalt, jo mere
bevager du dig - og jo mere du bevaeger dig, jo bedre far du det

(1).

Pa det fysiske plan er der ogsa massiv dokumentation. Ifalge
Sundhedsstyrelsen kan fysisk aktivitet forebygge og behandle
over 30 forskellige lidelser - herunder hjertekar-sygdomme, type-
2 diabetes og visse former for kraeft. Du kan finde deres
anbefalinger til aktiviteter inddelt pa aldersgrupper - og for
gravide - pa (2).

Nar det kommer til smerter, er sammenhangen lidt mere mudret:
Et metastudie fra Dansk Sportsmedicin (2) viser, at treening kan
have en smertelindrende effekt hos patienter med uspecifikke
kroniske smerter. Samtidig viser nyere forskning ogsa, at kroppen
heler bedre, nar vi far den rette dosis bevaegelse (3).

Alt i alt er bevaegelse sundt. Og ger noget godt for vores
velbefindende pa flere planer. Hvorfor ger vi det sa ikke?
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# 2 BARRIERER FOR BEVAGELSE

Jo, det er sveert for de fleste at komme i gang. Men mest i starten!
Vi har sa mange andre ting som fales vigtigere uden ngdvendigvis
at veere det. Eller vi fortaber os i nemme dopamin-fixes - scroll,
snack, streaming - som er sa utroligt tilgengelige, at det kraever
sin kvinde at styre uden om dem.

Men du er her nu. Du laeser med. Og det betyder, at noget i dig
faktisk gerne vil i gang. Sa lad os til en start se pa de barrierer, der
iseer kan spaende ben. Sa du nemmere kan komme i gang med
bevaegelse - der bade er sundt og foles godt!

PERFEKTIONISME OG OVER-DOING

Du har maske progvet det: Du beslutter dig for at komme i gang. Nu
skal det vaere - og du skal pa den helt store klinge. Du snarer skoene
og skal i hvert fald op pa mindst tre km - ogsa selvom du ikke har
lobet i over et arti. Det fgles maske endda fedt. | gjeblikket! Men
dagen efter? Du er gm. Eller decideret overbelastet. Og sa er det, du
teenker: “Det her er ikke for mig.”

Det er en klassiker: Perfektionisme og “over-doing” er nogle af de
mest almindelige barrierer, nar vi forsgger at skabe nye vaner. Vi vil
gore det rigtigt og maerke resultater. NU! Og vi tror, at hvis det ikke
gor lidt ondt, sa virker det nok ikke.

KROPY MULIG 4



MYTEN OM FITNESSCENTRET

En anden barriere er forestillingen om, at bevaegelse skal forega i
et fitnesscenter. Med maskiner, spejle og proteinshakes. For
mange foles det alt andet end venligt og rart. Det kan veere
overveldende, utrygt - og slet ikke i trad med den
bevagelsesgleede, vi maske stadig husker fra vores tid som bgrn.

Bevaegelse kan heldigvis vaere alt muligt andet. En gatur med en
ven. En dans i stuen. Et straek pa stuegulvet. En leg med bernene.
Det handler ikke om at passe ind i en form - det handler om at
finde din form.

SENK BARRIERNE OG @G LYSTEN

Lad os gore det nemmere at komme i gang ved at sanke
ambitionsniveauet.

Og lad os finde noget, som du rent faktisk bryder dig om at lave.
Eller sammen med nogen, du kan i’ at veere sammen med. Eller
med et formal, der giver mening for dig!

Begge dele vil gore det lettere at komme i gang og holde ved.
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#3 KOM GODT | GANG

SMA SKRIDT, STOR FORSKEL

Du behgver ikke et perfekt program. Du behgver ikke
styrketraening tre gange om ugen og kardio pa de resterende
dage. Du behgver ikke en app, en plan eller en personlig traener.
Du behgver bare at tage et skridt.

Bogstaveligt talt.

Forskning publiceret i The Lancet i 2025 viser, at gang - den mest
tilgeengelige form for bevaegelse - kan have mange af de
helbredsmaessige fordele, vi ellers forbinder med traening (4).

Sa nej - du behaver ikke overoptimere. Du skal ikke “hacke” din
treening.

Du kan bare gd. Eller streekke. Eller danse. Eller rulle rundt pa
gulvet, hvis det fales rart.

Og hvis du starter med 100 skridt i dag, kan det i naeste uge blive
til 200 skridt. Ugen efter 300 - og om et par maneder er du maske
oppe pa flere tusind skridt.

Hvis du ikke starter i dag, hvor mange skridt er du sa oppe pa om
et halvt ar?
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FIND NOGET MED MENING

Indtil du maerker glaeden ved bevaegelse i sig selv, kan det veere en
idé at forbinde din bevaegelse med noget, der betyder noget for
dig. Noget, der afspejler dine vaerdier.

e Maske dremmer du om at kunne lafte dine (bgrne-) barn uden
smerter.

e Maske vil du pa storbyferie og ga rundt pa museer og i
butikker uden at skulle hvile hver halve time.

e Maske vil du vaere mere social - og have energi til at sige ja til
spontane invitationer.

Nar du kobler din bevaegelse til det liv, du gerne vil leve, bliver det
ikke bare en kedelig “bgr”-opgave. Og det kan vaere en nggle til at
komme igang.

REFLEKSIONS@VELSE

e Hvad dremmer jeg om at kunne gore, som
jeg ikke foler, at jeg kan i dag?

e Kan bevagelse hjaelpe mig derhen?

e Hvad kan jeg gore i dag for at neerme mig
min drgm bare en lille smule?
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BEV/AEGELSESINSPIRATION

Her er en raekke bevaegelsesformer, du kan lade dig
inspirere eller direkte plukke fra:

¥ PRAKTISK OG HVERDAGSAGTIG
e Ryd op med musik til
e Cykl til arbejde
e Ga en tur efter frokost
e Rejs dig op og lav sma gvelser hver time

¢ BLID OG SANSENDE
e 5 minutters straek pa gulvet
e Rolig yoga eller qi gong
e Gaturinaturen med fokus pa sanserne

¥ LEGENDE OG LYSTFULD
e Dans til et godt nummer i stuen
e Hop pa trampolin eller legeplads
e Ga baglaens, sidelaens eller i zigzag - bare fordi
e Lav en “bevaegelsesleg” med barn eller partner

2 F] ENERGISK OG FORL@SENDE
Power-walk med musik
Boksepude eller skyggeboksning

Trappeintervaller

Tung styrketraening
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4 CHALLENGE-TID!

EN UGE SOM “FORSKER”

Er du klar pa at preve noget af - med et nysgerrigt sind?

] Veelg en aktivitet, som du gerne vil preve af i en uge
2 Udpeg hvornar/i hvilken forbindelse, du vil udfgre den

Z Print eller skriv fglgende sides indhold ned og haeng op - gerne
hvor du vil udfgre aktiviteten

Notér hver dag, om du lykkedes med at gare aktiviteten, og
hvad du folte efterfelgende

HVAD VIL DU AFPR@VE

Veelg gerne en mindre ting - saenk barren, sd du ogsd kan lykkes en
grd tirsdag. Fx svedig dans, gdtur, let straek. Og vaer undersegende -
hvad fales godt for dig, hvad foles tilpas overskueligt?

| HVILKEN FORBINDELSE

Ndr man skal lave nye, gode vaner, giver det ofte mening at
forlzenge en eksisterende rutine, sisom mdltider, s man nemmere
kan huske at fd det gjort. Fx efter morgenmad, for frokost, ifbm.
tandbarstning/bad eller ndr du er ved kaffemaskinen.
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BEVAGELSESEKSPERIMENT

Hvilken aktivitet

| hvilken forbindelse

DAG

HVORDAN FQ@LTES DET?

Hvad fungerede?

Hvad skal eendres?
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#5 NAR MOTIVATIONEN SVIGTER

HVORNAR SKER DET?

Nar - og ikke hvis - motivationen svigter, skal du vide, at det er
helt normalt. Motivation er ikke en konstant kraft, man kan regne
med. Den kommer og gar - som tidevand. Og det betyder ikke, at
du er doven, udisciplineret eller “ikke vil det nok”. Det betyder
bare, at du er menneske.

Hér er nogle typiske tegn:
e Du udskyder bevaegelse, selvom du har skrevet det i
kalenderen
e Du teenker maske “hvad nytter det?”
e Du foler dig treet, tung eller overveaeldet

Motivation er ofte drevet af:
e Belgnning (det foles godt bagefter)
Identitet (“jeg er én, der bevaeger mig”)

Relation (du ger det sammen med andre)

Meningsfuldhed (det giver dig noget dybere)
Andre faktorer - sdsom at veere veludhvilet

Hvis én eller flere af disse faktorer mangler, daler eller forsvinder
motivationen. Derfor handler det ikke om, at du ngdvendigvis skal
tvinge dig til at holde fast i den planlagte aktivitet.
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HVAD KAN DU G@RE?

Der findes faktisk nogle ikke helt s dumme strategier til at
komme op pa hesten igen - hér er nogle af mine bedste bud:

MIKRO-HANDLINGER

Saet barren lavere. Lavt nok til at du kan og vil gore det. Fx:
e Jeg gdren turistedet for at lebe i dag
e Jegdansertil ét nummer

Nogle gange skal man bare have skoene pa at komme i gang.

SKIFT FOKUS FRA PRAESTATION TIL FOLELSE
Sparg:
e Hvordan vil jeg gerne fgle mig bagefter? Fx mere let, mere
energisk, mere rolig.
e Hvad vil jeg gerne opna? Er der et meningsfuldt mal, jeg kan
stotte mig op ad?

BRUG RITUALER OG RAMMER
Nar du gar bevaegelse til en vane - ikke en beslutning - behgver du
ikke stole helt sa meget pa din motivation.

FEJR DE SMA SEJRE

Hver gang du ger noget - ogsa en mikro-handling - sa anerkend
det. Kryds af, sig “godt gdet” til dig selv eller leeg lidt ekstra
meaerke til, hvad aktiviteten har gjort af gode sager for dig.
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# 6 BEVAGELSE SOM EN GAVE

“EGTE" EGENOMSORG

HVAD ER EGENOMSORG EGENTLIG?

Egenomsorg er at tage ansvar for sin trivsel - fysisk og mentalt.
Ikke som en luksus, men som en ngdvendighed. Det handler om
at respektere sine dybere behov og handle keerligt pa dem.

Og ja - nogle dage er det Netflix og chokolade. Men andre dage er
det:

At sige nej - ogsa til for hard traening

At ga en tur, selvom du ikke gider, fordi du véd, at det faktisk
gor noget godt for dig

At streekke kroppen, fordi den fgles tung

At danse vildt og skrale med pa Sia

BEVEGELSE SOM EN GAVE - IKKE SOM STRAF
Bevaegelse bliver ofte pakket ind i “du skal” og “du burde”. Men
hvad hvis det i stedet var:
e En gave til dig selv - der gar noget godt bade kropsligt og
mentalt
e Envaesentlig made at regulere nervesystemet
e En vejtil at komme i kontakt med kroppen og maerke, hvor sej
dener
e Enfortrinlig made at slippe frustration og vrede
e Envejtil at fale mere energi og fa smukkere hud
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7 GODT | GANG

KOM GODT | GANG

At begynde noget nyt - iseer noget, der kraever en indsats - er
sjeldent let. Det kraever mod. Talmodighed. Og en god portion
venlighed over for sig selv.

Du vil glemme det. Springe over. Vaere traet. Vaere i tvivl. Og det er
helt normalt. Det er ikke et tegn pa, at du fejler - det er et tegn pa,
at du er menneske.

Men du vil ogsa:
e Maerke sma sejre
» Fa gjeblikke af kontakt og glaede
e Opleve, at kroppen begynder at svare igen

Og det skal du huske at fejre. Hver gang du bevaeger dig - lidt eller
meget - sa har du valgt at gare noget godt for dig selv. Det er veerd
at anerkende.

EN LILLE PAMINDELSE

Jeg er ikke leege, og denne bog er ikke en medicinsk vejledning.
Hvis du fx har en kronisk sygdom, sa tal med din laege, for du
a&ndrer pa din bevaegelsesrutine. Bevaegelse er helende - men den
skal altid tilpasses dig og din situation.
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TAK FOR NU!

Du har laest med hele vejen. Du har givet dig selv tid og
opmarksomhed. Det er bevaegelse. Det er egenomsorg. Og det er
en begyndelse.

Tak fordi du ville veere med.

JEG VIL GERNE HORE FRA DIG

Hvis du har lyst, sa skriv til mig. Forteel hvad der rgrte dig, hvad
der var sveert, hvad der virkede. Jeg leeser med - og jeg bliver
glad.

Du kan ogsa tilmelde dig mit nyhedsbrev, hvor jeg deler sma
pamindelser, inspiration og tanker om bevaegelse, kroppen og
livet. Det er helt uforpligtende - og du kan hoppe af igen, nar du
vil:

JA TAK TIL MERE

Spergsmal eller kommentarer? Kontakt mig endelig:
MARIE@KROP-MULIG.DK | KROP-MULIG.DK
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Mental wellbeing and physical activity levels: A
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Treningsinduceret smertelindring hos patienter med
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Billedet pa forsiden stammer fra unsplash: David L Smith

RETTIGHEDER

Denne e-bog er skrevet af mig, Marie Gaarden Bresson.
Citat uden kilde er selvfolgelig ikke tilladt, jf. Ophavsretsloven.

Pa forhand tak!

BL. Mo
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