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Aagaard, Marina Aagaard

¢ Master of Fitness and Exercise, SDU
* Foredragsholder og fysisk traener
o Forfatter, 30 fagbgger, DK, NO, SE, US
ekspert, Sundhedsmagasinet, Penge
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Onskes:
Mindre stress. Mere overskud
Haves:

Begraenset tid

SOCIAT




TEAM DANMARKS
RESTITUTIONSKONCEPT

TOPPRASTATION

Treening

Kost

Sgvn

TRANING - KOST - SBVN - GENOPLADNING

Genoplad
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Planlseg Gentag Fokuseér

1. Vilje og motivation: Ydre >< Indre
2.Viden og realisme; ikke fra dag til dag
3.Vedholdenhed > vaner

Overvejelse

For-overvejelse

Forberedelse
FRAFALD

Handling
Vedligehold
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Naesevejrtraekning - hvile / motion

Bugénding; mellemgulv >< mave

Sbis vgﬁﬁ'.et, spisikke for meget (vaer aktiry)
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# 5 Du ma godt!
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Kondition
Styrke

Smidighed
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Veaer udholdende

Konditraen: Energi og ove
% t kredslgbstraening > h

interval

Vaer adraet /

Traen motorik: Koor > nye synapser >
Bedre hjernefunktion;indlzering og problemlgsning
2-3 x/ uge (dagligt) 5-10+ m‘n.

tme, rumsans / gjentraening © ©
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# 7 Sov godt

6-9 timer

Skab jeevn sgvnrytme, samme tidspunkter

Kgligt, markt, stille - godt leje - afslappende ritual

# 7 Sov bedre

Sgvnpres: Mere dagslys og motion (mindre stress)

3tfor: + hard treening. 1 t far: + tv/tablet/
TFeefar / teel ned fra 300. Traek vejr dybt 4 x, -

Hjerne og krop i top

Klar Start

Viden Gor det (godt)
Erfaringer Sma/store skridt
Miljg, plan, stotte Ryst posen/afprov
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