Leb, det skal du vide!

Leb er en af de mest tilseengelige og effektive motionsformer - det styrker bade krop og sind. Det
forbedrer kondition, savn, humar og immunforsvar. Det hjelper til sunde vaegttab og @ger

energiniveauet.

Skader skyldes sjeeldent én bestemt made at lebe pa. Undga at tro pd gamle myter - fx at lab er
dérligt for knaeene, eller at du skal have en dyr og speciel labesko. Din risiko for skader afhaenger
mest af, hvordan og hvor hurtigt du gger traeningen. Uanset om du lander pa halen eller forfoden,
pronerer eller gj, er det ikke afggrende for, om du far ondt. Kroppen er god til at tilpasse sig, hvis du

gger maengden stille og roligt.

Samtidig viser forskning, at vi ikke behgver at bekymre os sd meget om lgbestil, fodstilling eller sko -

det vigtigste er, hvordan vi gradvist veenner kroppen til belastningen.
Veelg lgbesko ud fra, hvad der fgles naturligt og behageligt for dig og udskift dem nar de er for slidte.

Vildu i gang med at lgbe, sé start langsomt - fx med gang og korte lgbeintervaller - og @g gradvist. Et
10-12 ugers program frem mod 5 km med 2-3 ugentlige ture er et fornuftigt udgangspunkt (se
vedlagte lebeprogram pa hjemmesiden). Lab bar ikke gare ondt, men lidt emhed kan vaere okay.
Hviledage imellem lgbedagene er vigtigt, sa kroppen kan tilpasse sig og blive steerkere. Traen efter

dagsform, og husk: Det ma gerne vare sjovt!

Styrketraening og variation i traeeningen kan forebygge skader og forbedre praestationen.

Konklusion: Lgb er sundt, trygt og enkelt. Lyt til kroppen, tag sma skridt ad gangen, og husk, at det

vigtigste er at komme i gang.



