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 Getting old is a 

fascinating thing. The 
older you get, the older 
you want to get! 
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 Den eneste kur der 

hjælper på alt er 
saltvand!  

 Sved, tårer og havet. 



 Personer der træner regelmæssigt opnår ’akut’ glæde og 
mindre dårligt humør ved fysisk aktivitet af kendt 
varighed og intensitet. 

 Mere intens fysisk aktivitet end man er vant til har 
tendens til at give modsat effekt.  

 Over tid er der en tendens til, at den fysisk aktivitet, der 
initialt gav dårligt humør, giver godt humør.  

 Det er den regelmæssige træning og konditionsniveauet, 
der er af betydning for sindsstemningen.  

 Personer med meget god kondition, som ikke er fysisk 
aktive, har lav sindsstemning. 

Yeung 1996, Thirlaway & Benton 1992 







Undgå  
inaktivitet! 





 Påvist sammenhæng 
mellem regelmæssig 
motion (3-5 timer 
ugentligt) og nedsat 
prostatakræft- 
dødelighed (61% 
nedsat risiko). 
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Resultatmål 
 Er et mål, der handler om 

placeringen 
 Uden for egen kontrol! 
 
Præstationsmål 
 Handler om din egen 

præstationsevne; yder du dit 
bedste? 

 Indenfor egen kontrol! 
 
Procesmål 
 Er et mål, der handler om 

måden, du træner på! 
 Særligt fokus på udvalgte 

tekniske detaljer, du gerne vil 
træne målrettet eller have 
fokus på i en 
konkurrencesituation 
 

http://www.google.dk/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&docid=9aWF272_DzvD-M&tbnid=v8HUkMBxMMCa4M:&ved=0CAgQjRwwADg2&url=http%3A%2F%2Fwww.realise.com%2Fwhen-youre-set-on-a-goal-dont-forget-about-the-journey%2F&ei=UGyMUp2HGqfy4QS4noCgAQ&psig=AFQjCNGlAAQyGIbuKx2hj0dxZ5_avodkvw&ust=1385020880456335


http://www.google.dk/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&docid=EcJd0J-9-TMrnM&tbnid=R-dYPefaZHeddM:&ved=0CAgQjRwwADhj&url=http%3A%2F%2Fwww.perutrekkingclimbing.com%2Fperu-trekking-tour-pgs%2Fclimbing-in-peru.html&ei=CdWMUt-2EYXe4QSdtIGIBQ&psig=AFQjCNF54HvjIpL04Su3y2liCjGOXcrdYQ&ust=1385047689320370






http://www.google.dk/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&docid=0ev9ZfLtZAq7aM&tbnid=EyZOac8OJm-1LM:&ved=0CAgQjRwwAA&url=http%3A%2F%2Fmelbatst.wordpress.com%2F&ei=S3WLUuKXB6aN4gT2lIHICQ&psig=AFQjCNHmQXgQml-KcA5pGBbovA-tvqf2bQ&ust=1384957643153938








Self-efficacy 

Succesfuld 
afprøvning 

Vikarierende 
erfaring 

Verbal 
overtalelse 

Fysiologisk 
feedback 

Tiltro til egen 
evne = 

fastholdelse 
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Lær teknikken at 
kende 

Værdsæt 
virkningen 

Forbind virkningen 
med den udførte 
aktivitet 



 Sæt noget på spil – investér  
 Sæt krav til spænding og kreativ 

stimulans 
 Tid er ikke en barriere! Manglende 

lyst derimod kan være det … og det 
kan du arbejde med 

 Sæt SMARTe mål, synliggør dem og 
forpligt dig gennem alliancer 

 Opbyg ritualer (faste vaner) og 
overhold dem 

 Skaf dig ny viden 
 Før en logbog eller træningsdagbog 

(konkret og for oplevelsen) 
 



Det betyder ikke…  
 … at man skal eller kan finde det 

positive i en kræftsygdom 
 … at man skal eller kan banalisere 

sygdommen  
 
Det betyder derimod… 
 … at man kritisk og løbende 

overvejer, hvad der er muligt og 
ønskeligt 

 … at man søger at minimere og 
beherske sygdommens dominans 

 





HUSK AT … 
… motivation og mening er 

uadskillelig! 
… det kan tage tid at lære sin 

krop at kende og værdsætte, 
hvordan den reagerer under 
høj belastning! 

… enhver udvikling og forandring 
kræver ’støttende biroller’! 

… man kan ikke forandre sig hvis 
man er negativt defineret! 

… at det er en skrøne at man 
lærer af sine fejl! 
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