L OB KOMMER IND
UNDER HUDEN

MOTION B

Af Henrik Falch, hepe@b-L.dk

or Lisbeth Hegjgard Olsen i Bisserup er der flere ting,
der giver motivation til motion - ogsa selv om blee-
sten rusker i treeerne og regnen drypper.
- Det kommer ligesom ind under huden, nar bare
man har lebet en gang, siger hun, og tilfgjer: - Det
er ogsa nemt, at man lige kan tage skoene pa og tage en time
for sig selv. Det er ikke sd nemt, hvis det er en holdsport,
man dyrker.

Lisbeth Hgjgard Olsen begyndte at lebe for godt otte ar
siden, og var med til at starte en lebeklub i Skaelsker.

- Det var en veninde, der kom og spurgte, om ikke vi skulle
starte en lgbeklub. Nu er vi en stor flok, der mades to gange
om ugen. Nogle af dem er i slutningen af tresserne og en-
kelte er over 70, forklarer hun.

"B tips!

1 s Find gladen ved din trening- 3 a Tank p3, at det ikke altid

Lisbeth Hajgdrd Olsen
lober gerne alene, men
nyder iscer feellesskabet i
Skeelskar Lobeklub.

Selv om Lisbeth Hajgard Olsen gerne nyder at lebe i de
naturskenne omgivelser ved Bisserup har lebeklubben stor
betydning.

- Det betyder noget, at jeg ved, der star nogle og venter
pa en, ogsa selv om jeg gerne laber alene. Men nar vi laber i
klubben, sa far vi lige vendt verdenssituationen, siger hun.

Netop det sociale liv i klubben, hvor de har varet rundt
til det lokale erhvervsliv for at skaffe sponsorater til lgbe-
trejerne, har givet mange flere kontakter til det lokale er-
hvervsliv.

- Men for at lebe motionsleb behaver man faktisk kun et
par gode labesko. Tgjet betyder ikke sa meget, men det ser
jo godt ud, ndr vi er ude andre steder, at vi er sa mange fra
Skeaelsker Lobeklub i ens tgj, siger hun. B

5 a Husk at rose dig selv og vaer

frem for kun at fokusere pa resultatet!
Hvis ikke det er sjovt at traene, karer
du alt for hurtigt sur i det.

2 m Opstil realistiske mal for dig
selv og din treening — og sat ogsa
altid delmal undervejs. Fortael din
omgangskreds om dine mal, og at du
nyder god og positiv opbakning. Bed
gerne andre om at rose dig.

handler om, hvor god du er, men om
hvor god du gerne vil vaere — det er

motiverende at opleve fremgang. masser af energi.

4 m Husk p3, at treening ikke altid
er en fest, men glaed dig over, at din
vilje og overbevisningen kan fa dig vi-
dere! Fokuser pa sjove elementer i din
treening. Selv den sureste treeningstur
har et eller andet, der er sjovt.

energi.

glad for alt det, du ger! Ogsa gerne
anerkendelse fra andre- det giver

6 m Var bevidst om at fokusere
pa det, der virker, og ikke kun det,
der ikke virker —husk p3, at tanker
skaber vores adfeerd og pavirker vores
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