Ugens motionstip

Cykling bgr ikke veere din eneste motionsform!

Cykling er super godt for din kondition, dit kredslgb og for forbrasendingen - men dine
knogler er ikke glade, hvis al treeningen foregar i pedalerne.

Undersggelser viser, at cykelryttere der ikke treener andet end cykling mister
knoglestyrke. Forskerne har fundet ud af, at man har brug for veegtbaerende traening for
at holde knoglerne sunde og steerke.

Veegtbeerende treening er fx lgb, styrketreening, fodbold, basketball, tennis osv., hvor du
beerer din egen veegt under aktiviteten.

Cykeltreening giver ikke nogen belastning af dine knogler, og derfor tvinges knoglerne
ikke til at blive staerkere. Men hvis man lgber, styrketreener, spiller fodbold osv., s&
belastes knoglerne af stgd og retningsskift, der forplantes i knogler og sener, og derfor
tvinger knoglerne til at blive steerkere.

Det er godt at starte ud med cykling, idet det det som sagt ikke belaster dine led, men
lidt efter lidt bar du supplere med fx styrketraening eller lgb og pa den made veere bade
sund og fa steerke knogler!



