
Af METTE BERNT KNUDSEN

K an du kende motivet p" 
billedet her? S" er det 
nu, du skal snùre lùbe-

skoene og smutte en tur forbi ste-
det med dit kamera eller mobilte-
lefon. Er det for langt fra, hvor du 
er, s" lñs avisen de kommende 
dage ± der kommer  ̄ere mulighe-
der for at vñre med.

Tag et billede af dig selv i lù-
betùj foran »motivet« og send 
det med din mobil til 1929 ± 
skriv TIPBT. Eller ... send 
billedet i en mail til 1929@
bt.dk.

Der udtrñkkes dagligt en 
vinder, som offentliggùres 
her i avisen og p" Lùbnu.dk.

Lùrdagens vinder er Nyn-
ne Daarbak ± se hendes bil-

lede og svar p" http://www.
lobnu.dk/reportage/konkur-
rence.

Mandagens vinder er Fred-
rik Douglas Lund Olsen ± se 
hans billede og svar p" www.
lobnu.dk/reportage/klar-loeb-
ud-i-sommerlandet.

Der var desvñrre ingen 
rigtige svar p" sùndagens 
konkurrence.

Vind med Lùbnu.dk
FIND STEDET: Lùb ud i sommerlandet og 
vind et "rs abonnement p" Lùbnu.dk 

Af MAGGIE SVARSTAD

A t lùbe bùr ideelt vñre no-
get, som man foretager 
sig lige s" rutinemñssigt 

som at spise, sove, bùrste tñnder 
og tage brusebad. Men det er me-
get svñrere at n" dertil, end man 
umiddelbart tror, og for mig tog det 
ogs" lang tid. Fra tanken opstod, 
indtil jeg ® k snùret lùbeskoene fùr-
ste gang,« fortñller lñge og fore-
dragsholder Jerk W. Langer.

Langer er bruger af Lùbnu.dk 
og »tester« sitets funktioner. 
Fordi han som ivrig maraton-
lùber og sundhedsekspert er 
meget optaget af, at s" man-
ge som muligt hopper med 
p" lùbe-vognen. Og han anbe-
faler da ogs", at alle sm"- og 
storlùbende lñsere 'lùber' lidt 
rundt p" Lùbnu.dk.

»Lñs om andre lùberes er-
faringer, hvordan de motive-
rer sig, og lñg ikke mindst 
mñrke til, hvor glade de vir-
ker. Forh"bentlig kan deres 
r"d og erfaringer hjñlpe med 
til at skabe motivation,« siger 
Jerk W. Langer, som ogs" ger-
ne vil vñre forkñmper for, at 
man integrerer den »enorme 
sundheds- og herlighedsvñr-
di i at lùbe« i livsstilen og dag-
ligdagen. 

Lùb som livsstil
S" vi ikke bare gùr lùb til no-
get, som ligger som et tungt 
"g p" vores skuldre, fordi vi 
stopfodres med budskaber om 
at dyrke mere motion og tabe 
os ± og derfor be® nder os i en 
tilstand af kronisk, gnavende 
skyldfùlelse.

»Efter min opfattelse skal 
lùb ikke vñre noget, som man 
kun gùr et stykke tid i h"b om 
at tabe fem kilo eller vinde et 
vñddem"l om et femkilome-
terlùb i september. Lùb skal 
integreres i livsstil og daglig-

dag,« siger maraton-entusia-
sten. 

Jerk W. Langer anbefaler, 
at man lñgger noget s" umid-
delbart langh"ret som en uge-
plan, hvor man sñtter tid af til 
trñning:

»Kan du komme en halv 
time tidligere op om morge-
nen? Eller hvad med at sluk-
ke tv'et? En gennemsnitsdan-
sker ser faktisk nñsten 3,5 
timers tv hver eneste dag, s" 
her er der meget tid at tñre 
p",« foresl"r han.

Svñrt at gennemfùre
Jerk W. Langer ved godt, at 
sunde motionsvaner og en ny 
levem"de, som gerne skal hol-
de resten af livet, kan vñre en 
besvñrlig ting at f" gennem-
fùrt. Gamle uvaner er svñ-
re at slippe, gejsten er svñr 
at opretholde, og pludselig er 
man tilbage ved udgangspunk-
tet. Men som han siger:

»Vi kan alle sammen trñ-
de ved siden af en gang imel-
lem, ogs" n"r det gñlder sun-
de motionsvaner. M"ske man 
ikke f"r lùbet et stykke tid. 
Men n"r det sker for dem, 
som jeg trñner, s" presser 
jeg alts" p" for at dem i gang 
igen. Vi tager en snak om, 
hvad der gik galt. Fik man en 
skade? Var man stresset p" 
arbejdet? N"r vi ® nder ud af, 
hvad der udlùste tilbagefaldet, 
s" er man meget bedre rustet 
til at st" imod nñste gang, for-
di man kender den farefulde 
situation p" forh"nd.«

Lùb for livet
 Lñr af andres motivation. Og sñt tid af i kalenderen 
til motionen, foresl"r lñge Jerk W. Langer

Lñgen og lùbe-entusiasten Jerk 
W. Langer foresl"r, at man sñtter 
sit lùb i system og integrerer det i 
sin livsstil. S" bliver det meget let-
tere at gennemfùre det regelmñs-
sigt. Man kan jo begynde med at se 

lidt mindre tv, foresl"r han.
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