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S
e vores store 

udvalg af gode tilbud 
p• din Lñsershop

Af MAGGIE SVARSTAD

S om lñge ved foredrags-
holderen og Lùbnu.dk-
brugeren Jerk W. Lan-

ger alt om, hvordan man tricker 
hjernen til at brñnde efter at kom-
me ud i virkeligheden. Med lùbe-
sko p".  

»Klart det vigtigste er at vari-
ere sit lùb. Jeg lùber hùjst den 
samme tur en enkelt gang om 
ugen og varierer b"de lñngde, 
terrñn og hastighed. Det er 
ogs" en god id# at skifte mel-
lem at lùbe alene og fùlges 
med en god lùbekammerat. 
For monotoni er den vñrste 
lystdrñber for lùbere, akkurat 
som det ogs" gñlder for mad 
og sex,« siger Jerk W. Langer, 
som selv er en yderst rutine-
ret maratonlùber.

»Lùbeur med gps og hele 
molevitten er en fantastisk 
op® ndelse. Jeg bruger det 
selv med stor glñde, men en 
gang imellem skal man lade 
teknikken blive hjemme og 
simpelthen bare nyde turen. 
S" kommer det  ̄ow, der kan 
gùre enhver lùbetur til en fan-
tastisk oplevelse. Den slags 
ture skaber den dybtfùlte lù-
belyst, der f"r dig meget let-
tere ud ad dùren i morgen og 
i overmorgen,« siger Jerk W. 
Langer.

Lav en lùbedagbog
Han anbefaler, at man opretter 
en log eller lùbedagbog, som 
man eksempelvis kan gùre p" 
Lùbnu.dk.

»S" er selv ens gamle tan-
te Marie med til at holde #n 
i ùrerne, n"r hun spùrger til, 

hvorfor man dog svigtede trñ-
ningen i g"r eller lùb s" lang-
somt til Eremitagelùbet,« me-
ner Jerk.

Sùd lùbemusik
»Det kan ogs" hjñlpe motiva-
tionen p" vej at  ̄ette ñrinder 
ind i sin tur, s" den f"r et prak-
tisk form"l. M"ske skal du af-
levere en nùgle eller et USB-
stik til nogen, fùlge dine bùrn 
til skole mens de cykler ved 
siden af, eller hente morgen-
brùd.«

Musik kan ogs" bruges som 
motivator. Men efter Jerks 
mening primñrt p" lñnge-
re ture.

»Jeg tñnder fùrst for mu-
sikken, hvis jeg begynder at 
blive trñt eller miste lysten. 
Musikken bliver s" en belùn-
ning og en akut fùrstehjñlp. 

Jeg frar"der dog at hùre mu-
sik lige fra starten, for s" mi-
ster du en stor del af glñden 
ved at vñre ude i det fri. Ly-
den af fugle, blñsten i trñer-
ne, bùlgerne, medlùbernes 
pusten - og snakken med de 
andre lùbetosser. S" kan man 
lige s" godt lùbe p" b"nd i et 
® tnesscenter,« siger Jerk W. 
Langer.

Jerk W. Langer lñgger stor 
vñgt p", at det skal vñre ens 
yndlingsmusik, gerne med 
ordentlig dynamik, som ube-
vidst er med til at give #n  ̄e-
re meter i benene. 

»Husk i ùvrigt altid p", at 
man som regel altid har det 
bedre efter en lùbetur, end 
fùr man startede. For mange 
er det den bedste motivator til 
at f" gang i benene,« siger den 
lùbende lñge.

S"DAN TAGER 
DU DIG SAMMEN
FIF: Lñs hvordan lñge Jerk W. Langer 
lokker  hjernen til at f# kroppen ud at lùbe

Lñge og motionslùber Jerk Langer giver r"d til, 
hvordan man tager det svñre fùrste skridt - ud 
over dùrtñrsklen.  Foto: Esben Salling

Prùv Danmarks 
nye store lùbesite

Fik du
set... Sammen med sundhedscoach Chris MacDonald giver 

Lùbnu.dk og BT TV dig en rñkke tip til et sundere liv.Vi 
ved godt, at vi bùr tage trappen i stedet for elevatoren. 
Men hvor meget betyder det egentlig?

Chris: Derfor skal du tage trappen
www.lùbnu.dk
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Nyt - brugt til bundpris
LAGERREOLER - PALLEREOLER - ARBEJDSBORDE

FILEBáNKE TRUCK - STABLERE
KONTORMéBLER OG KONTORSTOLE I MANGE MODELLER

M!NEDENS TILBUD
LAGERREOLER OG PALLEREOLER

NYE OG BRUGTE SáLGES OG KéBES
RING OG F! ET TILBUD

DANSK REOL SERVICE ApS
Kùbenhavnsvej 101 B - 4000 Roskilde

Tlf. 46 75 71 71 & 46 75 56 56 - Fax 46 75 72 95
www.reolborsen.dk

Erhvervsmeddelelser

Weekend ophold 2010
Hold en dejlig weekend p• nord kystens perle

Check ind fra 14.30   3 retters festmenu fra kl. 18.30
Dans til 4 mands liveband til kl. 01.00

Overnatning i dobbeltvñrelse inkl. morgenbuffet

Pris pr. person fra kr. 678,-
Hotellet er totalt renoveret fra top til t•

"elska#er$k%rser &od'a(es h)er da(, rin( for fre&)isnin(

*or)e' 6    ++00 /rederiks)3rk   *lf. 4772 2288
5es9( h:e&&esiden p; <<<.ho'elfrederiks)aerk.dk
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Rejser Danmark

Erhverv

Restauranter & kroer


