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Interventionsgruppe
Modtog en kombineret 
intervention  bestående af 
diæt, tanketræning og 
fysisk træning fordelt over  
48 sessioner  hver af én 
times varighed

Kontrolgruppe
Modtog 2 timers 
foredrag a 12 gange
ca. 1 x md.
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Tidsforløb for intervention



���������	

���
������
�

����� ������ ������� ���� �� ��� ��

�
	

��

�����

��

�
	
���

�

�����
���
��

��

��

�

��

�

�
� 

�

��


�

!"

�

#�

��

�$%

	

&���

���

��

&���

%��

�


&���

���

�

&���

%��

�

#

�

�

�

#

�

'

�

���

�


�(��


�

���

�

�(��


�

���

�

)&

�

�(�

�

�����

�

�
	

��

�����

�


�
	

��

�����

	

#�

�

�$%

�


��
�����

������

�����

��C����	��	�����������&�$�C�$	�	�	�(	������&�*
�C*
 ���
����&���3��C��	����3���
���
����&��%DC��2	�%
�	 �D���	�&��!C��2������
���� !�
��&�
%�	C%�	
�	��&�E"CE�������"	�&�A�C��2	�%
�	�D���	��� ���
�A	��
(	������	&��$>C��2	&�%
�	�D���	������
�
� �
����	����(�&��%�C�	
��
�
%
�	�������
���&�)<C)��(
�
���(�<���'

%����	�����F����(���	������	2����		�

� $����� $������ $������ $�������� $������ $���$����$������� $����$����� $����$����� ������$



4�.�2�� 8�+-�2��.�9�2��

��������	

@����
� @����
��3��
��
���	��	


������
	�� *���&� �������������� &�A
��	 �������

������

������� 9�8�2��



�����	 	�	2	��
� *���

*	��
�	�	�2	��>"�G-/'8���	��2����	�	������
��
����	�	����������	��������
��2	��	��
�
����	���������� �2�'�+'444�1 +'-44��(
�'���
���
���������	�	��	��	�	������������	

>
�	�	��� ����������	�	�	����	���	F��
������?	�
�
2���	�;������ �

*	���	� �	�	� 	���
����2 ��	�

*	��
�	�	 �	�����	 �
� ��	�������	 ��	� 2����	�	�
��� 
������	 ����� �� �	�
�	 �	�	� ����

���	 �	�����	 2	��	��8��
�	� �����	�����	����



� ��
!��
�� "�������
 "������ #����

�����

$���� ���


�����
�%�� .44 +44 .44 +44 .44 +44
���� .44 +44 .44 +44 /04 -04
�&�� /44 +04 /44 +04 /04 -04
%��� /44 -44 /44 -44 944 .44
%��� 044 -44 044 -44 :44 .44
%'�� 044 .44 044 .44 ;44 .44
(��� 944 .44 944 .44 ;44 /44
((�� 944 /44 944 /44 844 /44
(��� :44 /44 :44 /44 +444 /44
()�� :44 044 :44 044 +444 044

6
����	����	�������	���
�	���2 ����	�



"��*
��
��+
,�-..�/+
�

�,0�*�(���.1��2�-..*�3�'.�/+
�41�5�67�
�3'8�/+
�41� 5�7
�
��38.�/+
�41�����
��9���(���
�����
��3:.�/+
�4�;�'<.�/+
�,

',=.�*��>��� (,�����
���(//
��3''��/+
�41�'���,����� �? 
��
���/(��
��6�/�3@.�/+
�4�;�':��
/+
�,

-, =.�*��
��
*�	��3*����
�,�
��4�3�:.�/+
�41��8�*��� ���
��38.�/+
�41�'���,������? 
��
��
�/(��
��6�/�3@.�/+
�4��;�-�.�/+
�,

�,=.�*��(��/������
*
��3'-.�/+
�41�'���,������? 
��
 ���/(��
��6�/�3@.�/+
�4�;�-..�/+
�,�

8,�,�*���7���
�8.�*�3�8.�/+
�41��,����/,�������*�38 .�/+
�41��,����/,�"
��
�
�
�3-.�/+
�4�
;�'-.�/+
�,�

=,�,��
���/��
�*������(*7�A��38.�*4�3�:8�/+
�41�-.B�����'��/��
��3�.�*4�3�..�/+
�41����

��
������
�,���*�
��C(�+
�3<.�/+
�4�;�'<8�/+
�,

@,�,��
���/��
�*������(*7�A��38.�*4�3�:8�/+
�41���6*�37�A��
�,��9���/�*�4�3�..�/+
�41��,�
���/,�"
��
�
�
�3-.�/+
�41����
��
������
�,���*�
�� C(�+
�3<.�/+
�4�;�-.8�/+
�,

<,��/�6/7�A��3�	//
�D
�
4�3�..�/+
�41�-.B�����'��/� �
��3�.�*4�3�..�/+
�41��,����/,�
"
��
�
�
�3-.�/+
�41����
��
������
�,���*�
��C(�+
� 3<.�/+
�4�;�-�.�/+
�,



*	��������	 �������

)	����	�+
!����	���������� +-������	����	���	��	������2	��H�
� 	22	�������
6�����������������1 2����	�	���������&�(������&��
�� �2�

)	����	�-�� .�
%���	���������1 I�� +�2���� �
�	����
���������2���
�� ���2�'������	� ���
������������	��	��J�����	&������	&�
���	�2�K

)	����	�/
�������
������	�������2����	��1 �
�	�����
���������� �����	������������2
�
��	�������



Rygøvelser

Bugøvelser



Triceps med 
bodybar

Lår og baller 
med bold

Arme-skulder øvelser

Rygøvelser
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