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INDLEDNING

At rejse – ikke alene målet, destinationen, men 
selve rejsen – byder på oplevelser, hvad enten  
turen drejer sig om forretning eller ferie.

At rejse har adskillige fordele, alligevel oplever 
mange, at der kan være bivirkninger i form af 
ømhed,	træthed	eller	vægtøgning.

Vær på forkant. Hold kroppen i gang på rejsen 
–	selv	lidt	kan	være	nok	–	og	før-rejse	fysisk	
aktivitet er anbefalet. Og tænk lidt over kosten.

Bogen giver praktiske rejseråd til begyndere og 
insider tips til sundere, bedre rejser for alle.

Bedre? Det bliver rejsen, når hoved og krop 
fungerer bedst muligt, så man kan det, man vil. 
Sundere? Det bliver rejsen med enkle tiltag, der 
med	minimal	indsats	gør	krop	og	sind	godt.	

Rigtig god rejse!

nok.Ogs�
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1	|  START I  GOD TID

Vælg rejse i god tid, så der er tilstrækkelig tid 
til at indhente informationer om destinationen. 
Der	findes	utallige	rejseguider;	fysiske	og	ebøger.

”Undgå stress og fysisk overbelastning. 
Vær på forkant.”

Vil man på aktivitetsrejse, der kræver en vis form,
lange	løbe-,	vandre-	eller	cykelture	eller	special-
aktiviteter, betaler det sig at starte tidligt:  
Træn gradvist op: Bliv forberedt og klar uden 
ekstrem anstrengelse eller overtræning. 

Det sker ofte, at aktivitets-rejse-rejsende prøver 
at nå for meget for hurtigt og overbelastes, så 
fornøjelsen mindskes (ødelægges). Undgå det. 

Ved alle rejser: Husk rejse (transport) forsikring.
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2	|  VÆLG GODT TIDSPUNKT

Ved bookning af ferierejser er det en fordel at 
orientere sig om destinationens vejrforhold i 
løbet	af	året.	Af	og	til	finder	man	usandsynligt	
billige rejser, men den lave pris kan skyldes 
at	vejret	på	det	tidspunkt	er	(meget)	dårligt.

 
”Der er ikke noget der hedder dårligt 

vejr, kun forkert påklædning ...” 

Fornuftigt	tøj	tæller,	men	regntid	eller	storme	
påvirker rejse og aktiviteter i væsentligt omfang. 
Storm	og	uvejr	kan	betyde,	at	fly	ikke	flyver,	ski-
be ikke kan lægge til kaj og svævebaner lukkes.
På visse tidspunkter af året kan nogle veje og 
attraktioner være lukkede fx på grund af sne, 
så	interessepunkter	bør	tjekkes	på	forhånd.

Der er aldrig 100 % garanti for godt vejr – 
men rejser kan være i top trods ’dårligt’ vejr.
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3	|  BOOK I  GOD TID 

Forlæng forventningens glæde, minimer stress, 
spar	penge:	Vær	tidligt	ude	ved	køb	af	rejse,	tjek 
flere	muligheder;	google	”rejse	søgemaskiner”.
Ved køb af flybillet længe – 53 (30-60) dage – før 
afrejse, kan man spare op til 26 % på billetten.  

•	 Tirsdag	er	tit	den	billigste	rejsedag	(med	fly).
•	 Lørdag	og	fredag	er	ofte	de	dyreste	rejsedage.

Omvendt kan man spare en hel del ved at 
booke	hotel	i	sidste	øjeblik.	Tjek	via	en	portal	
fx	Booking.com	eller	hotel	direkte;	små	uaf-
hængige	hoteller	har	gode	i-sidste-øjeblik	tilbud.

Ønsker man at være sikker på logi fx på Cuba, 
kan man booke længe i forvejen med afbestil-
lingsmulighed, hvis man senere ændrer planer.
Pas på mindre kendte (fup)firmaer, der tilbyder 
usandsynligt billige rejser og ophold. Tjek det.



  

    14 REJSE FITNESS I form på farten - sundhed og motion på rejse og ferie




