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Jeg vil sa gerne veere
idt sundere, men ...

Julie Rejkjeer Endahl, 32 ar
Jobkonsulent
Bor i Esbjerg, gift og har to barn

VIL GERNE TABE MIG

- Min sterste udfordring er at holde en
kur, for for eller siden falder jeg i, fordi
det bliver for sveert for mig at leve efter
en stringent madplan med for mange
forbud og regler. Det er iseer sveert for
mig ved sociale arrangementer, for er der
kage, bliver der ogsa spist kage. Herud-
over har jeg en tendens til at fa en meget
sed tand i aftentimerne, hvilket ger, at jeg
snacker en hel del foran fjernsynet.

- Jeg har provet stort set alt inden for
slankekure — Dukan, kalorietaelling, LCHF,
Anne Bech, Nupo osv. Jeg tabte mig med
Dukan-kuren, men syntes til gengeeld, at
alt smagte af havreklid. LCHF har veeret
lidt nemmere at fglge, men det har ikke
gjort det store for mig. Anne Bechs prin-
cipper var for besveerlige, og Nupo var
simpelthen for kedeligt.

- Mit veegttab fylder efterhanden rigtig
meget, men jeg synes, det er sveert at hitte
rede i, hvad jeg ma, og hvad jeg ikke ma.
Jeg bliver konstant paduttet noget nyt fra
boger og blade, og jeg kan efterhdnden
ikke finde ud af, om det er kulhydraterne,
fedtet eller proteinerne, der er synderne.

SLIP KONTROLLEN

SADAN SPISER JEG

-Jegharen sgn pd fem maneder, og detgar
det sveert at have en rutine, men jeg plejer
dog at fd morgenmad i form af havregryn
eller gred. Frokosten kan besta af alt fra ka-
ger til salat og yoghurt. Det er kommer lidt
an pa, hvad jeg lige kan finde i keleskabet,
og ofte skal det ga hurtigt, fordi jeg er gaet
sukkerkold. Til aften far vi meget traditionel,
gammeldags mad, dog uden for mange
kartofler, men sa er det, at det gar galt efter
aftensmaden, hvor jeg kan finde pa at spise
sodavandsis, frugt, kage og chokolade.

MIT MAL

- Jeg vil rigtig gerne tabe mig, men mest
af alt haber jeg pa at na dertil, hvor jeg kan
hvile i mig selv, og hvor kost og veegt ikke
fylder s& meget i mit liv, som det gor nu.
Det er nok mest af alt stabilitet, jeg efter-
lyser, og jeg vil gerne na til et niveau, hvor
det ikke er for svaert at holde veegten. Og sa
onsker jeg generelt bare at have det bedre
fysisk. Jeg foler mig ofte oppustet, traet og
energiforladt, og det kunne veere rigtig
dejligt bare at veere i fuldsteendig harmoni
med kroppen. Bdde fysisk og mentalt.

3 UGER SENERE ...

- Jeg kan helt sikkert maerke, at jeg
har sluppet kontrollen ved at fa mere
struktur pa min kost. Veegttabet er nu
blevet det sekundzere, og jeg har mere
fokus pa mine tanker omkring mad og
pa at have det godt, i stedet for at jeg
straffer mig selv, ndr jeg falderi. Jeg har
skaret kraftigt ned pa de sede sager og
far nu tre hovedmaltider, hvilket ger,
at jeg ikke sjatspiser, da jeg rent fak-
tisk er maet. Jeg lever ikke efter nogle
stramme regler, men Christina har deri-
mod bedt mig om at maerke efter og
teenke over, hvorfor jeg spiser, som jeg
ger. Af erfaring har jeg laert, at forbud
ikke hjeelper pa mig, sa derfor tillader
jeg mig selv lidt sadt et par gange om
ugen, men jeg kan ogsa meerke, at jeg
har det fysisk bedre pé de dage, hvor
jeg ikke har faet noget s@dt, sa det i sig
selv kan veere en motivation til at trap-
pe endnu mere ned pa de sede sager.
Pa tre uger har jeg tabt 2 kilo, og jeg har
hverken levet efter en kostreligion eller
sultet mig selv —det har vaeret ren, sund
fornuft, og det virker faktisk rigtig godt.

Christina Bendix er
klinisk digetist og
NLP-practitioner
samt indehaver af
Lyngby Kostklinik.

lyngbykostklinik.dk
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m sundhed

MANGLENDE TID

- Som mor til tre bern, en pige pd otte og
tvillingedrenge pa seks synes jeg, det kan
veere sveert at finde tiden til at fa treenet. Jeg
kunne rigtig godt teenke mig at kunne Igbe
5 kilometer, men for mig er udfordringen at
fa presset traeningen ind i Iobet af dagen,
og finde motivation, lige nar tiden er der.
Jeg har faktisk rigeligt med energi, sa det er
ikke det, der holder mig tilbage. Det er i hg-
jere grad de praktiske omsteendigheder, der
kommer i vejen, nar der skal laves mad, le-
ges, puttes osv. Faktisk har jeg ferst tid efter
klokken 20.30, og der synes jeg tit, det er for
sent at komme af sted. | weekenderne er vi
0gsa ofte booket med en masse familieakti-
viteter, sa der er heller ikke meget tid til mig.
- Det erikke, fordijeg slet ikke far rort mig.
Jeg har en lang cykeltur pa arbejde, hvor
jeg cykler cirka en time hver vej, og jeg
kan maerke, at denne cykeltur giver mig
mulighed for at stresse af, nar forst berne-
ne er afleveret. Men jeg kunne godt taeenke
mig at fa lgb integreret i hverdagen, sa jeg
ikke skal bekymre mig om, hvad jeg spiser,
0g sa jeg kan holde en fast vaegt.

SADAN LEVER JEG

- Jeg star op omkring klokken 6 i hverda-
gene, og sa er vi ude af doren klokken 8

X,

EKSPERTEN:

med alle bernene. Det tager to travle ti-
mer at fa alle klar, og sa sidder jeg ellers
pa cyklen og afleverer bgrn fra 8 til 9. Pa
jobbet sidder jeg mere eller mindre stille,
helt indtil jeg klokken 15.30 igen hopper
op pa cyklen og kerer ud for at hente
born. Hele familien er samlet igen ved
16.30-tiden, hvor vi hygger og leger lidt,
og jeg prioriterer i det hele taget barnene
inden aftensmaden.

- Efter vi har spist, skal der ses Ramasjang,
leeses lektier osv. Min mand og jeg deler
gerne opgaverne op mellem os, men vi
har tre bern, s& der er nok at se til, og det
er forst, ndr vores aldste barn er puttet kl.
20.30, at der er ro pa. Weekenderne ser
lidt anderledes ud, men der er vi som re-
gel ogsa i gang fra morgen til aften.

MIT MAL

- Som det ser ud nu, kan jeg kun lgbe et
par minutter, for jeg ma give op, og det vil
jeg gerne have &ndret pa. Malet er at kun-
nelgbe 5 kilometer og deltage i de mange
forskellige kvindelgb - uden at skulle ga
noget af vejen. Men madlet er ogsa, at det
skal feles sjovt og naturligt for mig, sa det
ikke bliver en sur pligt. Jeg haber pa at fa
en fast rutine, hvor jeg kommer af sted tre
til fire gange om ugen - ogsa om vinteren.

3 UGER SENERE ..

- Jeg har fundet ud af, at det alli-
gevel ikke er sa sveert at finde tid
til at lgbe. Det handler bare om at
vaelge at gore det. | weekenden er
jeg altid tidligt oppe, sa der har jeg
valgt at klare min lgbetur fra mor-
genstunden efter min morgenkaf-
fe — og herefter har vi stadig hele
dagen til at lave alt muligt. | hver-
dagene har jeg fundet tiden mel-
lem 17 og 18, selv om jeg egentlig
ikke havde set det som en mulig-
hed. Her lgber min datter maske
med pd en enkelt runde, hvoref-
ter jeg selv lgber videre, og pa
den made slar jeg to fluer med et
smaek. Med lidt motiverende mu-
sik, Endomondo og en fast plan,
som jeg har haengt op pa badevee-
relset, har det ikke veeret sa sveert
at nd op pa de 5 kilometer. Jeg
bruger jo faktisk kun to timer om
ugen pa mit leb, men det virker,
som om jeg har fdet utrolig meget
Grete-tid - og sa har jeg fundet ud
af, at familien sagtens kan klare sig
uden mig et par timer.

DET HANDLER OM AT PRIORITERE TRANINGEN

3 TIPS TIL DIG, DER IKKE HARTID

Grete Bendixen, 43 ar
Grafisk designer
Bor i Hvidovre, gift og har tre bgrn

Birgitte Nymann er ° :

personlig treener, : ol b )
indehaver af Effektiv o For mig er udfordringen
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Helle Hartz, 41 ar
Redaktionschef
Bor i Kebenhavn, single

Det er det sgde liv,
hvor pulsen ikke er
for hgj, der lokker

DOVENSKAB

- Jeg mangler i dén grad motivation til
at komme i gang med at traene, og bare
de overvejelser, jeg har haft om, hvorvidt
jeg skulle melde mig til denne udfordring,
har veeret store. For det ville jo betyde, at
jeg rent faktisk ville veere ngdsaget til at
bevaege mig ud af min comfort zone — min
dovenskab. Men da jeg sa efterlysningen
til denne artikel, kunne jeg alligevel godt
maerke spotlysene rette sig direkte mod
mig, for jeg er om nogen umotiveret. Det
er det sgde liv, hvor pulsen ikke er for hgj,
der lokker. Derfor tog det ogsa en hel dag
at overbevise mig selv om, at jeg skulle i
gang med et sundere liv, for jeg "tilmeld-
te” mig denne udfordring.

- P4 trods af at jeg virkelig gerne vil i bedre
form og smide et par kilo, mangler jeg ly-
sten til at traene. For et ars tid siden kabte
jeg en crosstrainer, der lige siden har staet
og samlet stgv i et hjgrne. Mine lgbesko
star ogsa bare og venter pa at blive taget i
brug, og sa har jeg i flere omgange tilmeldt
mig diverse fitnesscentre for s at afmelde
abonnementet igen efter et par maneder,
fordi det har veeret penge lige ud af vinduet.
I mellemtiden har jeg taget pa og faler mig
mere doven og tung bade i krop og sind.

SADAN LEVER JEG

- Jeg er en livsnyder, og jeg kan godt lide
at befinde mig i godt selskab med en kgligt
glas rosé. Jeg bor alene og har hverken kae-
reste eller bgrn, som jeg skal tage mig af, sa
ndrforst arbejdet er klaret, har jeg faktisk tid
nok til at treene. Men det er mere tillokken-
de for mig at tage ud at spise med vennerne
eller hygge mig derhjemme, sa treening er
ikke et fast element i min rutine, selv om det
ikke er andet end min egen uvilje, der stop-
per mig. Min daglige cykeltur til og fra ar-
bejde er stort set den eneste motion, jeg far.

MIT MAL

- Jeg héber pa at fa lysten og motivationen
til at treene og finde noget, som jeg synes er
sjovt, og som giver resultater. Ikke bare pa
den korte bane, men gerne noget, jeg har
lyst til at fortsaette med. Det skal veere pa et
niveau, sa jeg stadig har tid og overskud til
mine @vrige aktiviteter, sa jeg ikke skal ga pa
kompromis med det sociale. Derfor er det
0gsa tosset, at jeg ikke bare far sneret lgbe-
skoene og kommer i gang, for det tager jo
ikke lang tid, og en kort lgbetur er jo bedre
end slet ingenting. | sidste ende handler det
selvfalgelig om, at jeg gerne vil fele mig sun-
dere, have mere energi og tabe et par kilo.

KOM I GANG, NAR TIDEN ER TIL DET

3 TIPS TIL DIG DEN UMOTIVEREDE

3 UGER SENERE ...

- Allerede da jeg fik den forste
opgave af Anna, som gik ud p3,
at jeg skulle tage et billede af mig
selv bagfra og tjekke nogle links til
hendes traeningsprogram, kunne
jeg maerke, at jeg var i modstand,
og indsa, at jeg nok er endnu min-
dre motiveret, end jeg havde troet.
Jeg fik en keerlig opsang af Anna,
og det blev faktisk en gjendbner.
For hvis jeg ikke engang kunne
tage mig sammen til at klare en
sa nem opgave, var det jo sa godt
som umuligt at sendre pd noget
som helst.

- Jeg fik taget billedet af mig selv
og fik ogsa udfyldt det motivati-
onsskema, som Anna havde sendt
mig, og det gav mig bestemt no-
get at teenke over. Jeg er kommet
et skridt videre i processen: Jeg er
blevet mere bevidst om, at jeg skal
i gang og endre nogle tankemgn-
stre, men pa den anden side ma
jeg ogsa erkende, at det ikke bliver
lige nu, at det sker. | forste omgang
kan jeg jo kigge pa billedet af mig
selv bagfra fra tid til anden, hvilket
i sig selv kan vaere en motivation
til at @&ndre pa tingene, og sa har
Anna givet mig en masse gode
veerktgjer til at komme i gang med
at fa rort mig pd en overskuelig og
blid made, hvilket helt klart er det,
der skal til for mig. Sa nar tiden er
til det - og det er den snart - sa gar

jegigang. H

EKSPERTEN:

Anna Bogdanova er
forfatter, personlig
treener og arbejder
bl.a. med motivation
i forhold til traening.

annabogdanova.dk
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