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Indledning

 

Denne bog er til dig, som ønsker at leve livet fuldt ud lige nu. Til dig, som ønsker at være endnu mere dig og vise verden, at du stadig har en masse at byde på. Til dig, som ikke er parat til at kaste håndklædet i ringen over for rygdeller, mavehåndtag og blafrende mormorarme. Og til dig, der hellere vil udvikle end lade stå til.

Jeg tror, du har meget tilfælles med mig. Du er nok over 45, dine børn er blevet store, økonomien er blevet bedre, og du har mere tid til dig selv. Vi har gået og lunet os ved en masse spændende drømme og planer, som skulle realiseres, når der blev bedre tid. Alligevel kan det være svært at forfølge dem nu, hvor vi har muligheden.

Jeg ved, hvordan det er, for jeg har prøvet det, og jeg var rigtig god til det med udsættelser. Hvis der fandtes en hæderspris for ekspertise i udsættelser, så stod den uden tvivl hjemme hos mig.

Dengang jeg var 45, syntes jeg overhovedet ikke, at det var et fantastisk sted at være i livet, selv om basistingene var på plads. Jeg havde to halvstore børn, en dejlig lejlighed, gode venner og et godt job, men jeg var stadig ikke helt tilfreds.

Efter at have været enlig mor i flere år savnede jeg en kæreste. Jeg kedede mig i mit job, men vidste ikke, hvad jeg ellers skulle – bare noget andet. Jeg ville gerne smide nogle kilo, træne, se vennerne noget mere, rejse mere, gå i biografen og gå mere til koncerter.

Der var rigtig meget, jeg gerne ville, men der skete ikke noget, og den ene dag tog den anden. Efter arbejde kom jeg hurtigt i joggingsættet, og med et ninjaspring kastede jeg mig sekunder senere på sofaen og så fjernsyn. I reklamepauserne kunne jeg ligge og filosofere over det aktive liv, jeg skulle leve, når tiden var inde, og jeg havde besluttet mig for, hvad jeg ville og hvordan.

Jeg kunne blive super inspireret af en artikel i Alt for damerne, der fortalte om alt det gode, jeg ville opnå, hvis jeg begyndte at træne. Fuld af energi fik jeg fat i blok og papir og lavede ugeplaner: Mandag: løbe 30 min., tirsdag: styrketræning, onsdag: fri (måske yoga), torsdag: løbe 30 min.

Dette blev suppleret med kostplaner, hvor jeg svor, at Mars-isene røg ud som noget af det første og skulle erstattes af frugt og lækre smoothies. Og nederst på planen skrev jeg andre gode og nyttige tips til mig selv: Stå 30 min. tidligere op, husk ugentlig vedligeholdsdag med scrub og i den dur.

Listen blev mega lang, og det var et kæmpe kick at lave den. Inspirationen og motivationen var kæmpestor, og listen blev solidt plantet på køleskabet. Og så skete der faktisk ikke så meget mere. Andet end at den hang der, mens jeg ventede på det helt rigtige tidspunkt at gå i gang.

Set i bakspejlet var jeg dvask og ugidelig og følte mig gammel og trist indeni. Og hvis jeg tager den analytiske brille på, så var der fem årsager til de mange timer på sofaen:


Sofagrund 1

Mavedeller, rynker og slap hud hist og her var begyndt at påvirke mit selvværd som kvinde, og jeg var blevet usikker på, om jeg nogensinde ville finde en ny kæreste

Sofagrund 2

Jeg følte, at jeg havde så mange drømme karrieremæssigt, som jeg ikke havde udlevet, og jeg vidste ikke, hvordan jeg skulle gribe det an – eller om jeg kunne

Sofagrund 3

Jeg passede ikke på mig selv, men spiste alt for meget sukker, is og chokolade og trænede slet ikke

Sofagrund 4

Mine udsættelser – jeg lavede en masse af dem, men havde ikke viljestyrke til at gå i gang

Sofagrund 5

Børnene var halvstore og havde ikke brug for mig på samme måde længere. Der var gradvist blevet mere tid og plads til mig selv, men jeg vidste ikke til hvad, eller hvordan jeg ville bruge den.



Jeg havde simpelthen ikke energien til at komme i gang, så derfor blev jeg liggende på sofaen med fjernbetjeningen inden for rækkevidde og rigeligt med Mars-is i fryseren. Og der kunne jeg have ligget stadigvæk, hvis ikke jeg havde fået et par wake up calls, dels fra en ærlig veninde, dels ved at kigge på nogle billeder fra et bryllup, jeg havde været til.

Wake up call 1 – Veninden

En dag jeg – igen – sad og fortalte min veninde Lone, hvor svært det var at finde en kæreste, spurgte hun, hvad jeg rent faktisk gjorde for det. Jeg syntes faktisk, at jeg gjorde en hel del. Jeg brugte i hvert fald meget tid på at tænke over problematikken.

Lone vidste udmærket godt, at jeg ikke foretog mig noget som helst, og var lidt træt af at høre den samme historie om og om igen. Hun spurgte, om jeg havde været på nettet – oversat: på datingsider. Og det havde jeg da – altså kigget lidt – men jeg syntes ikke, det var noget for mig.

»Hvordan ved du det?«, spurgte Lone, og jeg returnerede kvikt, at jeg ikke troede på, at man kan møde en kæreste på den måde, »og det er også sådan lidt taberagtigt,« trumfede jeg.

Jeg vil undlade at gengive samtalen om, hvilken tidsalder hun mente, jeg levede i. Lad os bare konkludere, at hun ikke mente, jeg havde belæg for at udtale mig om noget som helst, så længe jeg ikke havde prøvet det. Og så gav hun mig en udfordring: »Meld dig ind en måned, skriv en profil og mød nogle mænd, og så snakker vi sammen efter det.«

Og den udfordring tog jeg imod. Jeg satte mig ned for at skrive en profil, og det fik mig i den grad til at tænke over, hvem Jeanette på 45 og midt i livet var. Hvad ønskede jeg at fylde resten af livet med? Hvilken slags mand ville jeg gerne møde? Pludselig var jeg nødt til at være konkret, og det tog et par dage at få skrevet en profil, der var lige mig. Jeg skal ikke gå i detaljer omkring min entre i netdatingverdenen, men jeg kan sige så meget, at alle mine fordomme blev gjort til skamme. Jeg mødte nogle skønne og interessante mænd, som fik fyret op under min selvtillid som kvinde, og som gav mig troen på, at der lå en masse godt og ventede forude. Det var ikke her, jeg fandt min kommende mand, men det kunne det lige så godt have været.

Wakeup call 2 – Billederne fra brylluppet

Til min kusines bryllup var festlighederne blevet foreviget af en professionel fotograf. Det kom der en masse dejlige billeder ud af, også af Jeanette i en flot blå silkekjole, der smøg sig tæt omkring hendes buttede mave. Kjolens ærmeløse snit viste nogle overarme, der var vokset – og ikke på den gode måde. Synet kom som en kæmpe overraskelse. Jeg vidste, at maven kunne mase sig lidt ud over buksekanten en gang imellem, men at se mig selv på de billeder var lidt af en overraskelse.

Normalt ville jeg have lagt mig ind på sofaen og filosoferet over, hvad jeg skulle gøre ved det, samtidig med at jeg høvlede den ene Mars-is efter den anden ned. Men noget var anderledes.

Jeg fik en erkendelse af, at jeg stod i et vadested: Jeg kunne enten fortsætte mit dvaske, passive liv, eller jeg kunne kaste mig ind i kampen. Valget var ikke svært. Jeg havde ligget længe nok på sofaen, og nu skulle der ske noget. Ikke i morgen. Men lige nu.

Fordi jeg inderst inde er en doven hund og en mester i udsættelse og gode undskyldninger, valgte jeg at investere i en personlig træner, der kunne holde mig til ilden. Og det er den bedste investering, jeg nogensinde har foretaget mig. Træningen blev starten på en forvandling både indvendigt og udvendigt og var en kickstart til et aktivt og dejligt liv. Den fik mig til at føle mig stærkere, sundere og gladere end nogensinde før, og den følelse havde jeg ikke haft i mange, mange år.

Det forunderlige er, at når du starter et sted, så sender du en snebold af sted: Når du starter med at gøre noget aktivt på et enkelt område af dit liv, bliver du kastet hovedkulds ind i en positiv spiral, der fører en masse gode ting med sig.

Nogle gange har vi brug for, at andre giver os et kærligt spark bagi. Min veninde gav mig et, og forhåbentlig kan denne bog give dig inspiration og lyst til at gøre noget godt for dig selv, din sundhed og din livskvalitet på samme måde, som hun fik skubbet mig i gang.

Og der er faktisk en stor chance for, at 45+ bliver dine bedste år nogensinde, hvis du griber muligheden nu og får øjnene op for alt det dejlige, der venter dig!


45+

– en ressourcestærk gruppe

 

Det er karakteristisk for kvinder mellem 45 og 65, at de stopper op og reflekterer over, hvad de vil med resten af deres liv. Det fortæller coach Sofia Manning, der gennem sit arbejde møder mange kvinder i vores alder. Vi har mere tid, og når der er mere tid, har man overskud til at begynde at tænke over, hvor man er, og hvor man er på vej hen:

»Det er som en rygsæk. Man åbner den, og kigger på alt det, man har båret rundt på. Noget skal ud, og noget nyt skal måske ind. Man tager stilling til, hvad man ønsker at have i den rygsæk fremover,« fortæller Sofia.

For nogen er denne fase startskuddet til en både indre og ydre oprydning. Man begynder at indse, at man ikke har hele livet foran sig, så det er et tidspunkt, hvor det ofte også er de store spørgsmål, der melder sig: Hvorfor er jeg her, og hvad bruger jeg min tid på?

»Det hele bliver lidt dybere, når man er 45+. Dybere venindeforhold og parforhold. Dybere relationer generelt. Det er ikke så overfladisk, som det ofte er, når man er i 30’erne. Der er mere plads i hovedet og i hjertet og mere ro på. For mange handler det også om, hvilken ‘gave’, de vil være i verden, for eksempel jobmæssigt, og de vil gerne finde ud af, hvordan de kan gøre en forskel,« fortæller Sofia.


SOFIAS 3 VIGTIGSTE RÅD

•  Kom i gang. Bare gør det!

•  Ej din power og tro på det!

•  Start et sted. Tag bare en ting ad gangen. Det er sjældent motiverende at have 10.000 ting, der skal gøres.



Der er sket et identitetsskifte hos kvinder mellem 45 og 65 år. En masse fordomme om, hvad man er, og hvad man kan, er forsvundet. Derfor har vi i dag en gruppe meget ressourcestærke, smukke, powerfulde og lækre kvinder med en masse overskud. »Og det mest positive er, at de også selv er ved at forstå, at det er sådan, det er,« siger Sofia.

På verdensplan er kvinder 45+ også blevet en overordentligt ressourcestærk gruppe, der på mange områder overhaler mændene. »De kvinder, som nu er 45-65 år, kan fyre den af, forhandle jobs og kontrakter, få det, som de vil have det, tage beslutninger og lede samtidig med, at de kan være smukke, strålende, sjove, kærlige, omsorgsfulde, dejlige, søde og charmerende,« siger Sofia Manning.

Kvinder 45+ ved, at de er noget værd

Der er ikke tvivl om, at vi befinder os på et tidspunkt i livet – og i tiden – hvor det meste af, hvad vi ønsker, kan lade sig gøre. Kvinder 45+ er mere attraktive end nogensinde, både som kvinder og i samfundet som helhed.

Samfundet er ved at få øjnene op for, hvilken kæmpe ressource kvinder 45+ egentlig er. De er veluddannede, sunde og aktive, har en velkørende karriere, og så har de overskud til sig selv, til kærligheden og til forbrug.

Når jeg ser på mine jævnaldrende medsøstre, så ser jeg utrolig mange velplejede, sunde og lækre kvinder. De udstråler ro og afklarethed. De har tid til at pleje sig selv, og de gør det. De ser bedre ud end nogensinde, og rigtig mange ser også bedre ud, end da de var yngre.

Endnu et tegn på, at opmærksomheden på kvinder over 45 øges, er bevægelsen Prime Time Kvinder. Dens budskab er, at kvinder mellem 50 og 70 år ved, at de er noget værd, og at de kan noget. De er ikke klar til at afvikle og føler sig på ingen måde gamle og færdige. Mange er på toppen af deres karriere og meget mere velstillede, end da de var i 30’erne. De har pengene, og det er ofte dem, der træffer den endelige købsbeslutning. Kvinder over 45 er ikke længere usynlige, tværtimod er de ved at udvikle sig til en af de mest magtfulde grupper i vores samfund.


Vidste du at den amerikanske marketingkvinde Marti Barletta med udgivelsen af bogen Prime Time Women opfandt begrebet, som på dansk kom til at hedde Prime Time Kvinder. Det er kvinder mellem 50 og 70 år, der både er købestærke og magtfulde, og de venter bare på at blive opdaget som de interessante forbrugere, de er. Se mere på www.facebook.com/PrimetimeKvinder



En ny begyndelse

Det er aldrig for sent at begynde forfra, og den sene del af livet er en unik mulighed for at kaste sig over det, man altid har drømt om. Det kræver dog, at man forbereder sig i tide, så selv om mange omkring de 50 vil føle sig provokeret af at blive opfordret til at overveje, hvad de skal lave i anden halvdel af livet, er der god fornuft i strategien.

Journalist og kommunikationsrådgiver Trine Sick forlod TV-Avisen efter 16 år. Mange sagde til hende, at hun var modig, men selv mente hun, at det tværtimod krævede mod at blive. Hun var ikke træt af DR, men hun blev træt ved tanken om måske at skulle pensioneres derfra.

I dag er hun selvstændig kommunikationsrådgiver og har skrevet bogen Uden alder, som handler om, hvad alderen giver, og ikke om, hvad den tager.

»Det er vigtigt at gøre op med sig selv, hvem man ønsker at være, og hvad ens nye identitet skal være, når identiteten som forælder begynder at skrumpe. Jeg tror, at den sidste halvdel, eller måske tredjedel, af livet har alle muligheder for at blive den tid, hvor mange for alvor blomstrer. Men det kræver, at man gøder jorden og finder frem til noget, man måske altid har drømt om at gøre, eller at man finder noget at gå lidenskabeligt op i. Noget, der virkelig giver en glæde hver eneste dag,« siger Trine Sick.

Og netop indholdet, mener Trine Sick, er vigtigt, for hvis ikke man beskæftiger sig med noget, der har indhold, hvordan skal det så føles meningsfuldt at stå op hver dag? Hun ser det som et utrolig stort privilegium at kunne stille den type spørgsmål og have muligheden for at handle og følge svarene og fortæller, at amerikanske undersøgelser viser, at de, der lader sig pensionere og bruger dagen på at spille golf, lever kortere end dem, der finder en mission og en mening med den sene del af livet.

Trine Sick erkender, at nogle mennesker har bedre mulighed for at realisere det, de har lyst til, end andre. Men hun peger også på, hvor mange mennesker der i dag kan tage en bid af æblet, fordi de er veluddannede, har en god økonomi og et fint helbred.

»På mange måder står folk, der er i anden halvdel af deres liv, på samme sted, som de gjorde, da de var tyve og skulle vælge en livsvej. Mange har den samme frihed: Børnene er flyttet hjemmefra, og deres privilegium er, at de denne gang kan foretage et kvalificeret valg, fordi de som voksne mennesker forhåbentlig kender sig selv, deres talenter og deres lyster til bunds. Da man som ung skulle vælge, foregik meget hulter til bulter. Denne gang kan valget træffes på baggrund af mange års erfaring, så det er et meget mere rent valg, der lægger op til en stor livstilfredsstillelse.«

Det skal dog ikke blive en kamp for at bevare ungdommen. Trine Sick mener, det er vigtigt, at man accepterer, at man er et andet sted i livet, og at man bliver ældre. Det handler om at leve sig selv ud og at turde lytte til sine indre behov. På den måde betyder alder også øget frihed, fordi man i højere grad kan give pokker i normer og begrænsninger.

Og det allervigtigste er sandsynligvis, at man netop ser stort på de negative forventninger, der er til at blive ældre. Kroppen lystrer selvfølgelig ikke på samme måde, når man er 85, som når man er 30. Men Trine Sick mener, at aldring i høj grad også foregår i bevidstheden, og hvis vi udfordrer os selv fysisk og åndeligt, kan vi blive ved med at være vitale i mange år.

Ifølge Trine Sick vil aldersbegrebet også forandre sig meget de kommende år. Hun forestiller sig, at vi om nogle år helt holder op med at tale om alder.

»I stedet vil det handle om typer, netop fordi helt unge og ældre kan have rigtig meget til fælles, når de står i en fase, hvor de skal tage stilling til, hvordan de kommende år skal forme sig.«

Og så er der den faktor, at den kommende generation af ældre vil være stor, og den sidder på 70 % af formuen. Det kommer til at ændre opfattelsen af de ældre, spår Trine Sick. Om få år behøver man ikke være flov over at sige, hvor gammel man er. Tværtimod vil man kunne slå sin alder fast med stolthed: »Det bliver nye tider – håber jeg. For det er jo mærkeligt, at alder fortsat er tabu. Man må stadig ikke spørge om en kvindes alder. Helt ærligt, hvad er meningen? Og mange kvier sig ved at sige, hvor gamle de er. Når jeg ser mig omkring, synes jeg jo netop, at mange midaldrende er både sjovere, friere, mere harmoniske, mere ligetil og faktisk mere overskudsagtige. Og det er jo noget, de er blevet i kraft af alderen, så hvad er logikken i at være flov over, at man bliver ældre?«


Trine har stiftet hjemmesiden www.alderspiloterne.dk, som er en aktiv hjemmeside for 50+, hvor medlemmerne kan indgå i netværk med hinanden efter interesser, og et netværksforum, der skal tilbyde flere og flere aktiviteter.



Vil du med?

Hvis du har planer, ideer eller drømme, som trænger til at blive handlet på, så er der ingen grund til at vente længere. Og et godt sted at starte er at sætte fokus på dig og din krop. Det er nemlig nu, der skal handles, hvis sundhed, velvære og det gode udseende skal bevares – eller genvindes.

Da jeg selv var parat til at gå i gang, var der ingen bøger på markedet om 45+-kvinder, der ønskede at genvinde styrke, sundhed og skønhed, hverken i Danmark eller i udlandet. Der var et hav af bøger om træning, kost og sundhed generelt, men ingen, der specifikt rettede sig mod os på 45+.

Men er det nu også virkelig nødvendigt at tage specielle hensyn? Ja, det er både jeg og en lang række eksperter fuldstændig overbevist om. Når vi er over 45, har kroppen andre og flere behov, end da vi var 30. Både når det gælder kost, vitaminer og mineraler og hudpleje, og ikke mindst når det gælder træningen. Risikoen for skader er stor, når vi er over 45 og ikke har trænet regelmæssigt. Og det er vigtigt – specielt for motivationen – at der ikke sker skader, så vi bliver sat ud af spil i uge- eller månedsvis, for træningen skal være en nydelse og en succesoplevelse.

Fordi der ingen bøger fandtes, gik jeg selv i gang med at researche. Jeg fik en personlig træner og afsatte 12 uger til at komme i form. Træningen var basen, men samtidig gav jeg mig selv en make over både indvendigt og udvendigt.

Nogle af landets dygtigste folk hjalp med vejledning, råd og nyttige sandheder, og resultatet var en overvældende succes. Efter de 12 uger følte jeg mig stærk, smidig og glad. Jeg havde tabt mig nogle kilo, men det vigtigste var alle de centimeter, der var forsvundet i taljen. Jeg følte mig fuld af overskud og havde mod på næsten hvad som helst. Og denne 12-ugers periode kickstartede en fantastisk proces i mit liv, som stadig er i fuld gang!

Programmet i denne bog er skabt på basis af mine erfaringer og erfaringerne fra 12 dygtige eksperter, og jeg håber, at du får lige så stor glæde af det, som jeg har haft. Under alle omstændigheder vil dette program give dig et kærligt spark i den rigtige retning, så du kan gå ud og føle dig sund og glad og lækker.

Træning og motion er gennemgående i de næste 12 uger. Ud over træningen bliver du hver uge præsenteret for et nyt tema, der har relevans for sundhed og velvære. Det er enkelt og overskueligt, og du skal ikke til at ændre din livsstil radikalt. I de næste 12 uger skal du simpelthen bare forkæle dig selv og sætte nydelse på dagsordenen!

Sammen med eksperter, jeg har talt med, guider og støtter jeg dig i processen. Men husk, at i sidste ende er det kun dig, der kan gå vejen.


DEL I

Vil du ændre din livsstil?

 

Uge 1

Træning og velvære

 

Om tre måneder er du i fantastisk form. Selv magelige tøser, der hader fysisk ubehag, kan blive bidt af træning, og i dette afsnit får du tips om alt fra, hvordan du bedst træner som 45+, til hvordan du bevarer motivationen og selvdisciplinen. Eller sagt på en anden måde: Kontante råd til, hvordan du får bugt med de dårlige undskyldninger.

Da jeg læste indledningen til Bettina Borgs bog Yngre næste år, havde jeg følelsen af, at hun talte til mig på en helt speciel måde. Hun skriver blandt andet:

Forestil dig, at et vidunderprodukt netop har set dagens lys. Det hjælper mod utallige sygdomme, og det nedsætter risikoen for hjerte-kar-sygdomme. Det vil kunne hjælpe dig til at tabe de overflødige kilo og endda holde dem væk for altid. Ældningsprocessen nedsættes, og du føler dig – og ser – yngre ud end for 10 år siden. Du har mere energi, og din selvtillid har fået et ordentligt spark opad. Din stress og angst reduceres, og den depression, der flere gange har banket på de seneste par år, er forsvundet som dug for solen. Ja, selv søvnen er fantastisk, og du vågner glad og positiv op til hver ny dag. Du føler dig stærkere og sundere, din holdning er rank, og din smidighed er, som da du var i tyverne, balancen er blevet bedre for slet ikke at tale om din udholdenhed. Du får igen komplimenter og føler dig som en verdenskvinde. Forestil dig dernæst, at dette produkt er næsten gratis, og du kan tage produktet hver dag eller flere gange dagligt, hvis det er det, du har lyst til. Og forestil dig, at du allerede kan se og mærke de første resultater efter et par uger. Det lyder næsten for godt til at være sandt, ikke? Ville du tage det? Dette mirakelprodukt er til disposition lige her og nu, og du kan tage det lige her og nu. Produktet kaldes fysisk aktivitet.

Ordene fløj lige ind på min lystavle. »Ja, selvfølgelig vil jeg tage det,« tænkte jeg » – og det skal være nu!«

[image: Image]

I dette kapitel vil du møde fem personer, som er eksperter på hver deres felt:

PERSONLIG TRÆNER OG ERNÆRINGSKONSULENT PER NIELSEN

Ud over sit arbejde som personlig træner og ernæringsvejleder er Per sundhedsskribent for Helsingør Dagblad. Han er desuden tidligere håndboldspiller, træner og sportschef i Elite 3000 Helsingør Håndboldklub og Nordsjælland Håndbold og har spillet et år for det tyske håndboldhold SG Köndringen. Som min personlige træner har Per fulgt mig gennem alle 12 uger, og derfor dukker han op i slutningen af hvert kapitel, hvor jeg skriver om mine oplevelser med træningen og præsenterer øvelser og programmer.

PERSONLIG TRÆNER CHARLOTTE BERGENDAHL

Charlotte er min gode veninde. Hun er uddannet personlig træner på NASM (National Academy of Sport Medicine) i USA samt Premier Training International i England. For fem år siden var Charlotte overvægtig med omkring 20 kilo, og hun var trist og fysisk fuldstændig inaktiv. I dag er hun en meget smuk og veltrænet kvinde i slutningen af 40’erne, og hun fortæller sin histore i slutningen af dette kapitel.

COACH, KURSUSLEDER OG FORFATTER SOFIA MANNING

Sofia har de seneste år gjort sig internationalt bemærket med sine fremragende resultater inden for både undervisning og coaching. Hun har udgivet bestsellere som Coaching – det handler om at stille de rigtige spørgsmål og Hvad venter du egentlig på? og gennem årene skrevet adskillige bidrag til bøger om coaching og selvudvikling.

SPECIALLÆGE OG STRESSEKSPERT JØRGEN LUND

Jørgen Lund har undervist og forsket i stress i 30 år og behandlet mere end 5000 mennesker. Han har været tilknyttet Stressklinikken.dk siden 1996, hvor han etablerede den, og træning er en vigtig del af hans behandling.

En god investering

Første gang, jeg stiftede bekendtskab med Per, var i en artikel, jeg faldt over i en avis. Han havde et – synes jeg – sympatisk og sundt syn på træning, så jeg kontaktede ham, og nogle dage senere mødtes vi i træningscentret.

Med lidt nyt træningstøj i tasken og en fyldt vandflaske var jeg klar til at gå i gang, og vi havde heldigvis god kemi fra første stund. Han forstod udfordringen: Min motivation skulle holdes oppe, vi skulle starte fra scratch, og så skulle det være sjovt.

Og det er den bedste investering, jeg nogensinde har gjort. Han kunne, hvad flere år med gode intentioner og diverse medlemskaber i træningscentre ikke havde formået: få mig i gang med at træne regelmæssigt.

Så hvordan er det lige, at vi får taget os sammen til at træne?

Hvis du af den ene eller den anden grund ikke skal have en personlig træner, er det en god ide at bruge et øjeblik på at kaste et ærligt blik på dine træningsvaner.

De fleste af os ved, at træning gør os godt og er vigtigt for sundheden. Når vi endelig har fået løbet en tur eller lavet styrketræning i et center, er vi fyldt med velvære og overskud og lover os selv højt og helligt, at vi vil gøre det igen om et par dage. Dagene går, velværefølelsen bliver glemt, praktiske gøremål kommer i vejen, og løbeturen bliver udsat igen og igen.

Jeg er uden tvivl ekspert, når det kommer til udsættelser og undskyldninger, og her er lidt fra mit personlige udvalg:


•  »Det passer ikke så godt lige i denne uge, men fra på mandag.«

•  »Nej ikke i dag, jeg bliver nødt til at handle.«

•  »Er der ikke noget med, at man skal starte langsomt op? Jeg tjekker det lige på nettet, inden jeg starter …«

•  »Hvor er det ærgerligt – det pilateshold jeg rigtig gerne vil gå på, ligger desværre kun på dage, hvor jeg ikke kan …«



Jeg har også brugt meget tid på at analysere, hvornår på dagen det ville være bedst at lægge træningen. For måske havde det noget med tidspunktet at gøre, når det var lidt svært at komme ud ad døren? Men uanset hvad, kom jeg kun modstræbende ud ad døren.

Og hvad er det så, der sker? Hvorfor er det så svært at skifte sofaen ud med løbeskoene, og hvordan kommer man ud af magelighedsfælden? Eksperterne siger, at det handler om både motivation og selvdisciplin.

Positiv motivation

Hvis du skal lykkes med dit forsæt, skal det komme fra det rette sted, siger Sofia Manning.

»Hvis du tænker noget i retning af: ‘Jeg skal ændre mig, fordi jeg er forkert. Jeg er for tyk, for svag og for træt,’ så kommer det ikke til at holde. Hvis du derimod tænker: ‘Jeg vil passe endnu bedre på mig selv ved at begynde at træne,’ går det tit bedre. Det handler om at tage sig af sig selv. Hvis du elsker dig selv og går ind i træningen med de rigtige intentioner, så kan du. Husk at tale til dig selv, som du vil tale til en god veninde. Vær ikke så streng ved dig selv.«

Selv om træning betyder rigtig meget for Sofia personligt, fortæller hun, at hun også selv let kan glemme, hvor stor en forskel træningen gør for hende, hvis hun i en periode ikke får gjort det.

»Men det giver 50 % mere overskud, når kroppen får det bedre konditions- og styrkemæssigt. Desuden er det noget, du gør for dig selv, og det giver mentalt overskud, at du overholder aftalen med dig selv, fordi det øger din selvtillid og dit selvværd,« siger hun.


LYNGUIDE TIL POSITIV MOTIVATION

Næste gang, du har en dårlig undskyldning for ikke at træne, så stil dig selv følgende spørgsmål:

Hvordan ville jeg tale til mig selv, hvis jeg kun skulle tale ud fra kærlighed til mig selv?

Så ville: »Jeg har ikke tid til en tur i træningscenteret i dag« blive til: »Jeg finder selvfølgelig en time til at træne i dag, for jeg har fortjent at have det godt.«



Sofa versus løbesko

»Når du ligger på sofaen og føler dig alt for træt til at løbe eller gå en tur, skal du mærke efter, om det er reelt. Hvis det bare er dårlige undskyldninger, så drop dem og kom af sted. Men hvis du kan mærke i kroppen, at du har brug for at blive inde og holde dig i ro, så gør det,« siger Sofia og peger på, at det i virkeligheden handler om ærlighed over for dig selv.

Hun møder mange, der siger, at de vil starte på et tidspunkt, hvor de ikke er så stressede. Hendes råd til dem er, at de ikke skal vente, men starte med det samme, fordi det giver det overskud, som er så vigtigt.

Jørgen Lund fortæller, at når sofaen trækker mere end løbeskoene, er der en bestemt følelse, du skal have fat i. Det er den følelse af indre tilfredshed og glæde, som du havde, første gang du kom hjem fra en træning. Den følelse kan bruges til at give dig styrke, når du har dilemmaet ‘sofa versus træning’. Hvis du er træt og derfor hælder mod sofaen, så mind dig selv om, at det faktisk er nu, du har allermest brug for at tage af sted for at træne. Hvis det lykkes dig at komme ud ad døren, vinder du alt. Trætheden forsvinder under træningen, du har brudt et mønster, og følelsen af tilfredshed og glæde – ikke mindst over dig selv – vokser. Når du har prøvet dette dilemma nogle gange, styrkes din tro på, hvor godt træningen gør dig, siger han.

Hvordan du skaber en ny vane

Jørgen har mange års erfaring med kvinder, der som en del af en stressbehandling skal begynde med at træne. 12 uger er som regel nok til at etablere en ny vane, og forløbet går over fire trin:

Trin 1: Ubevidst inkompetence

Udgangspunktet er, at vi ingenting gør. Vi træner overhovedet ikke, og vi er ubevidst inkompetente. Her er vi lykkeligt uvidende om, at det, vi gør, ikke er godt.

Trin 2: Bevidst inkompetence

Så sker der noget i vores liv. Det kan være stress, som gør os opmærksom på, at det her ikke er godt. Her bliver vi bevidste om, at vi er inkompetente.

Trin 3: Bevidst kompetence

Det næste, der skal ske, er, at vi skal over til en bevidst kompetence. For at komme derhen skal vi have fat i motivationen for at ændre denne vane. Motivationen for at ændre vaner kan være både ydre og indre, og den kan være positiv eller negativ. Den ydre motivation kan for eksempel være, at man fortæller sig selv, at man skal træne for ikke at blive syg. Den motivation, som virker bedst, er den indre, positive motivation, hvor man siger: »Det her vil jeg gerne. Jeg vil begynde at træne, fordi jeg har en fornemmelse af, at det vil føre mig i en god retning. En god retning, fordi jeg på denne måde kan styre tingene – genvinde min sundhed og mit velvære og genvinde kontrollen over livet.« Der er en fantastisk glæde forbundet med at ændre vaner ved hjælp af den indre, positive motivation.

Trin 4: Ubevidst kompetence

Når motivationen er på plads, begynder en ny proces hen imod en kompetence, hvor man ved, at man en gang om dagen eller nogle gange om ugen skal ud at træne. Man skal vælge det til at gå ud at træne. Men desværre er det sådan, at ting, vi gør bevidst, ikke sidder så godt fast som det, vi gør ubevidst. Derfor kan der pludselig gå tre dage, hvor man ikke har været ude at træne. Og her er det vigtigt at bære over med sig selv, for det mål, vi vil opnå, er der jo stadig. Bare bliv ved, for på et tidspunkt er træningen blevet en ubevidst kompetence, og så har vi dannet en ny vane.

Hvad så med selvdisciplinen – har vi brug for den?

Jørgen mener, at vi primært har brug for selvdisciplinen, hvis vi ændrer vane på grund af en ydre, negativ motivation, hvor vi føler, at vi er nødt til at træne, fordi vi for eksempel ikke vil være tykke, blive syge eller være trætte. Selvdisciplinen går dog også hånd i hånd med den positive, indre motivation, for når vi er bevidst kompetente (trin 3), skal vi kunne sparke os selv kærligt ud ad døren – også når det regner. Og når vi kommer ud ad døren, er det, fordi vi ved, at det ikke er noget ubehageligt, vi skal i gang med, men tværtimod noget, der giver os glæde.

Da jeg første gang hørte nogen sige, at træning handler om selvdisciplin, var jeg fuldstændig uenig. »Det er et spørgsmål om motivation,« indvendte jeg. Og når jeg ikke fik gjort noget ved det, var det, fordi jeg bare ikke var tilstrækkeligt motiveret – for ellers ville jeg vel bare gøre det.

Og bare ordet ‘selvdisciplin’ gav mig kuldegysninger. For mig var det noget med ‘må ikke’, ‘skal’ og i den dur. Med andre ord selve indbegrebet af ufrihed – og ufrihed er det værste, jeg ved.

Men jeg blev klogere og fandt ud af, at selvdisciplin faktisk er vejen til frihed. Der ligger en stor frihed i at være selvdisciplineret på en måde, så det hjælper os til at leve i overensstemmelse med det, vi ønsker, og ikke bare flyde med strømmen og være bundet op på en masse – måske dårlige – vaner, som vi egentlig aldrig bevidst har valgt at tillægge os.

Når vi vil forandre noget til det bedre, skal der en vis portion selvdisciplin til. Det er ikke nok at sætte sig et mål, vi må også gøre os klart, at det har en pris. Der er noget, vi skal give afkald på, for at nå målet. Vi skal for eksempel give afkald på en time på sofaen, et afsnit af favoritserien i tv eller at sove længe lørdag morgen.

Der er dog en stor forskel på at vide, hvad der skal til, og så rent faktisk at gøre det. Det kræver en indsats og kan være svært at gennemføre. Men der er også en stor belønning og styrke i det. Selvdisciplin handler om at overholde aftalen med dig selv. Holde ud og holde ved. Man kan også sige det sådan, at selvdisciplin er din evne til afstå fra her og nu-fristelserne for at opnå det, du virkelig ønsker og drømmer om på længere sigt.


FORSKEL PÅ SELVDISCIPLIN OG KONTROL

Selvdisciplin er evnen til at afstå fra her og nu-fristelser for på længere sigt at opnå det, du virkelig ønsker. Kontrol handler om trangen til at styre alt og alle omkring sig for at skabe forudsigelighed i en ellers uforudsigelig verden. Kontrol fastholder dig i mønstre, der måske er negative, mens selvdisciplin hjælper dig med at give slip på negative vaner og dermed giver dig mere personlig frihed.



Sig lige igen, hvorfor det er, vi skal gide at træne?

Jeg har aldrig været fan af pisken, men der er en grund til, at jeg har valgt at udpensle konsekvenserne af ikke at dyrke motion. Den er ganske enkelt, at ‘nu er det nu’. Det kan ikke udsættes længere, hvis du vil bevare dit gode udseende og en sund krop.

Prisen, du betaler for ikke at gide motionere nu, bliver høj senere: Blodtrykket kommer til at stige, blodårerne stopper til, vægten øges, og musklerne bliver svagere og svagere. Mange af de ting, du i dag tager for givet – at kunne gå på trapper, ordne haven, gøre rent, tage en cykeltur og gå i bad – kan pludselig blive besværlige eller umulige, og du bliver pludselig afhængig af andre for at kunne gøre de mest basale ting. Planer og drømme, som du måske har udsat, til du fik bedre tid og bedre økonomi, kan pludselig ikke gennemføres, fordi du ikke kan få kroppen med. Og derudover skal du måske også til at bøvle med livsstilssygdomme.

Når det kommer til dit udseende, vil du også komme til at mærke, at du er blevet ældre. Det er tarveligt, men det er også en kendsgerning, at selv om du spiser fornuftigt og lige så sundt som for 10 år siden, så virker det ikke nær så godt. Du tager lettere på, og det tager mere end to træningsseancer for dig at genvinde din form. Vi er ikke vilde med at høre det, men forklaringen er ganske enkelt den, at kroppen bliver ældre, og det sætter sine spor.

Når du er 45+, falder mængden af kønshormon i blodet, og det indvirker på stofskiftet, så du lettere tager på. Men du kan kompensere for det ændrede stofskifte ved at træne og dermed dæmpe den aldersbetingede tilbøjelighed til at lagre fedt på maven.

Efter overgangsalderen mister mange kvinder muskelmasse og bliver mere tøndeformede på grund af det lave østrogenniveau i kroppen, men konditions- og styrketræning kan dog et langt stykke af vejen kompensere for det, og vi har faktisk så stor en reservekapacitet som mennesker, at en 60-årig, der dyrker motion og ellers lever fornuftigt, kan være lige så fysisk stærk, som da hun var 40. Men det kræver, at man vedligeholder sin krop med træning og atter træning.

Hos en kvinde på 45+ sker der rigtig mange forandringer i kroppen, og overgangsalderen er en af dem, der virkelig kan mærkes. Det kan være en hård periode at komme igennem, men forskning viser, at træning kan mindske generne. Det er forkert at sige, at det bliver for sent, hvis du ikke starter nu, for uanset, hvornår du kommer i gang, vil træning altid gøre godt. Men jo tidligere du starter, jo stærkere en krop har du, og jo nemmere vil du komme igennem de aldersbetingede forandringer. Jo yngre du er, når du begynder at træne regelmæssigt, jo færre skader vil der også være at tage hensyn til. Det er helt klart lettere at forebygge end at helbrede.

Men nu lægger vi pisken til side, for du ved det jo godt. Jeg håber, at du er med på at træne regelmæssigt de næste 12 uger, og derefter kan du gøre status og beslutte, om træning er noget, du vil fortsætte med. Men giv det en ærlig chance. Og med en ærlig chance mener jeg 12 uger. Prøv det og se, hvad der sker. Inden du starter, får du her nogle af Charlotte Bergendahls gode råd om træning og kvinder 45+.


DET FARLIGE MAVEFEDT

Undersøgelser har vist, at maven er den kropsdel, som flest kvinder ønsker at forandre på. Af ren og skær forfængelighed drømmer vi om den flade mave, vi engang havde, men forskning har vist, at vi også bør være opmærksomme på vores mavefedt af helbredsmæssige årsager. Ifølge bogen Flad mave nu og altid fra iForm er mavefedtet ikke bare et harmløst irritationsmoment, men et symptom på, at der er noget rivende galt med ens stofskifte. Blodpropper, kræft, diabetes og Alzheimers er alt sammen blevet sat i forbindelse med overflødigt mavefedt af den type, som gemmer sig inde mellem organerne, og lige præcis disse fedtdepoter er særdeles aktive og sender masser af fedt og kolesterol ud i blodet, hvor det øger risikoen for åreforkalkning markant. Hver gang taljemålet øges med 5 cm, stiger ens dødelighed med 13 procent, siges det i artiklen.



Undgå skader

Den helt store udfordring for dig, der ikke har trænet regelmæssigt de seneste år, er at undgå skader. De tre vigtigste grunde til forsigtighed er:

1: Mindre knoglemasse

Det er forskelligt, hvornår kvinder kommer i overgangsalderen, men når du er 45+, nærmer den sig for de fleste. Overgangsalder betyder, at din østrogenproduktion falder, og det gør, at du mister knoglemasse. Hvis du ryger eller drikker, eller har gjort det i en periode af dit liv, vil det også påvirke din østrogenproduktion negativt.

2: Svage led

Hvis du ikke har dyrket særlig meget motion, er dine led og ledbånd ikke blevet aktiveret. Det har den konsekvens, at de bliver ustabile, og det kan give dig problemer med balancen, fordi din krops balancefunktioner ikke er blevet trænet.

3: Fysisk inaktivitet

Og så er der vores generelle stillesiddende livsstil. En kvinde på 45+ var for 20-30 år siden stærkere og sundere, end en kvinde på 45+ er i dag. Vi sidder og spiser morgenmad, sidder i bilen, toget eller bussen til arbejde, sidder på kontoret, sidder i bilen, toget eller bussen hjem og sidder og ser tv hele aftenen. Teknologien gør, at rigtig meget kan klares via pc’en, også i vores privatliv, og derfor behøver vi sjældent at rejse os fra stolen. Det betyder, at den generelle fysiske tilstand er blevet svagere, og det betyder, at vi generelt har et dårligere udgangspunkt end tidligere, når vi starter i træningscenteret.

Charlotte taler om, at vores kroppe som et resultat af vores stillesiddende livsstil er blevet ‘deconditioned’, og derfor skal vi ikke bare gå ind i et træningscenter og starte med almindelig vægt- eller styrketræning, for risikoen for skader er meget høj.

En amerikansk undersøgelse viste, at en gruppe ‘deconditoned’ forsøgspersoner havde en skadesrate på 50-90 % i de første seks ugers træning på trods af, at deres træningsprogram var designet med en minimal risikoeksponering. Skadesraten ville have været meget mindre, hvis disse personer havde gennemgået en stabiliseringsfase, hvor kroppen langsomt var blevet forberedt til træning.

At være ‘deconditioned’ og blive ‘conditioned’ – stabiliseringsfasen

Charlotte fortæller, at ‘deconditioned’ bedst kan beskrives som en fysisk tilstand – eller måske snarere totalsummen af fysisk forfald – hvor kroppen lider af muskulære ubalancer. Nogle muskler er for lange, andre er for korte, og der er over- og underaktive muskler. Dette medfører nedsat smidighed, ustabile led og ineffektive kernemuskler.

For at komme ud af denne tilstand og ind i en tilstand, hvor man er ‘conditioned’, er det vigtigt at gennemgå en stabiliseringsfase, som forbereder kroppen til et styrke- og konditionsprogram, som kan gennemføres uden skader.

I løbet af et træningsforløb kan man også udvikle uhensigtsmæssige bevægelsesmønstre og derfor kan det være fornuftigt at vende tilbage til stabiliseringsfasen to eller tre gange om året eller integrere stabiliseringsøvelser i sit træningsforløb.

Stabiliseringsfasen fokuserer også meget på kropsholdning. Med en optimal kropsholdning er der ingen muskulære og skeletære ubalancer, og dermed kan kroppen fungere effektivt i samspil med centralnervesystemet. Den er således i stand til at producere maksimal styrke med minimal indsats.

Det er altså vigtigt, at du ikke bare tropper op i et træningscenter og begynder at træne på samme måde, som du måske ville have gjort det for nogle år siden. Kroppen skal forberedes til træning og stabiliseres, og det gøres ofte ved at arbejde med de interne balancesystemer – det indre korset – stabilisere ledbåndene og lave strækøvelser for at justere muskelubalancer.

Alt dette vil gøre din krop klar til den egentlige træning og tager typisk 4-6 uger. Hvis du er utålmodig og går i gang med de tunge vægte fra første dag, er der en stor risiko for, at det går galt. Der skal så lidt til: Du får måske lavet en øvelse lidt forkert, eller du har en for høj belastning. Det vil gøre ondt, og du vil blive sat ud af spil 2-3 uger, og det kan få store konsekvenser for motivationen.

Få stillet en ‘diagnose’

Hvis du er 45+ og ikke har trænet regelmæssigt, kan det altså være risikabelt at gå i gang med et træningsprogram, du har læst om i et blad, eller som du har fået stukket i hånden i et træningscenter. Begynd i stedet med en samtale med en træningsekspert, hvor I snakker om kostvaner, livsstil, om du er aktiv eller stillesiddende, om du har gennemgået operationer eller haft andre sygdomme, om du har haft skader eller noget helt andet. Alt dette skal der tages stilling til.

Træningseksperten kan også lave en ‘diagnose’ af dig, hvor du bliver bedt om at lave nogle specifikke øvelser, der viser de overaktive muskler og de underaktive muskler. Alle kvinder er jo forskellige, så det er vigtigt at have denne baggrund for at kunne tage stilling til, hvad du konkret skal arbejde med.

Personlig træner – en rigtig god investering

Når vi er blevet 45+, har mange af os oplevet at have været igennem sygdomme, skader, perioder med dårlig kost og meget andet, som har belastet kroppen. En personlig træner ved en masse om kroppen og om øvelser og kan sammensætte et træningsprogram, som passer lige præcis til dig. En personlig træner ved også en del om kost og kan i det hele taget være din sparringspartner i hele forløbet.

For mig var en personlig træner det eneste rigtige valg. Dels var jeg ikke ligefrem berømt for min vedholdenhed, og dels havde jeg skader i nogle led og vidste, at det kunne bremse hele forløbet, hvis jeg ikke passede på. Og det viste sig at være et rigtig godt valg.

Min træner var god til at piske mig i gang, så jeg kunne komme ud af min komfortzone. Han var god til ikke at lade mig give op, og så er han et rart menneske, der med ros, forståelse og sympati ledte mig igennem de første svære uger.

Valget af den rette personlige træner er langt hen ad vejen et personlighedsspørgsmål. Du skal vælge en træner, som du har god kemi med, og som selvfølgelig skal være veluddannet og kvalificeret. Det skal være en, som forstår din tankegang og kan matche dig, men også en, som kan presse dig, for du skal presses til kanten, men ikke over den.

Ud af komfortzonen

Det er vigtigt for motivationen, at du bliver presset ud af din komfortzone, og hvis du ikke har en personlig træner, skal du finde en anden, der kan hjælpe dig med det. Det er en åbenbaring, hver gang du tager et lille skridt ud af din komfortzone og finder ud af, at du godt kan klare det. Og den åbenbaring gør, at du får det meget bedre og er klar til næste skridt og næste skridt igen. Du finder ud af, at du kan meget mere, end du tror.

At bevæge sig ud af sin komfortzone kan for eksempel være at melde sig til en holdtræning. Umiddelbart virker timen måske svær og lang, og du kan komme til at tvivle på, om du kan gennemføre det. Men prøv alligevel, så du får givet det en chance. Du kan jo altid gå igen, hvis det ikke er noget for dig, og der er ikke nogen, der tvinger dig til at komme igen.


Bed om en prøvetime med din personlige træner, så du kan finde ud af, om I er på bølgelængde, inden du binder dig til et forløb.



Koster det ikke en bondegård?

Det kan det godt komme til at gøre, men med lidt økonomisk sans og god planlægning kan udgifterne holdes nede. Nogle træningscentre tilbyder træningssessioner med en personlig træner på 30 minutter, og ifølge Charlotte kan det godt lade sig gøre at få en god workout med en træner på 30 minutter. Det skal dog ikke betyde, at du springer de korte pauser imellem øvelserne over.

Hvis du gerne vil have en times motion, skal du enten fortsætte træningen efter sessionen med træneren eller tage en halv times træning før. Du kan for eksempel tage 30 minutters vægtøvelser med træneren og en halv time før eller efter med konditionstræning og strækøvelser. Den model kan sagtens lade sig gøre. Du kan også vælge at mødes med din personlige træner én gang om måneden. Det kræver selvfølgelig, at du laver en aftale med din træner – og ikke mindst dig selv – om, hvor meget du skal træne mellem jeres sessioner. Du kan også vælge at bruge mit træningsprogram.

Det vigtigste er, at du finder en model, som passer til dig – både din livsstil og din pengepung. Det er altafgørende, at du får planlagt et træningsforløb, der sikrer, at du undgår skader, og som bygger dig op på en rolig og fornuftig måde.

Jeg har trænet lidt en gang imellem – er jeg så også deconditioned?

Som udgangspunkt mener Charlotte, at alle har brug for en stabiliseringsfase, før de går i gang med den egentlige træning – også mange som har trænet regelmæssigt i flere år. Det helt centrale er, at belastningen ved tunge øvelser skal stå i forhold til styrken af en kerne/bugmuskulatur. Tænk på bodybuilderen, der går rundt med et mavebælte for at støtte ryggen ved tunge øvelser. Virker det ikke som en bedre ide at styrke musklerne inde bag bæltet?

Så i udgangspunktet bør alle igennem en stabiliseringsfase, da den giver udholdenhed og på længere sigt større styrke, fordi man opnår et øget og mere effektivt samspil mellem muskler, skelet og centralnervesystem.


Planken

Den bedste øvelse for kropskernen

Læg dig på knæ med underarmene i gulvet foran dig og albuerne direkte under skulderene. Stræk benene ud bag dig, så du kun støtter på tæerne. Spænd bækkenbunden og mavemusklerne og sørg for at svaje over lænden på samme måde, som når du står op. Kroppen skal danne en lige linje fra hoved til fødder. Hold stillingen i 30 sekunder og gentag 2-3 gange.

Husk at holde mavemusklerne aktiveret under hele øvelsen. Undgå at falde ned i hofterne, trække skuldrene op mod ørene og at lade hovedet falde ned mod gulvet. Hvis du er utrænet, kan du i begyndelsen måske kun lave stillingen en gang, men med jævnlig træning skal du nok komme op på tre gentagelser.

Katten

Den nemmeste øvelse for kropskernen

Læg dig på knæ med håndfladerne i gulvet – ligesom en kat. Rygsøjlen og nakken skal være helt lige. ‘Træk’ navlen op mod rygsøjlen, hold fast og slap af. Undgå at svaje i ryggen. Gentag så mange gange, du kan.

Løft rumpen

En anden nem øvelse for kropskernen

Læg dig på ryggen, sæt fødderne i gulvet parallelt og i hoftebreddes afstand. Håndfladerne skal ligge afslappet i underlaget. Løft bækkenet op, og knib ballerne sammen, idet du laver en opadgående bevægelse. Træk navlen ind mod rygsøjlen, hold stillingen nogle sekunder og sænk så bækkenet ned igen. Gentag 12-20 gange. Pas på ikke at overstrække. Du skal ikke gå i bro eller danne svaj i ryggen.



Og hvad er så lige en stabiliseringsfase?

En stabiliseringsfase går ud på at løfte lette vægte med mange gentagelser og at lave masser af øvelser, hvor du får fat i kropskernen, hvilket vil sige de muskler, som ligger helt inde ved rygsøjlen.

Til at starte med kan du lave meget lette øvelser på en måtte, hvor du med minimal bevægelse går ind og får fat i kernemusklerne. Når du har gjort det et par uger, kan du supplere med øvelser på en pilatesbold, så du også får udfordret balancen. Pilates er generelt super god træning for din kropskerne og stabilisering, og når du laver øvelser på en bold, udfordrer du hele dit mellemgulv. Nogen synes, at stabiliseringsfasen er kedelig, fordi man skal lave meget af det samme 3-4 gange om ugen, og det kan være en udfordring motivationsmæssigt. Men du skal ikke lade dig friste af at gå videre til næste fase, før du i fire uger samvittighedsfuldt har styrket din kerne, dine led og dine muskler. Og du vil blive så rigeligt belønnet.

Hvor meget og hvor tit skal jeg træne?

Hvor meget, du skal træne, afhænger af, om du ønsker at opretholde din nuværende helbredstilstand, eller om du ønsker at forbedre den. Hvis du vil opretholde din helbredstilstand, er 3 x 30 minutter om ugen et minimum, og hvis du vil forbedre din helbredstilstand, skal du træne 3-5 gange om ugen i en time.

Det er helt individuelt, hvornår på døgnet det er bedst at træne. Det eneste, det afhænger af, er, hvornår det bedst passer ind i dit program. Der er ikke noget, der tyder på, at man har større udbytte af at træne på ét tidspunkt af dagen end et andet. Du skal dog være opmærksom på, at der går et stykke tid, før kroppen falder til ro efter træning, så hvis du i forvejen har svært ved at falde i søvn om aftenen, er det nok ikke en god idé at træne efter klokken otte. Prøv dig frem.

Og hvis du havde håbet på en undskyldning for at udskyde, hvornår du skal begynde at træne, kommer jeg til at skuffe dig. Det er ikke bedst at begynde at træne ved fuldmåne eller lige efter din menstruation, og det er heller ikke bedre at vente, til du føler dig fuldstændig klar. Det perfekte tidspunkt findes ikke og lige meget hvad, skal du have en vis grad af motivation, en portion selvdisciplin og så simpelthen viljen til at gå i gang. Så det perfekte tidspunkt er snarest muligt.

Småsnottet

Når man er forkølet, har kroppen det ikke godt, og det skal man lytte til. En mindre forkølelse behøver ikke stoppe træningen fuldstændig, men du skal bare ikke give den fuld skrue. Har du feber eller er du på anden måde meget afkræftet, så har kroppen brug for hvile og afslapning og ikke træning. Der er dog delte meninger om, hvornår kroppen er klar til træning, så det bedste råd, der er at give, er, at du skal lytte til din krop.

For træt til at træne

Hvis du har følelsen af træthed efter en lang dag, skal du sørge for at sparke dig selv af sted. Og du skal gøre det, fordi du får det meget bedre. Når man er lidt stresset og går i gang med at træne, bliver hovedet så dejlig tomt for tanker. Træningen gør en fysisk træt, men rent psykisk får man et overskud.

Hvis du er mere end almindeligt træt, og det nærmer sig en følelse af udbrændthed, når arbejdsdagen er slut, skal du enten lade være med at træne eller nøjes med at træne med forsigtighed. Kroppen kan komme til et stadie, hvor den nærmest begynder at blive selvdestruktiv, og hvis du er så tappet for energi, at du ikke kan gøre dine øvelser ordentligt, kan du risikere at påføre dig en skade, som det kan tage rigtig lang tid at komme af med.

Av min arm

Hvis du får ondt af at lave en øvelse, skal du ikke lave den. Find ud af, om du udfører øvelsen korrekt, eller om belastningen måske har været for høj, og du har gabt over for meget. Spørg eventuelt din træner eller en erfaren træningsinstruktør. Hvis du bare bliver ved, så fortsætter smerten, og muligvis forværres den. Hvis noget gør ondt, skal det have ro. Du kan også søge behandling hos en akupunktør, kiropraktor, osteopat eller læge, hvis ikke ændringer i dit program hjælper.

En, to, flere rynker

Mange 45+-kvinder er bekymrede over de rynker, som kommer, fordi vægttabet, som kommer af træningen, gør, at man mister den ‘huld’, der fylder huden ud. Og det er desværre et kendt fænomen. Charlotte beskriver det som et valg mellem pest eller kolera, for i vores alder begynder vi at mister elasticiteten i huden, og når vi taber os, trækker huden sig ikke sammen på samme måde som før. Resultatet er, at huden kan komme til at ‘hænge’ lidt. Der findes forskellige behandlinger og produkter, som kan afhjælpe det, men i sidste ende er det den vej, det går. Det er en kendsgerning, som vi må acceptere, og så ellers huske at nyde alle de gevinster, som træningen giver vores krop.

Mad før og efter træning

Når du har spist, bruger din krop energi på at forbrænde maden, og derfor er det en dårlig ide at spise, lige inden du skal træne. Til gengæld giver det en god base for træningen, hvis du spiser et let måltid to timer inden. Komplekse kulhydrater som fuldskornspasta eller groft brød er et godt valg, da de vil holde dit blodsukker stabilt. Hvis du kan mærke, at blodsukkeret falder under træningen, så spis et æble, som kroppen optager meget hurtigt. Hvis du føler dig helt udhungret efter træningen, så tag en banan. Den er fuld af vitaminer og mineraler og giver dig et hurtigt skud energi.

Ugens opgave

Når du sidder med denne bog, regner jeg med, at det er fordi, du ønsker en forandring. Hvis det ønske skal blive til virkelighed, skal der handles, og mit forslag er, at du hopper med på bogens program. Det betyder, at du i denne uge skal have gang i motionen.

Men først skal du forpligte dig selv …

Hvor vil du træne? Træf en beslutning

Skal du booke en time med en personlig træner? Hvor kan du få en personlig træner? Hvornår ringer du? Eller tager du derhen og får en snak med en dygtig træningsvejleder, der kan skrue et program sammen til dig? Eller skal du melde dig ind i et træningscenter? Hvilket? Ringer du, eller tager du derhen? Hvornår? Eller er du allerede medlem, men har smidt dit medlemskort væk?

Eller vil du følge mit program? Godt. Så skal du afsætte tid til træning tre gange denne uge. Og du skal være konkret: Hvilke dage og på hvilket tidspunkt? Skal det foregå hjemme eller i træningscentret? Hvis du træner hjemme, skal du huske at have en måtte og en stor bold klar.

Dagen, hvor du starter på programmet, vil jeg anbefale dig at gøre følgende:


•  Start med opvarmning.

•  Brug derefter god tid på at lære styrkeøvelserne at kende.

•  Slut af med udstrækning. Giv dig god tid og nyd det!



Træf en beslutning

Jeg har besluttet mig for:

 

Hvilke dage og hvornår træner jeg i denne uge

 

Hvordan vil du gennemføre regelmæssig træning i 12 uger?

Tænk over nedenstående spørgsmål og besvar dem, så godt du kan:


•  Sæt et mål og vær konkret: Hvad, hvordan, hvornår og hvor meget?

•  Hvad giver det dig at opnå målet? Hvad vil det give dig? List minimum 10 ting op!

•  Hvad skal du give afkald på? List minimum 5 ting op!

•  Spørg dig selv – hånden på hjertet: Er jeg villig til det?

•  Hvad vil du konkret gøre, når du er fristet til at nappe en time på sofaen frem for at møde op til holdtræningen i dit træningscenter?

•  Hvad er det for tanker, der som regel dukker op i hovedet, og som frister dig til at lade være med at overholde din aftale med dig selv?

•  Forbered nogle tanker eller handlinger, du kan erstatte de velkendte undskyldninger og udsættelsesmanøvrer med!

•  Hvem kan støtte dig?

•  Hvordan kan de støtte dig?

•  Er der noget, du skal have forberedt, inden du går i gang? Få det gjort!



Da jeg lavede denne øvelse, hjalp det meget at tænke i ‘både-og’ ikke ‘enten-eller’. Jeg lavede en balanceret plan for mig selv, hvor jeg prøvede at tilgodese både behovet for hygge på sofaen og træning. Hvis jeg havde trænet en eftermiddag efter arbejde, kunne jeg med god samvittighed slappe af og råhygge på sofaen næste dag.

 

Træningen:

Er fedtprocenten virkelig så høj?

Iført nyt træningstøj møder jeg Per til min første træningssession i træningscentret. Vi begynder med en grundig samtale om mål, tidligere skader, der skal tages hensyn til, måling af vægt, fedtprocent, BMI og en masse andet. Godt nok er resultatet af målingerne ikke akkurat opløftende, men pyt, nu er jeg jo i gang med at gøre noget ved det.


JEANETTES TAL, UGE 1

Højde: 168 cm

Vægt: 72 (har en tung træningstrøje på, men Per påstod, at han havde taget højde for den og trukket 500 gram fra min vægt)

BMI: 25,5

Fedtprocent: 42 %



Vi bliver enige om, at der skal være fokus på fedtprocenten, og at et egentligt vægttab i kilo kommer i anden række. Per anbefaler, at jeg ikke vejer mig hver uge, men i stedet venter til midtvejs i forløbet og så selvfølgelig til sidst. Det passer mig fint. Jeg har aldrig været fan af vægte, for jeg ved det godt, når jeg slæber rundt på for mange kilo.

Så langt, så godt. Jeg går i gang med opvarmning på løbebåndet: 2 minutters rask gang og 8 minutters ‘lunten’.

Kvalmetest

Per laver nu en test, der hurtigt afslører min dårlige kondition. Han sætter fire bænke oven på hinanden, så højden er ca. 40 cm. Nu skal jeg så stige op og ned fra bænkene 30 gange i minuttet i 5 minutter. Første minut går strygende. Andet minut går o.k. Tredje minut lidt langsommere. Fjerde minut endnu langsommere. Og femte minut er en dræber. Jeg er fuldstændig færdig og har begyndende kvalme. Per tager min puls nogle gange undervejs og konkluderer, at min kondition ligger ‘godt under middel’. Den gode nyhed er, at jeg fuldfører, og det får det jo til at tegne meget godt for de kommende uger. Og det er da også en spændende udfordring at have så stort et forbedringspotentiale.

Så går vi i gang med styrketræningen og starter ud med kun meget lidt belastning eller helt uden vægte, men til gengæld med mange gentagelser. Vi bruger ganske meget tid på bugmuskulaturen – altså kropskernen. Per tester min styrke og finder ud af, hvad jeg synes er sjovt. Han hiver nogle øvelser ud, som jeg ikke er parat til, og på den måde når vi frem til et program, som jeg kan træne på egen hånd. Øvelsen ‘lunges’ ryger ud, dels fordi jeg bliver utilpas, dels fordi jeg pludselig mærker, at der sker et eller andet øverst i mit højre lår, muligvis en forstrækning. Forhåbentlig ikke en skade, som vil komme til at betyde noget.

Konklusionen på første træning bliver, at der skal fokus på konditionen, og at jeg selv skal sørge for styrketræningen i de første uger af forløbet. Vi aftaler at mødes en uge senere, hvor jeg skal ud og løbe med Per.

Løb er bestemt ikke noget, jeg er vild med, og jeg har vistnok også et lidt dårligt knæ. Det er godt nok aldrig blevet konstateret af en læge, men det har været min gode undskyldning i årevis. I øvrigt synes jeg også, at løb er kedeligt, men jeg har valgt at have et åbent sind, og derfor indvilger jeg i at tage en joggingtur den følgende uge.

Vi aftaler, at jeg i mellemtiden skal træne to gange på egen hånd, og Per presser mig lidt ved at spørge præcis, hvilke dage jeg har tænkt mig at træne og hvor meget.


PERS TIP OM VÆSKE UNDER TRÆNINGEN

Når du træner, afgiver du sved, som består af vand, salt, kalcium og kalium. Det er vigtigt, at væskebalancen ikke bliver negativ, så derfor skal du være opmærksom på at få væske, når du træner. Men hvor meget væske, du skal indtage, afhænger af, hvor længe du træner.



Her er nogle retningslinjer:


•  0-45 minutter: Sørg for at være i væskebalance, når træningen starter, så har du ikke behov for væske undervejs. Bagefter er det vigtigt at indtage væske

•  45 minutter-1½ time: Drik vand, når tørsten melder sig

•  1½-2 timer: Suppler eventuelt væskeindtaget med kulhydrater, fx druesukker i flydende form

•  Over 2 timer: Her er en energidrik en god ide. Suppler gerne med lidt salt



Øvelserne de første 4 uger

Hvis dit mål er at reducere fedtprocenten, bør din træning omfatte både styrke- og konditionstræning.

Om du laver konditionstræning eller styrketræning først, er helt op til dig selv. Noget tyder på, at fedtforbrændingen under konditionstræningen er større, hvis man har lavet styrketræning først. Det skyldes, at styrketræningen får kroppen til at udskille nogle hormoner, som har en fedtnedbrydende effekt, og det giver en øget fedtforbrænding under konditionstræning og i restitutionsperioden. Men følg din egen lyst her. Det vigtigste lige nu er, at du kommer i gang.

Styrketræningen kan laves hjemme eller i træningscenteret. Hvis du laver øvelserne hjemme, har du brug for en træningsmåtte, en pilatesbold i din størrelse og en træningselastik. Senere i programmet får du brug for nogle håndvægte og vægte til anklerne. De enkelte styrketræningsøvelser vil blive beskrevet løbende, og ofte kan de laves udendørs.

Lyt til kroppen og lad være med at presse dig selv for hårdt i starten. Er du helt utrænet, så vælg en skånsom konditionstræning, for eksempel cykling, gang eller romaskine de første uger.

Opvarmning

5-10 minutters cykling, løb, hurtig gang, cross training, roning eller dans/gymnastik. Pulsen skal lidt op.

Konditionstræning

Vælg en af nedenstående:

Intervalløb

Tid totalt: 17 min.

6 x 2 min. løb, vekslende med 1 min. gang

» Intensitet: Løb så hurtigt, at du ikke kan føre en normal samtale.

Hvis benene ikke er varmet op, skal du sørge for at få dem i gang med roligt løb i ca. 5 min.

Løb

Tid totalt: 25 min.

Løb 4-6 kilomenter i et jævnt stræk

» Intensitet: Lige ved ‘kan snakke-grænsen’

Gang

Tid totalt: 38 min.

Først 5 min. almindelig gang, derefter 5 min. rask gang.

Derefter 5 min. meget rask gang, vekslende med 1½ min. almindelig gang x 3

Til slut 5 min. rask gang efterfulgt af 5 min. almindelig gang

Cykling

Tid: 20 min.

10 x 1 min. i højt tempo, vekslende med 1 min. i lavere tempo

» Intensitet: Ved højt tempo skal du ikke kunne føre en samtale

Roning

2 x 2 km med 3 min. pause imellem

» Intensitet: Højt tempo. Sørg for at blive instrueret i korrekt teknik og tempo, inden du starter

Crosstrainer

Tid: 30 min.

» Intensitet: Jævnt tempo – ved ‘kan-snakke-grænsen’

Styrketræning

Disse øvelser lavede jeg i de første fire uger. Generelt skal du holde pause mellem repetitionerne i 1-2 minutter.

Squat

Træner primært forlår og baller, sekundært inderlår og baglår, samt stabiliserer bugmuskulaturen i lænden.

Udførelse: Stil dig med parallelle fødder i skulderbreddes afstand. Lad som om, du skal sætte dig på en stol. Når dine lår er parallelle med jorden, rejser du dig op igen. Undgå at skubbe knæene ud over tåspidserne og at gå for langt ned. Husk at spænde op i maven og trække vejret kontrolleret. » Repetitioner: 3 x 12

Lunges

Træner primært forlår og baller, sekundært inderlår og baglår, samt stabiliserer bugmuskulaturen i lænden.

Udførelse: Stå med fødderne i hoftebredde. Træk vejret ind og tag et skridt fremad. Hold overkroppen så oprejst som muligt, og sænk bagerste ben mod gulvet. Lad din kropsvægt komme frem på det forreste ben og stød tilbage til udgangspositionen. Undgå at det forreste knæ bøjer ud over tåspidsen.

Kommentar: Det er en svær øvelse, som stiller store krav til koordination og balance, og for mit vedkommende udgår den indtil videre.

» Repetitioner: 3 x 12

Armstræk på bænk/gulv – alternativt væg

Træner bryst, triceps og forsiden af skuldrene.

Udførelse: Sæt hænderne i skulderbredde på en bænk eller noget andet, der ikke kan vælte. Hvil på tæerne og stræk armene. Sænk kroppen ned mod bænken. Sørg for at holde armene langs kroppen imens. Løft op igen. Husk at holde kroppen lige og undgå at strutte med rumpen.

Op ad væg: På grund af en lidt svag skulder udførte jeg denne øvelse stående med front mod en væg.

» Repetitioner: 3 x 12

Træk til bryst

Træner de store rygmuskler.

Udførelse: I træningscenteret udføres øvelsen i en træningsmaskine med en stang og et kabeltræk og for mit vedkommende med en belastning på 30 kilo. Den afhænger af din styrke. Træk stangen roligt ned til den øvre del af brystet og roligt op igen. Fordi jeg ikke brugte den pude på maskinen, der holder benene fast, fik jeg også trænet kernemuskulaturen.

Laver du øvelsen hjemme, skal du sætte dig med strakte ben foran en dør. Fastgør midten af træningselastikken i det ene dørhængsel og hold i elastikkens håndtag. Træk armene bagud, så elastikken trækkes skråt nedad mod brystet.

» Repetitioner: 3 x 12

Female dips

Træner triceps, bryst og forsiden af skuldrene. Da jeg har haft problemer med den ene skulder, lavede jeg ikke denne øvelse de første 2 uger.

Udførelse: Find en stol eller en bænk, som står godt fast. Stil dig med ryggen til den, bøj knæene let og læg dine hænder på kanten. Kun hælene rører nu gulvet. Træk vejret ind og bøj armene til en 90 graders vinkel. Stræk derefter armene og vend tilbage til udgangspositionen. Ånd ud, når du strækker armene.

» Repetitioner: 3 x 12

Diagonalløft på bold

Træner ryg, baller, baglår, skuldre og balance.

Udførelse: Læg dig på maven på bolden. Løft højre ben og venstre arm, hold løftet et par sekunder og gentag derefter med venstre ben og højre arm.

» Repetitioner: 3 x 12

Mave/balance med brug af vægt

Træner lige og skrå mavemuskler.

Udførelse: Sæt dig på gulvet, lige op og ned og med strakte ben. Læn dig lidt tilbage, spænd musklerne i maven, løft benene ca. 20 cm fra gulvet og kryds fødderne. Balancer og løft en let vægt fra venstre til højre side og tilbage med begge hænder. Hold spændingen i maven.

» Repetitioner: 3 x 12

Planken

Træner hele bugmuskulaturen.

Udførelse: Læg dig på knæ med underarmene i gulvet foran dig. Stræk benene ud bag dig, så du kun støtter på tæerne og albuerne. Løft bækkenbunden, så kroppen er udstrakt som en planke, og spænd i mavemuskulaturen. Undgå at falde ned i hofterne, trække skuldrene op mod ørerne og lade hovedet falde ned mod gulvet. Hold stillingen i 30 sekunder.

» Repetitioner: 3. Hvis du er fuldstændig utrænet, kan du måske kun klare én.
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Lørdag

Session med Per: Konditionstest og gennemgang af styrkeøvelser.

Mandag

I træningscenter direkte efter arbejde. Der er fyldt med folk og kø ved løbebåndet. Efter fem minutters ventetid er jeg i gang med opvarmning og efterfølgende intervalløb, hvor pulsen kommer op, og jeg får sved på panden. Jeg presser mig selv, men det er o.k., og jeg følger planen uden at afkorte nogle af intervallerne, selv om jeg er forpustet. Slutter af med styrketræning.

Torsdag

Morgentræning udendørs. Jeg tager en tur i skoven, hvor jeg varmer op med 7 min. gang og derefter går i gang med at løbe. Jeg må være helt ærlig – det går ikke hurtigt. Jeg sparer på kræfterne og lunter af sted i det kuperede terræn. Men jeg løber faktisk 20 min. i et stille og roligt tempo, og det er aldrig sket før. Min puls er dog mega høj og ansigtsfarven pæonrød. Som afslutning laver jeg nogle enkle styrke- og strækøvelser.



 

CASE

Charlotte Bergendahl

– en historie om at få sit liv tilbage

 

Hvordan du hanker op i dig selv, forlader komfortzonen og handler på drømmene

Charlotte er 49 år, og efter mange år i London bor hun i dag i København med sine tvillingepiger. Hun har lige færdiggjort en uddannelse som personlig træner, og hun er en smuk, veldrejet og velplejet kvinde, som helt tydeligt trives med sig selv og sit liv.

Lykkepiller og trøstespisning

Men sådan har det ikke altid været. For 10 år siden havde hun det decideret »ad helvede til«, som hun selv beskriver det. Tvillingerne var små og krævede hende 100 %. Det gik ud over nattesøvnen, og for at holde energien oppe spiste hun. Samtidig blev hendes mand alvorligt syg, og i kombination med hendes mangel på søvn, blev det hele bare for meget.

Charlotte var helt slået ud og fik antidepressive piller for at »få ro på«, så hun kunne sove. Hun spiste enorme mængder mad og var efterhånden 18 kilo overvægtig. Det var især om aftenen foran fjernsynet, at der blev konsumeret store mængder chokolade, slik og vin.

»Jeg var så trist og led ved mig selv. Når jeg var i bad, skyndte jeg mig at få et håndklæde omkring kroppen, så jeg slap for at kigge på den. Det var en frygtelig tid – jeg havde fuldstændig mistet min livsglæde,« fortæller hun.

Fik sig selv tilbage

I 2005 erkendte Charlotte, at det var på tide at træffe en beslutning. Og det blev et vendepunkt. Valget stod imellem at fortsætte den ulykkelige livsstil og glide langsomt ind i alderdommen eller redde ungdommen og »få sig selv tilbage«. Hun valgte at sige til sig selv, at nu var det det nok. »Fandeme ja, der skal gøres noget ved det!«, lød hendes opråb til sig selv.

Charlotte kontaktede en diætist, og beskeden var klar: Ikke mere trøstespisning om aftenen. Alle de gode sager skulle erstattes med en aftensnack på 100-150 kalorier, og det var en stor udfordring at starte med. Heldigvis var diætisten dygtig og gav mange gode råd og idéer til, hvordan snacken kunne varieres. Et rigtigt godt tip var for eksempel at udskifte de tomme sukkerkalorier med proteinrig ost, og det var et godt alternativ for Charlotte, som elsker ost i alle varianter.

”Når jeg tænker tilbage på, hvordan jeg havde det, bliver jeg så ked af det.“

CHARLOTTE

Bidt af træning

Diætistens instrukser blev fulgt til punkt og prikke, og Charlotte mødte troligt op til månedlig konsultation. Da de første fem kilo var røget af, kom der blod på tanden, og derefter raslede kiloene af. Efter tre måneder følte hun sig klar til at begynde at træne, og det var et stort skridt.

»Da jeg startede med at tabe mig, var mit selvværd så dårligt, at jeg ikke turde bevæge mig ned i et træningscenter – jeg ville ikke vise mig for nogen,« fortæller hun.

”Det er en nydelse at træne nu, men det var det ikke i starten.“

CHARLOTTE

Træningen betød, at den løse hud efter vægttabet blev strammet op, og i kombination med gode kostvaner gjorde det hende sundere og slankere. Hun blev bidt af træning, fik den ene succesoplevelse efter den anden, flyttede hele tiden sine grænser og syntes, at det var sjovt at udfordre sig selv.

Fik livsglæden tilbage

På syv måneder var livet ændret radikalt. Livsglæden var tilbage.

»Jeg fik den fandeme igen – og det havde jeg ikke troet. Livsglæde er jo det vigtigste af alt. Det ved man, når man har haft det rigtig skidt.«

Charlotte er ikke i tvivl om, at træningen forandrede livet.

»Træningen har betydet alt – den har reddet mit liv. Hvis ikke jeg havde hanket op i mig selv, ville jeg nok stadig have været dybt ulykkelig og ude af stand til at tage styringen over mit liv og have haft en masse fysiske problemer.«

Forlad komfortzonen, og du vokser som menneske

Hele livet er blevet lettere, efter at træning blev en del af Charlottes hverdag. Energiniveauet er skyhøjt, og følelsen af styrke og velvære – både fysisk og psykisk – giver overskud og glæde.

»Når du er i form, føler du dig godt til mode, og du stråler indefra,« siger Charlotte.

Træning har også betydet meget for hendes tro på, at alt kan lykkes, hvis man vil. Det handler om at bevæge sig stille og roligt ud af sin komfortzone. Hver gang du forlader zonen og overlever, vokser du som menneske, din selvtillid vokser og med den din tro på, at du kan, hvad du vil. Ikke mindst, at du kan mere, end du troede, du kunne.

”Før var jeg ‘fyrre, fed og færdig’. Bogsta-
veligt talt. Nu føler jeg mig 'fit, fightingall the way and flying'!“

CHARLOTTE

Charlotte fortæller, hvordan hun oplever, at træning giver hende en masse velvære, både fysisk og psykisk.

»Selvfølgelig kan man ryge ned i et hul en gang imellem, og man kan få skader eller bøvle med personlige problemer. En overgang havde jeg problemer med min albue, og det gav tilbageslag i træningen. Det har også været hårdt at gennemgå en skilsmisse, for det hiver energien ud af kroppen. Men jeg har aldrig stoppet træningen helt, kun sænket niveauet lidt. Som regel får jeg hanket op i mig selv og kommer i gang igen,« siger hun.

Hobby som fast arbejde

Det var Charlottes træner, der gav hende idéen til selv at uddanne sig til personlig træner. Han fik Charlotte på ret køl og guidede hende i hele processen. Og det fik hun lyst til at give videre. Som 47-årig gik hun i gang med uddannelsen til personlig træner, og få måneder efter, hun var færdig med den, havde hun sin første kunde. Med en god, international uddannelse i bagagen og masser af egne erfaringer at øse af kunne det næsten ikke gå galt. Og det gjorde det heller ikke.

Det er ikke for sent

Charlotte håber, at andre kvinder på 45+ også tager sig sammen til at få handlet på de drømme og planer, som de hidtil har udskudt: finde et nyt job, starte som selvstændig eller skrive den bog, de har gået rundt med i hovedet længe.

»Vi har kun det ene liv, og det er ikke for sent. Og det går bare ikke, at vi sidder der som 80-årige og tænker, at vi ikke fik ikke noget ud af det. Jeg ved ikke, hvor min nye karriere fører mig hen, og hvordan min økonomi vil arte sig, men jeg har aldrig været mere lykkelig, glad og tilfreds. Jeg elsker livet,« fortæller Charlotte.


Tak

Der er så mange mennesker, som støtter og hjælper mig på min vej, og jeg vil i helt vilkårlig rækkefølge forsøge at komme omkring jer alle.

Tak til mit forlag, Gyldendal, som turde satse på mig og en kæmpe tak til min dygtige og engagerede redaktør, Christine Seedorff.

Tak til min dejlige, tålmodige kæreste, Finn, som altid er ved min side, og som jeg har ventet på hele livet. Tak for sparring, renskrivning af interviews og for din støtte hele vejen igennem.

Tak til mine skønne børn, som jeg elsker helt op til stjernerne. Min smukke og kloge datter, Anne Line, der også har hjulpet med renskrivning af interviews, og min søn, Lars, for gode indspark og for det dejlige menneske, han er.

Også tak til resten af min familie, der altid er der for mig, og som samler mig op, når det er nødvendigt. En helt speciel tak til min hjælpsomme, kompetente og kloge bror, Peter, og til min svigerinde, Hanne. Og til jordens bedste forældre, Kai og Anna Line, og min skønne bonusmor, Ingelise.

Tak til mine bonusbørn, Patrick og Jannick, som lader mig være en del af deres liv, og som det har været et stort privilegium at lære at kende. En speciel tak til Jannick for lån af hans værelse som kontor i tiden, hvor bogen blev skrevet.

Tak til mine dejlige venner for jeres uvurderlige støtte og for jeres venskaber.

Tak til Trond, min norske eksmand, for støtte og venskab, og til Odbjørg, min ekssvigermor, der altid har været der for mig.

Tak af hele mit hjerte til bogens dygtige eksperter:


Søren Berg, www.scansleep.dk

Charlotte Bergendahl

Janne Christensen

Betty Christof, www.stuhr.dk

Anne-Marie Dahl, www.futuria.dk

Marianne Dolva, www.people-hellerup.dk

Christine Felding, www.felding.dk

Lisbeth Holm, www.silkeakupunktur.dk

Eva Kihlstrøm. www.therealcommunity.se

Sarah Zobel Kølpin, www.sarahkoelpin.com

Josephine Larsen, www.josephinelarsen.dk

Jørgen Lund, www.stressklinikken.dk

Sofia Manning, www.sofiamanning.com

Per Nielsen, www.pernielsen.com

Tini Owild, www.stylewise.dk

Ulla Pallesen

Trine Sick, www.alderspiloterne.dk

Joan Ørting, www.joanoerting.dk



Og tak til de interviewede for jeres ærlige beretninger:


Jane Bak-Aagaard

Charlotte Bergendahl

Henny Davidsen

Lone Schuster




Skøn midt i livet – Velvære og overskud på 12 uger

Jeanette Sigsgaard

1. e-bogsudgave 2012

ePub-produktion: Rosendahls – BookPartnerMedia

Forside af Betina Kjærulff-Schmidt

ISBN 978-87-02-13583-1

© Jeanette Sigsgaard og Gyldendal 2012

Denne bog er beskyttet af lov om ophavsret.
Kopiering til andet end personlig brug må kun ske efter aftale med forlag og forfatter.

www.gyldendal.dk

OEBPS/images/image002.jpg





OEBPS/images/image003.png
f
Verdier:

Dygtighed
Resuhtater
Eventyr
Omhed

Atvise omhed
Nerhed
Ambition
Hjeelpe andre
Autoritet

selv
Selvbestemmelse
Skonhed
Tilhersforhold
Tolerance
Omsorg
Udfordringer
Munterhed
Renlighed
Behageligt liv
Kammeratskab,
Kompetence
Konkurrenceevne
Bidrag til andre.
Konformitet

Tilfredshed

Kontrol

Samarbejde

Mod

Belevenhed
Kreativitet

Loyalitet

Disciplin

@konomisk sikkerhed
Effektivitet

Ligestilling
Spaendende liv
Berommelse
Lykke i familien
Tryghed i familien
Tilgivelse
Fritvalg

Frihed

Venskab

Sjov

£gthed

Lykke

Sundhed
Hjzelpsomhed
rlighed

Tilfej eventuelt andre, som du synes mangler:

Uafhaengighed
Forbedring af samfund
Atvaere innovativ
Integritet

Intellekt

Engagement

Glaede

Afslapning

Logk

Kaerlighed
At skabe noget
Moden kzerlighed
National sikkerhed
Naturen

Lydighed

Orden

Fredag

Personlig udvikling
Fornajelse
Hoflighed

Magt

Stolthed
Rationalitet

Klare aftaler

Anerkendelse
Palidelighed
Religion
Respekt
Ansvarlighed
P3holdenhed
Frelse
Selvkontrol
AtKlare sig

Selvrespekt
Oprigtighed
Andfuldhed
Stabilitet
Status

Succes
Symbolisme
Lobe risici
Teamwork
Sparsommelig
Prestige

Ro

Velstand
Atvinde

Visdom

L






OEBPS/images/image001.jpg
Slwn
middli

“l liviel





