
[image: Image]


Anne Bech

BIKINI BOOTCAMP

KICKSTART DIN STRANDFORM

PÅ [image: Image] 28 DAGE

GYLDENDAL


Indhold

Forside

Titelblad

Introduktion

Hvordan ved du, om denne bog er noget for dig?

Krop i bikini eller bikinikrop?

Case: Christiane Schaumburg-Müller

Del 1

Derfor får du succes med Bikini Bootcamp

Dagsplan for din Bikini Bootcamp

Find din træningstype

Red dig selv fra de værste fristelser

Fit-rules

Hvorfor ikke bare en gang imellem?

Drik vand

Din appetittype

Maden på Bikini Bootcamp

Det skal du spise, mend du er på Bikini Bootcamp

Måltiderne

Sådan måler du dine resultater

Del 2

Transformationen

Hvordan får jeg pæne muskler?

Få det maksimale ud af det

4 tegn, du skal lære at kende

De tre k'er

Case: Karen Rosenberg

Programmer

Løbetræning på din Bikini Bootcamp

Pulstræning

Kombineret muskel- og pulstræning

Arme

Ben

Ryg

Mave

Do’s & dont's

Bootcamp dag-for-dag

Uge 1

Uge 2

Uge 3

Uge 4

Del 3

Hvad er værre end deller i en bikini?

Til kamp mod cellulite

Sæt ekstra trumf på, når du slanker!

Sådan holder du dig fit på ferien!

Træning på ferien

Opskrifter

Turbo på smagen og forbrændingen

Udstyr til din Bikini Bootcamp

Webliste

Helseliste

Kogebøger

Tak

Kolofon


 

 

[image: Image] “NEVER SETTLE FOR LESS”

[image: Image]



[image: Image]



[image: Image]


HVORDAN VED DU, OM DENNE BOG ER NOGET FOR DIG?

Nemt. Lad os sige, at du er en af dem, som ikke dyrker motion eller er begyndt at spise mindre sundt. Måske kæmper med de sidste stædige kilo fra en graviditet, eller også er du bare på en evig slankekur, der ikke virker? De ekstra kilo – vel omkring 5 – vil du i hvert fald gerne af med. Bare snør træningsskoene, smid al den usunde mad, du har stående, ud, og kom i gang med det samme.

Alt, hvad du behøver, er viljen til at gøre noget andet end det, du har gjort før, og lysten til at gå hele vejen.

Det her er, hvad din krop vil få ud af denne bog:


	Et slankere look i bikini – og alt dit andet tøj

	En fladere mave, der ikke er oppustet

	Strammere baller

	Pænere arme

	Mindre cellulite – bedre kendt som ‘appelsinhud’



Du vil også få mere selvtillid og overskud, mere lyst til at træne og spise sundt, en stærkere og sundere krop og en tro på, at du kan gøre, hvad du vil. What’s not to like?

Jeg vil guide dig igennem alle 28 dage, dag for dag. Og jeg har masser af eksempler fra mine tidligere klienter på, at du sagtens kan klare disse 28 dage.

Om 28 dage har du en stærkere, slankere, smukkere og fastere krop. Du kan begynde med at forestille dig, hvordan den ser ud. Det er den bedste motivation, man kan få.
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KROP I BIKINI ELLER BIKINIKROP?

Du har sikkert prøvet at gå i gang masser af gange før. Tænkt: ’Jeg starter på mandag’ – og så alligevel udskudt det. Hvad er så anderledes denne gang?

Det er, at du har købt denne bog og truffet det valg, at du ikke længere vil gå rundt og gemme dig, når du er på stranden. NU vil du gerne kunne føle dig godt tilpas i en bikini – og den stramme kjole om aftenen. Du vil ikke bare have en krop i bikini, du vil have en bikinikrop!

Bikini Bootcamp er lige præcis, hvad navnet siger: En bootcamp, der kræver commitment, og hvor du efter 28 dage er klar til at tage din bikini på og stolt gå ned ad stranden.

Jeg har både afholdt over tyve Bikini Bootcamps live og lavet dem flere gange i ugebladet Alt for Damerne. Det er altså et gennemtestet, effektivt program, som jeg løbende har forbedret frem til denne bog.

Over 200 kvinder har været igennem ’maskinen’, og de er kommet ud med slankere lår, fladere maver, bedre kondition, lyst til at løbetræne, bedre fordøjelse, mindre cellulite og en selvtillid, der får dem til at tage lige præcis det tøj på, de har lyst til.


CHRISTIANE SCHAUMBURG-MÜLLER
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[image: Image] Jeg har altid været en slank pige med en god grundkondi, men min krop var slap, og jeg havde ikke tonede muskler.

Jeg havde prøvet flere forskellige træningsmetoder uden de store resultater, og til sidst måtte jeg indse, at det nok krævede et program med hård hånd og fast tone. Det krævede en Bootcamp.

Jeg var super motiveret, da jeg gik i gang, og derfor ikke skræmt af denne nye verden med anderledes kost og hård træning.

Da det viste sig, at jeg havde en ret høj fedtprocent, blev jeg helt paf. Fordi jeg er tynd, har folk altid sagt, at jeg bare skulle spise en kage mere og ikke træne, for ellers ville jeg jo tabe mig. Men det var jo noget helt andet, der skulle til.

Og aldrig har tupperware givet mere mening. Jeg skulle jo have min mad med alle steder. Alt, hvad der lå i køleskabet, var købt med en plan, og selvom det var en omvæltning at skulle lave frokosten hjemmefra i stedet for at købe den ude, var jeg vild med det og syntes faktisk ikke, at det var svært at opgive det, jeg plejede at spise. Der var jo heller ikke tale om, at jeg skulle leve af kaninføde. Tværtimod åbnede der sig en verden af lækker, smagsfyldt mad.

Det var fantastisk, at mit liv blev sat i system. Jeg var til prøver på en musical hver dag og trænede hver morgen. Jeg dedikerede simpelthen måneden til træning og arbejde.

Det var virkelig en fed periode, specielt fordi jeg kunne se resultater allerede fra første uge. Min hud fik mere glød, og jeg var ikke træt, men følte mig sund og fuld af overskud.

Det overraskede mig, at det var så effektivt. Min fedtprocent røg ned, jeg tog på i muskler, tabte mig i centimeter, kom af med stress-fedtet på maven og fik styrken tilbage i arme og ben. Jeg har aldrig haft det bedre med min krop.

For mig spillede kosten en virkelig stor rolle, og efterfølgende har jeg brug kostplanen som en slags ’quick-fix’ – og det virker bare.

Efter Annes Bikini Bootcamp lever jeg generelt efter den sunde livsstil og tager så Bootcampen i brug, når jeg skal skabe resultater hurtigt.

På Bikini Bootcamp fik jeg et fysisk selvtillids-boost, og når jeg sammenligner med, hvor meget jeg før har kæmpet for at opnå resultater, er jeg forbløffet over, hvor nem den måned egentlig var.
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DERFOR FÅR DU SUCCES MED BIKINI BOOTCAMP

At holde sig sund og slank på den lange bane kræver en livsstilsændring, som man holder fast i. Det har jeg skrevet om i Guide til gudindekrop. Med Bikini Bootcamp går du i gang med et mere intensivt forløb, som er tough love i 28 dage – og så kan du jo overveje at benytte lejligheden til at gå i gang med en generel omlægning bagefter.

ER DET SÅ BARE ET QUICK-FIX?

HELT ÆRLIGT: JA. Men må ting ikke gerne blive fikset hurtigt? Du skal jo ikke falde tilbage i din gamle livsstil, når du er kommet i bikiniform. Du skal fortsætte i FIT-sporet, men der skal bare sættes nogle lidt mere afslappede regler ind.

COMMITMENT


	Har du før været på slankekur uden succes? Var din motivation og dit mål vigtigt nok for dig?
Hvad kan motivere dig denne gang? Skriv 3 ting ned. Det er vigtigt, at det er realistiske mål.





	Har du fortalt nogen om denne ændring af dit liv? Du kommer til at få brug for støtte, forståelse og hjælp, så skriv med det samme navnene ned på 3 mennesker, som du vil fortælle, at du begynder på dit livs bedste Bootcamp. Du skal fortælle dem, at du vil få brug for støtte. Skriv evt. også ud for hvert navn, hvad personen er bedst til, fx om det er mental støtte eller hjælp med praktiske ting.





	Du tror måske, at du skal have en vilje af stål for at klare en Bootcamp. Men for at nå hele vejen handler det faktisk mere om planlægning og om at være realistisk over for dig selv og give dig selv anerkendelse for at nå de små sejre.





HVORDAN VURDERER DU DIG SELV?

TYPEN DER UNDERVURDERER SIG SELV

Du tænker:

“Jeg er slet ikke stærk nok til at gøre det”

Skriv 3 ting ned, der får dig til at tro, at du godt kan klare det, fx:


	at der er dag-for-dag-programmer, som du ’bare’ skal følge

	at du har bedt nogen om at støtte dig

	at du godt lige kan overskue 28 dage



TYPEN DER OVERVURDERER SIG SELV

Du tænker:

“Det kan jeg sagtens klare”, men bryder hele tiden kuren og starter forfra.

Du tror, at du kan udsætte alt til sidste øjeblik, og derfor mister du overblikket.

Lav en aftale med dig selv om 3 ting, det er realistisk for dig at holde, fx:


	at forberede hver dag med måltider, træning og indkøb

	at sørge for at skrive hver dag, du har fulgt programmet, ned

	at bede en om at holde dig op på de daglige aftaler, du har lavet med dig selv



PLANLÆGNING ER ALT

Når man sætter sig et mål, har man som regel masser af gode intentioner. Ofte går det hele i vasken, fordi der sker noget. Tit er det bare hverdagen, som sker. Den hverdag, vi er vant til, med de rytmer og rutiner, vi kender. Som gør, at der ikke lige blev tid til træning, at spise frokost eller købe sundt ind den dag.

Så blev dagen bare lidt lige som den i går. Og lige sådan med din krop.

SKRIV DIN PLAN NED

Hvis du vil ændre noget, er du nødt til at lægge en plan, for ellers falder du ind i den rytme, du plejer at være i.

Skriv, hvad du skal dag for dag. Køb en notesbog, eller brug din kalender.

Er du bohemetypen, vil det føles vildt mekanisk i starten, og hvis du er ordensmenneske, vil det føles helt befriende og dejligt. Uanset hvad er det nøglen til at lykkes med at ændre en vane.

HVAD ER DET EGENTLIG JEG SKAL PLANLÆGGE?

Faktisk næsten alt. Se listen på næste side.




	VIDSTE DU AT…		Vidste du, at det faktisk kan være dit for høje stressniveau, der spænder ben for dit vægttab? Længerevarende stress forskyder produktionen af de hormoner, der skal sørge for din fedtforbrænding, og påvirker søvnen, som også er essentiel for din slanke krop.





INDKØB

Det er en god idé at købe stort ind en gang om ugen og så supplere med de små ting løbende.

FORBEREDELSE AF DINE MÅLTIDER

Det kan være, at du selv skal have frokost med på arbejde. Hvis du skal meget tidligt op om morgenen, kan det være en fordel at forberede den dagen før. I starten kan det godt komme som en overraskelse, hvor meget tid det tager, men det er kun, indtil du kommer i vanen med det.

SPISETIDER

Det er forbudt at springe måltider over. Planlæg dagen før, hvornår du skal spise dine måltider. Det er et must.

TRÆNING

Sæt 45-60 minutter af til det, så du ikke bliver presset.

AFSTRESSNING

Det virker måske lidt overdrevet, at det skal planlægges. Men hvis du skal kunne holde dit stressniveau nede, skal du have overskud til dig selv og de ting, du ellers skal klare i din hverdag. Og hvor meget tid skal sættes af? Omkring 1½-2 timer om ugen, hvor du ikke laver andet end lige det, du har lyst til. Og er i ro. Du kan bryde det op i 30 minutters forløb eller gøre det i et stræk. Bare du sørger for at lægge det ind i din uge. Og læg mærke til, hvor godt det er for dit overskud, mentalt såvel som fysisk.

DAGSPLAN FOR DIN BIKINI BOOTCAMP

Brug denne oversigt som udgangspunkt for din planlægning.

Køb en notesbog eller opret en dagbogsfil på din computer, og skriv ind løbende.

Når du har det samlet, kan du bedre overskue dine dage.


	Indkøb

	Træningstider

	Forberedelse af måltider

	Spisetider

	Afstressningstid






	HVIS DU FALDER I		Ro på – dit hårde arbejde er ikke spildt!

	Gå tilbage på Bootcamp i morgen, og lad, som om intet var hændt. Du har kun ødelagt lige det tidsrum, hvor du har spist noget andet, end du skulle.

	Sørg for, at du har mad klar til i morgen. Du skal ikke straffe dig selv ved at spise mindre. Det vil kun gøre det hele værre.






FIND DIN TRÆNINGSTYPE

FÅ DET OPTIMALE UD AF DIN TRÆNING VED AT TRÆNE PÅ DET TIDSPUNKT, SOM ER BEDST FOR DIG

A [image: Image] MORGENTRÆNINGSTYPEN

Du er friskest om morgenen, og det vil give dig mere energi i løbet af dagen at have en træningsrunde om morgenen – og gerne så tidligt som muligt. TIP: Lav dine muskeløvelser, når du står op, og tag fx din løbetur til arbejde. Gå en ekstra tur på ca. 15 minutter om aftenen, og lav dine muskeløvelser bagefter. Hvis du træner om morgenen, skal du spise lige bagefter.


DER FINDES MASSER AF MODSTRIDENDE VEJLEDNINGER UDE I DEN STORE VERDEN:


	“Det er bedst for fedtforbrændingen at træne på tom mave.”

	“Du sover dårligt, hvis du træner om aftenen.”

	“Du kommer garanteret ikke op igen, hvis du sætter dig i sofaen efter arbejde.”

	Men det handler faktisk om, at du skal finde ud af, hvad der passer lige præcis dig allerbedst. Så får du det bedste resultat.

	HUSK at lægge din træning ind i din kalender, så du ikke lige pludselig står og mangler den time, du skulle have brugt til at løbe og lave øvelser.

	Hvis du ikke holder den time hellig, kan din travle hverdag hurtigt spise den.

	Sørg for, at træningen får den plads, den skal have, så du får det optimale ud af din Bootcamp.





B [image: Image] EFTERMIDDAGSTRÆNINGSTYPEN:

Du er ikke helt vild med at skubbe kroppen ud på en udfordring lige fra morgenstunden, men har det skønt med at få luftet den efter en lang dag på arbejde. Du føler dig godt tilpas om eftermiddagen.

TIP: Tag din løbetur hjem fra arbejde, og lav muskeløvelser, når du kommer hjem. Du kan også splitte træningen op og lave dine øvelser om morgenen, måske indledt af en lille opvarmnings-gåtur, og så løbe om eftermiddagen.

C [image: Image] AFTENTRÆNINGSTYPEN:

Du liver op om aftenen og er måske også en natteravn – når du altså ikke lige er på Bikini Bootcamp, hvor du skal tidligt i seng! Du vil føle det befriende at tage din træning om aftenen, måske når alle er puttet, og du har noget tid til dig selv. Du kan også sætte tid af til en gåtur og dine øvelser, lige inden du skal spise frokost, og tage din løbetur om aftenen.

TIP: Det er skønt og beroligende for din krop at få et langt og varmt bad efter træning og inden sengetid. Du vil sove som et lille barn.

RED DIG SELV FRA DE VÆRSTE FRISTELSER!

JEG VED, AT DET KAN VÆRE SVÆRT AT HOLDE SIG TIL PLANEN PÅ EN KUR. OG HVORDAN UNDGÅR DU SÅ AT FALDE I?

Ganske enkelt ved ikke at have noget i huset, der frister dig i et sårbart øjeblik. Når du er på Bikini Bootcamp skal du følge kostplanen i næste afsnit, og du skal egentlig helst ikke have noget i huset, som ikke står på den. Jeg kan berolige dig med, at den også indeholder lækre søde sager og snacks.

JEG KAN DA IKKE BARE SMIDE DET HELE UD – JEG HAR JO OGSÅ EN FAMILIE?

Så vil jeg anbefale dig at smide det værste fra skufferne ud. Og snakke med resten af husstanden om, at indtaget måske kan begrænses i de 28 DAGE. Det er der ingen, der tager skade af.




	NØDPLAN!	Og hvis jeg så får lyst til at spise noget, der absolut ikke har noget med Bikini Bootcamp at gøre? Du kender sikkert selv dine egne faresignaler. For mig er det hvileløs traven rundt i køkkenet. Det gælder om at komme i gang med at gøre noget, der distraherer dig, INDEN du falder i, fx:

	BØRSTE DINE TÆNDER. Så er der i øvrigt heller ikke noget, der smager specielt godt bagefter.

	GÅ UD – også selvom det bare er ud på trappen – og vent 3 minutter. Så er dit hoved et andet sted, næste gang du går forbi skuffen.

	GÅ I BAD. Så tænker du på noget andet, du er væk fra køkkenet, og du kan nå at komme til fornuft.






FIT-RULES

HOLD DIG TIL REGLERNE, OG NYD RESULTATERNE!

Det er sådan set enkelt at være på Bikini Bootcamp, for der er nogle regler for, hvordan du skal spise, og dem skal du egentlig bare overholde. På side 31 står de beskrevet, og du skal læse dem godt igennem, inden du går i gang.

Der er sikkert mange ting, du plejer at spise, som ikke står på listerne over din kost – måske endda noget af det, du virkelig godt kan lide. Tough luck, er jeg nødt til at sige, for sådan her er det. Det kan lyde hårdt, men tro mig: DET ER, FORDI DET VIRKER!




	7 FIT-RULES!
		Ingen junkfood

	Intet korn

	Ingen tropiske frugter

	Spring aldrig et måltid over + Spis lige efter træning

	Drik masser af vand!

	Ingen alkohol

	I seng inden 22.30









	NYE MADVANER		De første par dage efter du har smidt dine gamle madvaner væk, kan du godt få hovedpine og føle dig uoplagt. Bliv ikke forskrækket – det er helt naturligt, og du skal nok komme ud på den anden side, og du vil få det meget bedre, end før du gik i gang.





HVORFOR IKKE BARE EN GANG IMELLEM?

FORDI LIGE NU ER DU PÅ VEJ MOD DIN BIKINIKROP. LIGE I DE HER 28 DAGE SKAL DU LEVE SOM EN LEAN, MEAN FITNESS-MACHINE.

SPIS MINIMUM 3 GANGE OM DAGEN, OG SPRING ALDRIG ET MÅLTID OVER

“JAMEN, HANDLER DET IKKE OM AT SPARE PÅ KALORIERNE?”

Nej, for forskning tyder på, at vi tager på forskelligt og forbrænder forskelligt. Derimod er det vigtigt, at vi ikke får for lidt mad, for det skubber til den meget vigtige hormonbalance. For at være slanke og sunde og fulde af overskud er vi afhængige af, at den er optimal.

Ved regelmæssigt at give kroppen de næringsstoffer, den har brug for, giver vi den ro til at stole på os, og dermed holder stresshormonerne sig i ro.

“DET SKULLE VÆRE GODT FOR FORBRÆNDINGEN
AT SPISE EN LILLE SMULE HELE TIDEN?”

Det har jeg også hørt. Men jeg har også hørt og læst det modsatte. Og min erfaring viser, at det ikke er meningen, at vi skal komme mad ned i vores mave og fordøjelsessystem hele tiden. Derimod er det godt at give den lidt tid til at forarbejde den mad, vi har spist.

Derfor er det optimalt at spise 3 hovedmåltider og 1-2 snacks om dagen, alt efter hvor sulten man er, eller hvor meget man træner. Det er min erfaring både personligt, og når jeg ser mine klienters resultater.

“DU SKAL SPISE LIGE EFTER TRÆNING”

“Jeg har hørt, at det er godt for fedtforbrændingen ikke at spise en time efter træning?” Det er noget sludder, og lov mig, at du spiser noget efter din træning – helst lige med det samme. Det er det allerbedste tidspunkt at spise på, for der er musklerne tappet for kulhydrat og klar til at genopbygges og gøres stærkere efter den udfordring, du lige har givet dem. Det vil give din forbrænding et ekstra spark, for så skal kroppen nemlig også arbejde med dét. Så sørg for, at du har en snack klar lige efter din træning.




	VIDSTE DU AT…		Ny forskning tyder på, at vi ikke reagerer ens på kalorier? Det har altid været en måde at kontrollere sit fødevareindtag på, men måske kan vi ikke helt bruge det som fast rettesnor, når vi skal tabe os. Der er motion og den rigtige mad vigtigere.





“KAN JEG SÅ BARE SPISE ALT MULIGT LIGE EFTER TRÆNING?”

Nej, du skal selvfølgelig holde dig til Bikini Bootcamp-reglerne. Giv kroppen det, den har brug for. Nogle kulhydrater til hjerne og muskler: grøntsager eller lidt frugt, noget kød eller lidt skyr og noget fedt som fx en håndfuld nødder, en halv avocado eller et olie-shot.

 

DRIK VAND!

Du skal drikke vand for at blive bikiniklar. Det er noget af det, jeg selv har sværest ved, men til gengæld har store resultater med, når jeg virkelig får det gjort. Du skal drikke 2½-3 liter vand hver dag. Og jeg taler helt enkelt om vand. Ikke alt muligt andet, der slukker tørsten.

VAND


	Er godt for udrensning

	Forhindrer dehydreringsgener som fx hovedpine

	Hjælper dig i kampen mod cellulite

	Giver dig bedre overskud, også til træning



[image: Image]



	Start dagen med et stort glas vand. Det er det bedste, du kan gøre for din krop efter en lang nat uden vand. Det optimerer din udrensning og hjælper din fordøjelse





“GØR DET NOGEN FORSKEL, HVORNÅR JEG DRIKKER?”

Ja, det gør det. Ikke at det er det vigtigste i hele Bootcampen, men du må godt lige spidse ører.

Du skal ikke drikke meget lige før din træning. Det er ikke rart at have vand skvulpende i maven, når du skal tumle rundt på stuegulvet eller hoppe op og ned ude på løberuten.

“JAMEN JEG ER JO VILDT TØRSTIG UNDER TRÆNING”

Så er det højst sandsynligt, fordi du har drukket for lidt i løbet af dagen og dagene forinden. Ligesom med maden er det godt at lade kroppen få vand regelmæssigt, for så stoler den på dig og tror ikke, at du dehydrerer lige om lidt.

Brug eventuelt mit velafprøvede elastiktrick: Sæt 5-6 elastikker på en halvliters drikkedunk, og flyt en elastik, for hver gang du har tømt flasken, så kan du se, hvornår dit mål for dagen er nået.

Drik heller ikke, lige inden du skal sove. Vi skulle nødig have afbrudt din skønhedssøvn og din fine hormonbalance med et unødigt toiletbesøg.

“INGEN SPRUT ELLER ALKOHOL PÅ BIKINI BOOTCAMP”

Igen: Det er ikke for evigt, men ligesom stjernerne, der skal gøre sig klar til en film eller den røde løber, er der nogle ting, du må undvære.

“ER DET DA SLEMT AT DRIKKE ALKOHOL?”

Der er flere ting ved alkohol, der er dårligt. Dels er det utrolig svært for kroppen at rense alkoholen ud. Du laver jo en lille forgiftning af din krop, når du drikker alkohol. Derudover vil du dagen efter tit føle dig lidt ekstra sulten efter salt eller sødt. Og det har du ikke ligefrem brug for, når du skal holde dig fra junkfood.

Der er mange kalorier i alkohol, så du får også hevet en masse kalorier indenbords, uden du rigtig mærker det. I protein og kulhydrat er der 4,2 kalorier pr. gram. I alkohol er der 9,1 kalorier pr. gram.



	HVIS DU PASSER DIN SENGETID UNDER BIKINI BOOTCAMP, VIL DU MÆRKE, AT DU FÅR:

	Mere overskud

	Mere energi til at træne

	Mindre lyst til sødt





“MEN MAN SKAL JO IKKE TÆLLE KALORIER?”

Det er rigtigt, men mængden af kalorier kan bruges som en rettesnor for, hvad du har brug for – og ikke har brug for.

Hvis det er fødevarer, der arbejder for din krop – fx avocado, som er rig på kalorier, men indeholder den slags fedt, din krop har brug for – så skal du se det som en fødevare, som i den rette mængde gavner dit fedttab og har en slankende effekt.

Og der er intet i alkohol, der gavner din krop. Det er derfor, vi kalder det ’tomme kalorier’.

I SENG INDEN KL. 22, OG LYSET SLUKKET SENEST KL. 22.30

Forskning viser, at søvn gør bemærkelsesværdige positive ting ved kroppen. Modsat har afbrudt søvn en negativ effekt på kroppen. Og de fleste af både de gode og dårlige ting har indirekte indflydelse på dit stressniveau og dit vægttab.

Hvis du i en periode er meget stresset, vil du opleve, at du sover dårligere om natten. Det gør dig mere træt og sulten om dagen, fordi vi meget tit forveksler sult med træthed. I virkeligheden er det meget tit god søvn, vi har brug for, i stedet for det sukkerfix, som vi har tendens til at give kroppen. Eller kaffe, som også giver os et lille kick. Desværre er det lidt som at tisse i bukserne for at holde varmen. For sukkeret og kaffen giver dig lyst til mere af det samme med en dårligere nattesøvn til følge. Og så kører den onde spiral.

“KAN JEG IKKE VÆRE LIDT LÆNGERE UDE I WEEKENDEN?”

Nej, ikke lige nu, for du er på Bikini Bootcamp. Når du er trukket i drømmebikinien, og den passer, må du gerne være længe ude i weekenderne.

DIN APPETITTYPE

EN LYNGUIDE

Der er meget stor forskel på, hvornår på dagen vi har appetit, og når du skal ændre din måde at spise på, er det vigtigt, at du ved, hvilken type du er. Se i guiden, hvem du ligner mest!

EARLY BIRD

DU HAR STOR APPETIT OM MORGENEN OG FORMIDDAGEN

Det vil være helt o.k. for dig at spise en solid morgenmad, nærmest så snart du står op, og også at spise en snack om formiddagen. Så vil du ikke føle dig sulten og utilpas.

NOON-FOOD’ER

DU HAR STØRST APPETIT TIL FROKOST OG IKKE SÅ MEGET OM MORGENEN OG AFTENEN

Du behøver ikke spise, lige når du er stået ud af sengen, men når du lige har gået lidt rundt og drukket dit vand eller efter din træning om morgenen. Du kan selv vælge, om du gerne vil spise snack inden frokost eller efter, men spis dig endelig dejlig mæt til din frokost.

LADY LATE NIGHT

DU HAR STØRST APPETIT OM AFTENEN OG IKKE SÅ STOR APPETIT I LØBET AF DAGEN

Dem er der masser af. Late nighters kommer tit til at springe måltider over i løbet af dagen, og det kan have store konsekvenser for kroppen og energien. Selv om du ikke føler sult, er det vigtigt, at du alligevel spiser til alle hovedmåltider. Hvis du synes, det er svært at få maden ned, må du bruge lidt længere tid på at spise den. Du vil opdage, at du vil få en mere konstant energi og ikke føle kæmpe sult om aftenen – og ikke have så stor lyst til sødt.



	Jeg selv er en Lady Late Night og har skullet øve mig i ikke at springe måltider over. Derfor ved jeg, det kan lade sig gøre. Efter 2-3 uger vil du føle en mere naturlig sult i løbet af dagen.





VIGTIGT!

MADEN PÅ BIKINI BOOTCAMP

SÅDAN HER ER DET:


	Du må spise de ting, der er skrevet på listen s. 36-37. Hvis det ikke står på listen, må du ikke spise det.

	Du skal spise 3 hovedmåltider om dagen og supplere med 1-2 mellemmåltider, hvis du er sulten.

	Du kommer måske til at spise mere fedt, end du er vant til, men det er fra sunde fedtkilder.




	DIN MORGENMAD kommer til at bestå af kød, nødder og nogle bær.
I uge 3 ændrer det sig lidt, for der skal du have smoothies nogle morgener.

	SNACKMÅLTIDET OM FORMIDDAGEN er valgfrit. Det kan være nogle grøntsagsstave og et par mandler eller rester fra din morgenmad. Hvis du er en Early Bird, så suppler med lidt ekstra fra proteingruppen, fx lidt kylling.




SÅ MEGET FEDT SKAL DU HAVE OM DAGEN:


	2-3 spsk olivenolie

	15-20 mandler

	½ avocado

	2-3 spsk MK-olie eller Udo’s Choice-olie om dagen (det er valgfrit, men kan absolut anbefales)






	DIN FROKOST skal optimalt være med en salat med grove grøntsager, kylling eller rejer og lidt olivenolie eller ½ avocado. Her er det praktisk, hvis du dagen i forvejen har taget noget af aftensmaden fra til din frokost.

	SNACKMÅLTIDET OM EFTERMIDDAGEN er også valgfrit og skal kombineres som det om morgenen. En lille smoothie kan også være en mulighed (se s. 137-138).

	DIT AFTENSMÅLTID er dagens sidste måltid, og her skal du igen have grove grøntsager og protein. Prøv at tænke dig, hvordan du ville lave dine yndlingsretter, bare med disse ingredienser. Det er vigtigt, at du får noget, du kan lide, men at du holder dig til listen. Det kan være ovnbagt laks med salat til eller kylling med lynstegte grøntsager i karry eller anden kredsløbsoptimerende krydderi (se s. 141 om at sætte turbo på forbrændingen med krydderier).



DU SKAL DRIKKE

2½-3 liter vand om dagen. Kroppen bruger 2 liter bare på at være til! Det er altså vigtigt, at der bliver tilført nok vand til udrensning og andre – også de slankende – funktioner i kroppen.

NÅR SUKKERTRANGEN MELDER SIG

– og jo, det vil den gøre i løbet af dagen eller om aftenen – er urtete helt fantastisk. Mærkerne Pukka, Yogi eller EterniTea har nogle helt skønne smagsvarianter, og den allerbedste er den te, som går under navnet Cool Mint eller Cool Herbal. De smager alle sammen fantastisk med lidt mørk chokolade, som du kan nyde 20-30 gram af om dagen.

DU KOMMER TIL AT SKULLE ROTERE DIN MAD

HVAD BETYDER DET?

Din krop har ikke godt af, at du spiser det samme hver dag. Det betyder, at du skal variere din kost ud fra de grupper, jeg har sat op i listerne. Du skal vælge noget forskelligt fra gruppen hver dag, for på den måde får din krop alt, hvad den skal bruge. Sæt det eventuelt i system, og skriv det ned, så du kan holde overblik.

Hvis der er noget af det, der står på listerne, du direkte ikke kan lide, må du gå uden om det, men vælg så varieret som muligt, og vær ikke bange for at prøve noget nyt.




	VIDSTE DU AT…		du helst skal holde dig fra kaffe i denne måned? Og i det hele taget undgå at have et overforbrug af det? Mange mennesker starter dagen med en kop kaffe. Og mange bliver ved med at drikke kaffe resten af dagen. Kaffe kan godt bruges som en fatburner, fordi det får dit hjerte til at slå hurtigere, og du får mere energi. Men det kan også presse dine binyrer for meget, hvis du har et overforbrug, eller hvis din krop er stresset. Så undgå det i de her 28 dage, og nyd en kop økologisk kvalitetskaffe en gang imellem, når du kommer ud på den anden side.





DIN NYE MADKULTUR

Du kommer til at skulle glemme din sædvanlige madkultur lidt. Fx at det, du lige før troede kun var noget, man kunne spise til aftensmad, nu vil blive en del af din morgenmad.




	5 TING DU SKAL STARTE DAGEN MED!		SPIS MAD DER

	beroliger dit nervesystem, så du hjælper din krop til at undgå at blive stresset

	giver en god mæthed

	har slankeeffekt, dvs. at kroppen bruger mere energi på at nedbryde det, du spiser, end den mængde energi, der er i det

	giver dig energi til dagen og din træning

	er med til at opbygge dine muskler






DET BLIVER DA VILDT MÆRKELIGT AT SPISE AFTENSMAD TIL MORGENMAD – HVORFOR SKAL JEG DET?

Når det kommer til fødevarer, har din krop flere funktioner, som er ligeglade med, om det er morgen eller aften. Og så er der også nogle funktioner, vi gerne vil optimere for at opnå det bedste slankeresultat.

PORTIONSSTØRRELSE OG BEGRÆNSNINGER

Måske reagerer du, ligesom jeg, meget dårligt på begrænsninger. Derfor gælder det om at lave nogle rammer, som du kan holde ud at være i.

Når du er på Bikini Bootcamp, er maden rimelig foolproof. Når folk spørger, hvor meget mad de må spise, plejer jeg at svare, at jeg endnu ikke har oplevet nogen blive tykke af kylling og broccoli.




	TIP		Kig på de bagerste sider her i bogen, hvor jeg har lavet en liste over skønne kogebøger og hjemmesider med masser af fantastiske opskrifter på lige netop den slags mad, du skal spise på Bikini Bootcamp.









	VIDSTE DU AT…		man faktisk nærmest skal lære at spise mørk chokolade? Mange synes, det er meget bittert, men hvis du brækker det i små stykker og lader det smelte i munden, så kommer alle smagsnuancerne ud. Der er masser af gode ting i chokolade, fx flavonoider, som virker anti-inflammatoriske. Og så kan det faktisk også give dig et lille skud energi.






ØVELSE TIL DINE MÅLTIDER


	Gør tallerkenen klar i køkkenet eller kantinen, inden du spiser.

	Tag et glas vand til.

	Spis dit kød først og grønt bagefter.

	Spis lidt langsommere, end du plejer, og tyg maden grundigt.
Det er vigtigere, end du tror.

	STOP når du er mæt.

	Hvis du har spist det, der var på din tallerken, og du stadig føler dig sulten, så drik vandet langsomt. Ikke i én slurk, men flere små.

	Vent 10 minutter.

	Din mavesæk er fyldt nu, så det kan ikke længere være reel sult, du føler.
Den værste imaginære sult burde dog også være væk nu.

	Hvis du stadig er sulten – eller bare føler dig provokeret af begrænsninger – så spis nogle grønne grøntsager, til du har stillet din ’sult’, men spis ikke andet end det.






	HUSK		Du kommer ikke til at føle dig sulten. Du kommer ikke til at gå i seng med hul i maven. Du vil hele tiden have lov at spise noget, hvis du føler, at du ikke er mæt. Der er ingen, der skal sulte.






KOMMER JEG TIL AT SPISE ANDET END KØD OG GRØNT?

I’ll be honest – ikke vildt meget andet lige i de her 28 dage. Og ved du hvad? Det er slet ikke så slemt, som det lyder.

HVAD SÅ HVIS JEG HAR HELT VILDT LYST TIL NOGET SØDT OG SLET IKKE KAN STYRE MIG?

Så skal du prøve at lave opskriften på min hindbærdrøm (se s. 140). Den er også god til børn, veninder og ishungrende mænd. Og ellers kan du spise 1-2 stykker af min yndlingsnydelse: mørk 85 % chokolade. Både den fra Lindt og den økologiske fra Björnsted er virkelig gode. Og bare rolig. Det er ikke mørk chokolade, du bliver tyk af. Det er at inhalere hele brødkurven, når du er ude og spise.




	VIDSTE DU AT…	VI PÅ BIKINI BOOTCAMP SPISER MAD, DER:

	Optimerer vores udholdenhed og vores mentale overskud.

	Mætter mere, så vi ikke spiser for meget, og er fyldt med vitaminer og mineraler.

	Bygger muskler op og skræller fedt af din krop, fordi dine kropsfunktioner vil arbejde mere optimalt, og giver din krop et højere basalstofskifte?






DET SKAL DU SPISE, MENS DU ER PÅ BIKINI BOOTCAMP

*Betyder, at det er en råvare, du skal spise. Resten er valgfri.

GRØNTSAGER


	Agurk*

	Asparges

	Bladgrønt*

	Bladselleri

	Blomkål

	Broccoli*

	Fennikel

	Forårsløg

	Frisk chili

	Frisk spinat

	Grønkål

	Grønne bønner*

	Hvidkål

	Løg

	Peberfrugter

	Rødbede (rå)

	Salat i alle arter*

	Spidskål(*)

	Spirer

	Squash

	Tomater



Hvis du kan finde andre grønne grøntsager end dem, jeg har skrevet på listen, må du også gerne spise dem.

FRISKE KRYDDERURTER


	Basilikum

	Citrongræs

	Mynte

	Persille

	Timian



FRUGT OG BÆR


	Friske blåbær*

	Friske brombær*

	Friske hindbær*

	Friske jordbær*

	Alle slags frosne bær



KØD, FISK


	Oksekød som bøf eller hakket, helst økologisk og/eller græsfodret

	Kylling, filet og andre stykker uden skind

	Rejer

	Laksebøffer, ferske

	Hvide fisk, fx torsk eller sej





	Det er altid bedst at spise økologiske produkter. Hvis du synes, det bliver for dyrt, skal du prioritere at købe mælkeprodukter og oksekød økologisk.





ÆG OG SKYR


	højst 1 æggeblomme om dagen og kun æg 3 gange om ugen

	Skyr



FEDT


	Cashewnødder*

	Mandler*

	Paranødder*

	Valnødder*

	Avocado*

	Olivenolie*, økologisk, koldpresset på jomfrukerner

	Evt. MK-olie eller Udo’s Choice (købes i Matas, helsekostbutikker eller evt. over nettet)



KRYDDERIER


	Chili

	Gurkemeje

	Kanel

	Karry

	Salt, urtesalt eller Himalaya-salt



URTETE


	Lakridste*

	(mærkerne Pukka, Yogi og EterniTea er generelt gode)

	Cool Mint/Herbal Mint





	KOKOSMÆLK
Må man bruge det? Ja, man må gerne bruge det i tilberedningen af maden, men ikke som suppe. Derfor skal du tage maden af kokosmælken, når den er tilberedt.






DESUDEN


	Smør til stegning, økologisk og gerne det fra Løgismose

	Eddike: balsamico, rødvins- eller hvidvinseddike

	Citroner, økologiske og friske til din dressing

	Brune ris, som du gerne må spise i uge 1 (50 g inden tilberedning)

	Mørk chokolade, 85 % og gerne økologisk



FRA MATAS ELLER HELSEKOSTBUTIKKEN


	Multivitamin (det skal du spise resten af dit liv, jeg anbefaler Omnimin eller Pharma Nord)

	Mandelolie (til at smøre dig ind i, så din hud bliver smidig)

	En skrubbehandske mod appelsinhud



VIGTIGT!

MÅLTIDERNE


MORGENMAD

HELE UGE 1 OG 2 skal du spise et morgenmåltid, hvor du får proteiner, fibre og fedt. Jeg har beskrevet det nedenfor.

I UGE 3 skal du spise samme slags måltid, undtagen dag 2, 4 og 6, hvor du skal have en smoothie som morgenmåltid. Smoothies er lette for maven og stiller ikke store krav til fordøjelsen (du finder opskrifterne på smoothies på s. 137).

I UGE 4 skal du have en smoothie til morgenmad dag 1, 3, 5, 6 og 7, og du skal drikke lakridste som det første hver morgen for at sætte gang i din udrensning.

Vælg en fødevare fra hver af disse grupper:

PROTEIN


	Oksekød (økologisk, hakket eller steak) – laks (fersk) – kylling – rejer

	100-150 g (eller lidt mere, hvis du er en frk. Morgenmad, som er meget sulten om morgenen)



FIBRE


	Hindbær – brombær – jordbær – blåbær

	1 stor håndfuld



FEDT


	Mandler – paranødder – cashewnødder – valnødder

	1 stor håndfuld








	TIP		Hvis du træner om morgenen, skal du spise lige bagefter.






FROKOST

Vælg en fødevare fra hver af disse grupper:

PROTEIN


	Kylling – kalkun – oksekød – laks – rejer. Hvis du bliver tilbudt lam eller and, fx i en kantine, kan du også spise det, men ikke i større mængder

	Mængden skal svare til størrelsen på din håndflade eller lidt mere



FIBRE


	Grove grøntsager, som fx broccoli – grønne bønner – alle slags kåltyper – revet, rå rødbede – bladgrønt – alle typer salat – peberfrugter – agurk – tomat – spirer – løg – forårsløg

	Spis så meget, du kan



FEDT


	3 spsk olivenolie eller ½ avocado



DRIK VAND TIL

VALGFRI SNACK


	Lidt grove grøntsager og nødder eller lidt skyr med mandler og kanel. Stavblend evt. skyr med lidt Udo’s Choice eller MK-olie.




AFTENSMAD


	SOM FROKOSTEN, men gerne lavet som varm ret, hvor du fx lynsteger grøntsager.





SÆRLIGT FOR DINE MÅLTIDER
I UGE 3

De dage, hvor du skal have smoothies til morgenmad, skal du prøve at holde dig til 2-3 måltider i alt. Spis kun mellemmåltider, hvis du kan mærke, du virkelig er sulten. Hvis du har tendens til at blive sulten hurtigt efter dit første måltid, kan du prøve at dele smoothien i flere portioner. Det er meget forskelligt fra person til person, om det er bedst for ens mæthedsfornemmelse at drikke/spise store og få måltider eller spise mindre og hyppigere måltider.

Du må højst få oksekød 2 aftener i denne uge.

TIL DIN FROKOST, som du tidligst skal spise kl. 12, skal du spise grøntsager som broccoli, bladgrønt og agurk og holde dig til de lidt lettere udgaver af protein. Det vil sige kylling, rejer, laks, torsk, sej eller anden hvidfisk.

EFTER FROKOST kan du spise de grøntsager, du har lyst til, som snack med lidt rejer eller anden let protein til. Det er vigtigt, at du føler, du får mad nok.




	TREAT		Du får selvfølgelig lov til at holde fast i din chokolade. Og din urtete skal du bare drikke så meget af, du kan, gerne med lidt citron.






OBLIGATORISK HVER DAG I UGE 3


	Kål eller broccoli: Styrker afgiftningsprocesser, der udskiller den overskydende østrogen. Desuden vigtigt for kroppens bindevæv og derved også bekæmpelsen af cellulite.

	1 æble: Undersøgelser viser et øget vægttab for kvinder, der spiser æbler. Kom dem fx i din smoothie.

	Agurk: Er godt for udrensende funktioner og indeholder masser af vand. God i juice.

	Rødbede: Fremmer din iltoptagelse og indeholder betain, som øger afgiftning, beskytter leveren og desuden fortynder galden. Skal enten juices, bruges som råkost eller i smoothie.

	Øko-smør: Indeholder fedtsyrer, der styrker svampebekæmpelse og din hormonelle balance. Derudover styrker det dit nervesystem og medvirker dermed til at holde stress nede. 1 spsk om dagen.

	Citronsaft: Indeholder C-vitamin, som er godt for leveren, fordi det styrker produktionen af dens vigtigste antioxidant. Det binder tungmetaller og fører dem derfor bedre ud af kroppen. Derudover virker C-vitamin dæmpende på appetitten og på dannelsen af stresshormon.



EVT. EKSTRA TILSKUD AF PSYLIUMSKALLER

Fibertilskud som kan kommes i smoothies. Hjælper på fordøjelsen og indeholder lignaner, der er østrogen- og svampehæmmende.

SPIS MEGET AF

Du må stadig spise så mange grønne grøntsager, som du har lyst til, for at blive mæt. Jeg ved godt, at det efterhånden er hårdt at skulle spise så mange grønne grøntsager – især hvis du har rigtig meget lyst til noget sødt. Men tro mig, det betaler sig! Tænk på det!

SÆRLIGT FOR DINE MÅLTIDER
I UGE 4

TIL FROKOST skal du spise noget, som er let for fordøjelsen, fx salat eller rå grøntsager med fisk til.

DU SKAL IKKE SPISE oksekød denne uge, og du må højst få kylling 2 aftener. Men sørg alligevel for at give aftensmåltiderne tyngde, så du får et solidt måltid.




	SØRG FOR AT FÅ MAD NOK		Det er vigtigt, at du ikke presser kroppen ved at få for lidt mad. Du må ikke føle dig direkte uoplagt, fordi du spiser for lidt. Lad mig understrege endnu en gang, at der ikke er tale om begrænsninger i mængden af det, du spiser. Spis masser af sunde grøntsager, gode mættende proteiner og dit sunde fedt.






SÅDAN MÅLER DU DINE RESULTATER

Når nu du er gået i gang med Bikini Bootcamp, er det selvfølgelig godt for motivationen, hvis du ved, om der sker noget.

Inden du går i gang med din Bootcamp, måler du de steder på kroppen, som står i skemaet herunder, og på den sidste dag måler du igen.

MÅLEGUIDE TIL DINE RESULTATER





	STED PÅ KROPPEN, SOM SKAL MÅLES	ANTAL CM DAG 1	ANTAL CM DAG 28

	Midt på din overarm	 	 

	Det smalleste sted på din talje (typisk ved navlen)	 	 

	Det bredeste sted på din mave mellem talje og hofte	 	 

	Hofte. Læg målebåndet lige rundt om kroppen ved dine hofteben	 	 

	Mål på det bredeste sted på din numse, tit midt på ballen	 	 

	Mål på det bredeste sted på dit lår	 	 

	Mål på det bredeste sted på din læg. Det er ¼ nedad fra knæet	 	 






	HUSK		Vægttab kommer i ryk. Derfor skal du ikke blive nedtrykt, hvis du stagnerer. Det er helt normalt.






FØR- OG EFTERBILLEDE

Du kan også tage et før- og efterbillede. Det kan være virkelig god motivation. Måske får du kun taget førbilledet, som bliver en slags farvel til det, du var utilfreds med. Nu har du besluttet dig for, at det skal være anderledes. Tag billedet i bikini eller undertøj.

SØRG FOR AT TAGE BILLEDER FRA 3 VINKLER:


	Forfra, for fx at kunne se, at du har fået smallere lår.

	Fra siden, for fx at kunne se, at du har tabt topmaven. Husk at rette dig op!

	Bagfra, for fx at kunne se, om dine baller har løftet sig.



HVOR MEGET SKAL JEG TABE?

Der er en naturlig grænse for, hvor meget du kan tabe dig på 28 dage. De højeste vægttab, jeg har set i forløbet, er 6-8 kg. Det kan godt være lidt højere, hvis du har virkelig mange kilo at komme af med, men 4-6 kg kan jo også bare være det, du mangler for at komme i bikiniform. Med et roligt vægttab er du sikker på, at din krop stadig fungerer, som den skal, og at din hud kan følge med.

Det er selvfølgelig en mulighed at følge programmet som en kickstart til dit store vægttab, som du kan opnå ved en langsigtet livsstilsændring. Se mere om dette i min bog GUIDE TIL GUDINDEKROP.




	SUCCES MED VEJNING		Vil du meget gerne veje dig? Jeg anbefaler ikke, at du bruger din vægt som rettesnor for din succes. Det er meget vigtigere, hvordan det føles og ser ud. Hvis du meget gerne vil veje dig, så gør det enten den første og den sidste dag eller højst én gang om ugen.







WEBLISTE

INSPIRATION TIL SUNDE OG SLANKE OPSKRIFTER

	Fitliving.dk
– her er der opskrifter til det hele. Morgen, frokost, aften og snacks. Det kan være, du lige skal være opmærksom på, om det helt passer til lige de her 28 dage, men ellers er der virkelig mange gode retter og inspiration.




	Stenaldermad.dk
– også rigtig mange nemme opskrifter på stenaldermad, der sagtens kan ligne det, du laver på Bikini Bootcamp.




	Sannabanana.com
– blog med virkelig mange gode opskrifter.




	facebook.com/pages/Anne-Bech
Følg mig på Facebook, der ligger allerede videoer af gode nemme opskrifter til alle måltider.




	Iform.dk
– har også rigtig meget godt liggende. Her skal man være medlem, og det koster noget hver måned. Men det kan godt være det værd.
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HELSELISTE

KØB DINE KOSTTILSKUD PÅ NETTET, OG SPAR TID OG BESVÆR!

Her er de hjemmesider, jeg selv bruger. Jeg er ikke så vild med at skulle køre land og rige rundt. Køb det hele samlet ét sted, hvis du kan. Der er tit gratis fragt, når man køber for over et bestemt beløb.


	Helsehelse.dk

	Helsam.dk – de har gratis fragt, hvis du selv henter i en af deres butikker.

	Naturoghelse.dk

	Netspiren.dk – de har et utroligt stort udvalg og nemme shoppeguides.




KOGEBØGER

	Mere Køkkenrevolution
Af Umahro Cadogan
– altid fuldstændig skønne opskrifter. Line Thit har taget billederne, så det ser ud, som om man kan spise siderne. Virkelig dejlig og slankende mad.




	Stenalderkost
Af Thomas Rode
Gode solide opskrifter til både mænd og kvinder.




	Suveræne salater
Af Sonja Bock
Hele serien af “suveræne” bøger er virkelig, hvad de lover. Der er så mange nemme retter, salater og opskrifter. Også på dips og dressinger. Jeg har tit brugt opskrifterne, taget en enkelt ingrediens ud, fordi det ikke lige var okay efter madplanen, og alligevel har resultatet været suverænt!
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TAK TIL …

Tak til Christina Wedel og Mette Holbæk for uvurderlig hjælp og inspiration til altid at gøre mit bedste.

Tak til Line Thit, som altid formår at overgå sig selv. Du fanger det smukkeste i alt.

Christiane og Karen for skønne, svedende, grinende og motiverende timer i træningssalen og for at dele jeres historier.

Tak til min mor og far, for altid at være der, når der skal en ekstra hånd til.

Thomas. Tak. For endeløs tillid til mine evner og for støtte og hjælp.

Endelig tak til alle jer, der følger mig hver dag, sender jeres fantastiske forvandlinger på beskeder og breve og giver mig lyst til at gøre en forskel.
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