
        
            Her er dit gratis uddrag

            Læs i og om bogen ved at klikke rundt i denne smagsprøve. Først og fremmest får du
                selvfølgelig en stor bid af selve teksten, men vi har også samlet info om bogen og
                dens forfatter til dig.

             

            Rigtig god fornøjelse!
                
Gyldendal, 2017

        
    
        
            Om Din sunde plan

            En effektiv guide til nye sunde rutiner, vægttab, hvis det er målet, bedre søvn og
                mere energi og viden om kost, der fungerer for den enkelte kvinde. Træner Marie
                Louise Cramer baserer sine guidelines på forskning, der tilpasses den enkelte
                kvindes hverdag, motivation og ambitioner. Bogen indeholder træningsprogrammer på to
                niveauer og 25 enkle, sunde opskrifter.

        
    
        
            Marie Louise Cramer

            Din sunde plan

            Søvn, væske, træning & kost

            (Gratis uddrag)

            Gyldendal

            [image: Gyldendal]

        
    
        
            #DINSUNDEPLAN

            
                [image: Illustration]
            
            Husk at dele dine sejre, udfordringer, erfaringer og gode råd på vores fælles
                hashtag. På den måde er du med til at inspirere andre kvinder.

        
    
        
            DIT
SUNDHEDSIMPERIUM
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            NY LIVSSTIL TIL LIGE PRÆCIS DIN KROP

            
                Byg dit sundhedsimperium

                Sundhedens sandhed findes ikke i detox, specifikke fødevarer, restriktioner,
                    trænings-apps eller på sofaen. Sundhed er derimod et imperium bygget på de valg,
                    du træffer i dit liv. Men hvordan bygger du et sundhedsimperium? Du skal først
                    og fremmest vælge at prioritere dig selv for at blive sund. Du skal også vide,
                    hvad der virker for lige præcis dig, og så skal du gøre din viden til vaner. Så
                    kommer du til at stråle – som en sund og stærk kvinde, smækfyldt med energi og
                    glans i øjnene.

                 

                Min uddannelse og min erfaring fra de hundredvis af kvinder, jeg har trænet,
                    viser, at det virker at tage et skridt ad gangen – især når de første skridt
                    handler om søvn og væske. Det er ikke supersexet at tale om din søvn og det, du
                    drikker, men har du ikke fundamentet på plads, vælter dit sundhedsimperium før
                    eller siden.

                 

                At du sidder med Din sunde plan i hænderne, fortæller mig, at du ikke er
                    på udkig efter at blive quickfix-sund på seks uger, og du har heller ikke den
                    store tro på syv minutters daglig træning med instruktion fra en app. Du vil
                    være sund-sund, og du drømmer om en plan, der holder – også på den anden side af
                    næste ferie, jobskifte og kærestesorg. Du er også træt af at bruge timevis i dit
                    lokale fitnesscenter uden at se synlige resultater – og du magter ikke tanken om
                    endnu en eftermiddag med cravings efter søde sager.

                 

                En fysisk og mental sund og stærk krop kræver viden, hårdt arbejde – og let’s be
                    honest – motivation og ikke mindst vedholdenhed. Du skal være klar til at ændre
                    adfærd og til at justere og ændre din hverdag. Det hjælper jeg dig alt sammen
                    med. Velkommen. Du har truffet et fantastisk valg, og Din sunde plan er
                    lige præcis skrevet til dig.

                 

                Din sunde plan giver dig:

                
                    	Nye rutiner og en livsstilsændring, der holder

                    	En sund og stærk krop

                    	Vægttab, hvis det er målet

                    	Bedre søvn

                    	Mere energi, overskud og glæde

                    	Et bedre kendskab til din krop

                    	25 enkle opskrifter på sund kost

                    	Træningsprogrammer – for både begyndere og øvede.

                

                
                    SÅDAN BRUGER DU BOGEN

                    Fire grundlæggende guidelines, søvn, væske, motion og kost, er grundstenene i
                        en sund og stærk krop. Hver guideline har sit eget kapitel her i bogen.
                        Sundhed er dog meget mere end broccoli, håndvægte og badevægten. For hvad er
                        det hele værd, hvis du er trist og uden energi og mentalt overskud til at
                        klare dagens opgaver og udfordringer. Derfor er den mentale sundhed central
                        i alle bogens kapitler. For at styrke dig mentalt møder du i bogen en række
                        kvinder, der har opnået en livsstilsændring, og kvinder, der fortsat kæmper.
                        Jeg har valgt meget forskellige kvinder, så én forhåbentligt også ligner
                        dig, og de deler ærligt deres personlige udfordringer, erfaringer og sejre
                        med dig.

                     

                    Når du læser, skal du undervejs svare på spørgsmål og skrive dine svar i en
                        notesbog. Du kan også på marielouisecramer.dk/download/dinsundeplan hente
                        mine guidende spørgsmål og så her skrive dine svar, overvejelser, planer og
                        mål. På den måde bliver Din sunde plan din personlige bog – med din
                        unikke vej til sundhed. Hvert kapitel indeholder desuden en grundig
                        forklaring, viden, gode råd og redskaber, som du step-by-step indfører i din
                        hverdag. Og så rundes hvert kapitel af med en tjekliste med en række
                        redskaber, som du skal arbejde med for at skabe sunde rutiner. Først når du
                        kan sige √ til alle punkter på listen, kan du rykke videre til næste
                        kapitel. Det vil sige, at du hver gang, du har læst og arbejdet med et
                        kapitel, tager et lille og effektivt skridt mod et sundere liv.
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                        Nelson Mandela, tidligere præsident i Sydafrika
                    
                    Gennem hele bogen vil jeg spørge dig igen og igen: Kan du også om et halvt eller helt år
                        se dig selv leve, spise og træne, som du gør nu? Er svaret nej, må du gå et
                        kapitel tilbage - ellers er ændringen af din livsstil alligevel ikke holdbar
                        i længden. Planen skal passe til dig og din hverdag. Føl ikke, at du er
                        blevet slået hjem, når du rykker tilbage i bogen. Jeg kender ingen, der
                        konstant er gået den lige vej.

                
                
                    MØD MIG – OG HJERTET PÅ MIT HÅNDLED

                    Jeg har en tatovering på mit håndled. Det er et lille hjerte. Jeg kan ikke
                        selv se hjertet, for det vender ud mod resten af verden – mod mine venner,
                        min familie og mine klienter. Det er hele idéen med min tatovering: at sende
                        kærlighed til mine medmennesker – og nu også til dig. Min kærlige tilgang
                        til verden har hjulpet mig rigtig meget. For 10 år siden havde jeg aldrig
                        turdet håbe på, at jeg i dag ville eje mit eget træningsstudie, give gode
                        råd indenfor sundhed, kost og træning til diverse medier og leve af at
                        motivere og inspirere andre kvinder. Selv har jeg nemlig været igennem en
                        stejl og meget lang livsstils-rutsjebanetur. Engang var jeg stor og kraftig.
                        Jeg rejste til USA, forelskede mig i en personlig træner (kliché, I know) og
                        i styrketræning. Træningen gjorde mig stærk, men jeg havde ikke gennemskuet
                        kostens afgørende magt og indflydelse. Da jeg endelig troede, at jeg havde
                        knækket koden, havde jeg travlt med at sidde på spinningcyklen, spise
                        ultra-lowcarb-kost og undgå søde sager og alkohol. Det liv gjorde min krop
                        tynd og slatten, for jeg havde en fanatisk tilgang til sundhed. Jeg var endt
                        i en blindgyde og grebet af at se tallet på vægten falde – uge for uge – og
                        se markeringerne på min mave blive tydeligere og tydeligere. En dag vendte
                        det. Jeg fik øje på min bagdel i spejlet, og den var flad og nærmest
                        ikkeeksisterende, samtidig viste vægten et skræmmende lavt tal. Jeg lignende
                        en træt og grå mus. Den trætte og grå mus med den flade bagdel – altså mig –
                        havde i mellemtiden fået en drøm om at leve af at gøre andre mennesker
                        sunde, men det kunne jeg jo ikke, når jeg levede, som jeg gjorde.

                     

                    Drømmen og mit wakeup-call blev startskuddet på en periode, hvor jeg søgte
                        viden og hjælp til at komme på ret kurs. Jeg havde op- og nedture, men min
                        vilje fik mig derhen, hvor jeg er i dag. Nu er kost og træning en naturlig
                        del af min hverdag, og her er ingen restriktioner eller fanatiske tilgange.
                        Jeg spiser mad, der holder mig mæt og glad, og jeg glæder mig altid til
                        næste træning. Eller vent, det er løgn. Jeg er ikke superwoman. Jeg har også
                        dovne dage, men jeg har fundet en sjov og motiverende træning, der giver mig
                        energi og velvære. Jeg har fundet min sundhedsbalance og har bygget mit
                        personlige sundhedsimperium. Men balance for mig er ikke det samme som
                        balance for dig. Vi er alle forskellige – og det tager Din sunde
                            plan højde for. Min personlige rejse, min bachelor i Idræt og
                        Sundhed og flere års arbejde med at træne hundredvis af kvinder, har givet
                        mig viden og erfaringer, som jeg vil dele med dig. Step-by-step skal vi gøre
                        dig sund, stærk – og vigtigst – glad.

                     

                    ’Var det bare det? Det var da ikke så svært’, vil du sige til dig selv, når
                        du er færdig med bogen. Samtidig vil du være sundere, stærkere, gladere og
                        veje mindre, hvis det er målet. Det lover jeg dig, og det vil være mig en
                        stor ære at få lov til at hjælpe dig med at finde din vej til sundhed. Må
                        jeg? Hvis ja, så lad os komme i gang!

                    Kærlig hilsen 
Marie Louise Cramer
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D´DAMER
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            ÉN LIGNER NOK DIG

            
                5 seje, ærlige kvinder

                Jeg har fundet fem fantastiske kvinder i forskellige aldre, der hver især
                    arbejder med deres livsstil. Kvinderne er fantastiske, fordi de kæmper, og fordi
                    de tør være ærlige. Lær dem at kende, hør deres mål, og hvad de har udrettet på
                    6-12 måneder. De deler også ud af deres bedste råd.

                
                    LISE JÜRGENSEN

                    Jeg er 37 år, kæreste med Anders, og jeg arbejder i centraladministrationen.
                        Jeg vil gerne prioritere min sundhed, smide de populære sidste kilo, blive
                        stærkere og få det bedre fysisk og mentalt. Jeg er stor fan af mad og søde
                        sager, så det er ikke altid helt let for mig at holde den slanke linje.

                     

                    Status: Det hele tog en drejning, da jeg kort tid inde i
                        forløbet fandt ud af, at jeg var gravid. Jeg er overbevist om, at mit valg
                        om at prioritere mig selv har været medårsag til, at det er lykkedes for mig
                        at blive gravid – på naturlig vis som 37-årig. Nu ønsker jeg den bedste
                        graviditet for baby og mig. Mit mål herfra er, at jeg kan træne under hele
                        min graviditet, så jeg kan fastholde en sund og stærk krop og komme hurtigst
                        muligt tilbage i god form efter fødslen.

                     

                    Bedste råd: Prioriter dig selv og din sundhed, det er godt
                        givet ud – det giver både fysisk og mentalt velvære. For mig er sundhed også
                        en gang imellem at spise lige det, jeg har lyst til. Det giver mig også
                        velvære.
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                    MARIANNE FUSSING ØRSTED

                    Jeg er 37 år, gift og mor til to piger på henholdsvis 4 og 1 år. Jeg arbejder
                        i den finansielle sektor. Jeg er kæmpefan af konkurrencer og råber højt, når
                        der er væddemål og spil i farvandet. Jeg ønsker at prioritere min dejlige
                        familie og mit arbejde, som jeg er meget glad for. Derudover vil jeg være en
                        sund rollemodel for mine døtre. Jeg er dog massivt udfordret af ikke at have
                        fået mere end tre timers sammenhængende søvn i 1½ år på grund af mit yngste
                        barn. Derudover er jeg tilbøjelig til at spise kage og bland-selv-slik og
                        dårlig til at få drukket nok vand.

                     

                    Status: Jeg har i den grad fået øjnene op for, hvad jeg kan
                        præstere, overskue og opnå, når jeg har en sund hverdag med søvn på
                        minutslaget og vand som min følgesvend. En hverdag, hvor det ikke ”koster”
                        ret meget at finde tid til det hele. Jeg er gladere, tænker klarere, leger
                        mere – og bedst af alt: SOVER. Og nå ja, så har jeg i øvrigt tabt 10 kg.

                     

                    Bedste råd: Loosen up og skru op for musikken. Det er altså
                        okay, hvis du vil have både familie, karriere og en god portion sundhed, så
                        længe du er klar til at prioritere benhårdt. Men det vigtige er, at det er
                        dine egne mål og ikke naboens. Og hey, lad så være med at læse artikler om
                        det perfekte forældreskab.

                

                
                    SARA WELLEJUS

                    Jeg er 28 år, og jeg arbejder som fysioterapeut. For 8 år siden blev jeg
                        udsat for et hjemmerøveri, og tiden efter har været psykisk og fysisk hård.
                        Jeg fik angst, og jeg tog på to år 12 kg på. Jeg kæmper stadig med de
                        kilo.

                     

                    Jeg har altid holdt af at træne og bevæge mig, men jeg har tendens til at
                        sætte urealistiske mål og planer for mig selv. Jeg tænker: Nu vil jeg træne
                        fem gange om ugen og kun spise skyr, kylling og grøntsager. Og det holder så
                        ikke. Jeg har flere gange tabt nogle kilo, men jeg falder hurtigt i og tager
                        så lidt ekstra på igen. Jeg har mistet motivationen, og jeg er træt af at
                        begynde på en ny kur hver mandag. Jeg ønsker en sundere livsstil, hvor der
                        en gang imellem er plads til bland-selv-slik og kartofler med sovs. Mit mål
                        er at træne tre gange om ugen og få en krop, som jeg igen kan føle mig
                        tilpas i. Jeg vil gerne tabe omkring 10 kg, men det er vigtigst for mig at
                        have en god fornemmelse i kroppen og kunne lide, hvad jeg ser i spejlet. Det
                        bliver en udfordring, da jeg er perfektionist. Jeg husker ikke, hvornår jeg
                        sidst var tilfreds med min krop. Den kamp tager jeg nu, og jeg har i sinde
                        at vinde.

                     

                    Status: Jeg har de sidste 5 måneder gennemgået en utrolig
                        udvikling. Sideløbende med dette forløb har jeg regelmæssigt gået hos en
                        psykolog, og jeg er tættere på den gamle Sara, end jeg har været de sidste 8
                        år. Til trods for perioder med bump på vejen – stress og skader – står jeg i
                        dag med en stærkere krop og psyke. Jeg tør mere, end jeg tidligere har gjort
                        – fx at gå ture i mørket og udfordre mig selv på forskellig vis. Jeg vejer i
                        dag 9 kg mindre. Jeg mangler stadig et par kg og cm hist og her, men
                        vigtigst af alt er, at jeg har det bedre i min krop, og jeg føler mig
                        gladere. Jeg har lært så meget om mig selv og min krop, og jeg er super
                        motiveret for at fortsætte herfra.

                     

                    Bedste råd: Sørg for at få støtte fra din familie, venner og
                        eventuelt kolleger. Det gør, at det er nemmere at undgå fristelser. Sæt
                        realistiske mål og accepter, at det tager tid at nå dem. Lad være med at
                        banke dig selv i hovedet, når du undervejs møder udfordringer og falder i
                        kagefadet. Et dårligt valg behøver ikke at avle flere.
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                    ANNE-SOFIE WEZELENBURG

                    Jeg er 30 år, gift med Martin, og sammen har vi Arnold på 3 måneder. Jeg er i
                        øjeblikket på barsel, men jeg arbejder almindeligvis som sygeplejerske. Jeg
                        vil gerne være en stærk og sund mor for min søn. Derudover vil jeg gerne
                        have min krop tilbage efter en graviditet, som har sat sine spor. Jeg ønsker
                        også at gøre noget godt for mig selv, så det hele ikke ender i gylp og
                        havregrød i håret og på tøjet. Jeg har forsøgt mange kure i årenes løb og
                        har aldrig fundet den rette balance mellem sundt og sødt. Jeg nyder at
                        træne, men jeg har været god til at retfærdiggøre en lur på sofaen fremfor
                        træning. Det skal der laves om på.

                     

                    Status: Jeg har de sidste 5 måneder opnået et vægttab på 11
                        kg. Et er tallet på vægten, noget andet er, at forløbet har gjort mig
                        mentalt stærkere og mere positiv. Jeg har fået mere energi og overskud i
                        hverdagen, hvilket jeg elsker at bruge på min lille familie. Før forløbet
                        var jeg meget resultatorienteret i forhold til vægten, men nu har vægten
                        mindre betydning. Jeg nyder processen, og det giver mig et kick, når jeg
                        bliver stærkere. Jeg glæder mig til at fortsætte på egen hånd herfra – nu
                        med et nyt mål: at fastholde en sund og stærk krop de næste 9 måneder. Jeg
                        er nemlig blevet gravid igen.

                     

                    Bedste råd: Jeg kan virkelig godt forstå, hvis du synes, at
                        det er hårdt at ændre livsstil. Du skulle vide, hvor mange gange jeg har
                        været ved at give op undervejs. Men jeg lærte at acceptere de dumme dage og
                        tro på, at jeg har styrken til at komme igennem hårde perioder. Der venter
                        en sejr på den anden side, og det er den fedeste følelse.
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                    ALEKSANDRA RUDY MICHELSEN

                    Jeg er 27 år, studerende og bor sammen med min kæreste, Hallur. Jeg lever en
                        enten-eller-livsstil. Det ene øjeblik spiser jeg sundt og dyrker regelmæssig
                        motion. Det næste øjeblik finder jeg mig selv liggende på sofaen med te og
                        kage, og tanken om en gåtur i det fri får mig til at gemme mig under dynen.
                        Jeg vil gerne tabe mig 20 kg, men det vigtigste er, at jeg kan fastholde min
                        livsstil. Jeg har tidligere tabt mig og taget kiloene på igen – det sker
                        ikke denne gang.

                     

                    Status: Jeg har siden opstart for godt et år siden tabt mig
                        21 kg. Mit mål er nu flyttet fra vægttab til vægtkontrol. Jeg har igennem
                        mit forløb haft perioder, hvor jeg har haft brug for at justere mit mål af
                        forskellige årsager. Muligheden for at ændre fokus har været en afgørende
                        faktor for, at det er gået så godt. Det har været vigtigt for mig, at jeg
                        har fået en succesoplevelse med at kunne holde min vægt, når jeg har bokset
                        med andre ting i min hverdag, som ikke har været en del af min
                        livsstilsændring. Mit mål har aldrig været at opnå et specifikt tal på
                        vægten, men 20 kg måtte af – for så overvægtig ville jeg ikke være. Det kom
                        de. Nu tager jeg en periode med vægtkontrol, hvorefter jeg vil beslutte, om
                        jeg skal tabe mig yderligere eller ej.

                     

                    Bedste råd: Giv dig selv tid. Tag en ting ad gangen. Da jeg
                        begyndte at praktisere det, følte jeg for første gang i mit liv, at jeg var
                        på vej mod en livsstil, jeg kunne leve efter i mange år.

                

            
        
    
        
            FORBERED DIG
DET ER OPSKRIFTEN
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            PÅ SUCCES

            
                Forberedelse

                Trækker du nogle gange et par alt for stramme jeans op over hoften? Når du så har
                    hoppet og danset, er bukserne endelig på plads, men så kommer næste problem: Du
                    kan ikke knappe dem, og du ender i stedet med at tage de elastiske jeans på. Dem
                    kan du altid passe. Eller har du lange arbejdsdage med stort minus på
                    overskudskontoen? Du ved, at du burde træne, men når du først har fri, trækker
                    sofaen mere end løbebåndet. Du ved formentlig også, at du bør gå tidligere i
                    seng, men du bruger alligevel de sidste timer inden sengetid på at se din
                    favoritserie, besvare mails eller stalke folk på de sociale medier.

                 

                Genkender du dig selv? Måske fanger jeg dig, når jeg siger, at du glemmer at
                    prioritere dig selv? Du har travlt med at arbejde, hente og aflevere børn,
                    handle, lave mad og forberede madpakker. Det er så vigtigt for dig, at alle
                    omkring dig har det godt, men glemmer du dig selv? Du har måske knap nok tid til
                    at drikke et glas vand? Alligevel ønsker du inderligt at ændre din måde at leve
                    på, men af en eller anden årsag kommer du aldrig videre. Du har måske også
                    allerede prøvet at kickstarte en livsstilsændring, men det er hårdt og krævende
                    at ændre adfærd og vaner – den følelse kender du også. Men det er langtfra
                    umuligt at ændre sin livsstil. Hvis du er klar, er jeg klar til at hjælpe
                    dig.

                 

                Kvinder er eksperter i at sætte mål, men derimod knap så kvikke til at komme i
                    mål, oplever jeg igen og igen. En god målsætning er afgørende for, at du kommer
                    i mål. Derfor skal du have et præcist, personligt, ærligt og realistisk mål, og
                    det skal være et mål, du inderligt ønsker at opnå. Personlige og ærlige mål er
                    vigtige, da de giver dig retning og destination, og de to faktorer øger din
                    motivation. En god målsætning vækker også noget i dig. Det kan give dig en
                    følelse af varme og lethed i kroppen og måske et smil på læben. En målsætning
                    kan også gøre dig trist og ked af det, fordi den gør dig bevidst om, at du lige
                    nu er et sted i dit liv, hvor du ikke har lyst til at være. Den ene følelse er
                    ikke mere rigtig end den anden, men følelserne er vigtige, for de fortæller, at
                    din målsætning rammer dig lige i hjertet.

                
                    SÆT SMARTE MÅL

                    Det tager tid og kræver ærlighed over for sig selv at få en god målsætning.
                        SMART-modellen er et fantastisk redskab, når du skal finde dit personlige
                        mål. Du husker måske modellen fra skolen? Det kan også være, at du er stødt
                        på den på jobbet? Helt konkret har modellen fem trin – et for hvert bogstav
                        i ordet S-M-A-R-T: Når du arbejder dig igennem hvert trin, får du et godt
                        mål:

                     

                    S-pecifikt: Dit mål skal være specifikt. Det er vigtigt, at
                        du skærper dit fokus. Hvad er det helt præcist, at du ønsker at opnå? Det er
                        ikke nok at sige, at du ønsker at tabe dig. Du skal være mere konkret. Enten
                        skal du beslutte et antal kilo, du ønsker at tabe. Eller det kan være, at du
                        ønsker at tabe dig, så du igen kan klemme dig ned i dine gamle jeans. Jo
                        mere konkret du er, desto bedre.

                     

                    M-ålbart: Dit mål skal være målbart. Du skal vide præcist,
                        hvornår du er i mål. Det er ikke nok at sige, at du vil være hurtigere på
                        din femkilometerløbetur. Du gør dit løbemål målbart ved eksempelvis at sige,
                        at du ønsker at løbe 5 km på 25 minutter. Det kan også være, at du har et
                        mål om at kunne tage to kropshævninger uden elastik, eller at komme under 70
                        kg.

                     

                    A-ttraktivt: Dit mål skal være attraktivt. Du skal fastsætte
                        et mål, du inderligt ønsker at opnå. Du skal spørge dig selv: Hvorfor er det
                        så vigtigt for mig at nå målet? Når du ved, hvorfor det er vigtigt, styrker
                        du din motivation. Lad mig komme med et eksempel: Jeg arbejdede på et
                        tidspunkt med en kvinde, Sofie. Sofie ville tabe 15 kg. Hun var god til at
                        fremhæve de dårlige sider ved sig selv: Hun havde dellehåndtag, tykke arme
                        og bildæk på maven. Jeg husker ikke, at hun sagde noget positivt om sig
                        selv. Jeg blev ved med at prikke til hendes målsætning: ’Hvorfor vil du
                        gerne tabe dig?’ Sofie blev ved med at komme med alle mulige forklaringer,
                        og jeg blev ved med at spørge: ’Hvorfor? Hvorfor er det så vigtigt for dig?’
                        Pludselig åbnede hun op. Sofie var i bund og grund ligeglad med tallet på
                        vægten. Efter en kort pause sagde hun: ’Jeg bryder mig ikke om at være nøgen
                        over for min kæreste’. Sådan. Et attraktivt mål for Sofie var at gå nøgen og
                        veltilpas rundt, imens kæresten kiggede på hende.

                     

                    R-ealistisk: Dit mål skal være realistisk. Det nytter ikke,
                        at du har et mål om 10 armstrækkere i træk indenfor de næste 30 dage, hvis
                        udgangspunktet er nul. Det er heller ikke realistisk at tabe 5 kg inden
                        rejsen til Thailand i næste uge. Jeg anbefaler et ugentligt vægttab på 0,5
                        kg – det er sundt og realistisk.

                     

                    T-idsbestemt: Dit mål skal være tidsbestemt. Det er rigtig
                        fint at kunne løbe 5 km på 25 minutter, men det næste spørgsmål er, hvornår
                        skal du kunne det? Er det til et kommende kvindeløb? Du skal altså afklare,
                        hvornår du skal være i mål. Dernæst skal du overveje, om du bør lave mindre
                        delmål undervejs. Ønsker du at tabe 22 kg på et år, forstår jeg godt, hvis
                        du taber pusten undervejs. Derfor er det utrolig vigtigt, at du fastsætter
                        delmål: En af mine klienter havde de her delmål:

                    
                        	Jeg taber mig 2 kg om måneden

                        	Jeg prioriterer mig-tid mindst en gang om ugen

                        	Jeg passer min røde kjole til mine forældres sølvbryllup, der er om 6
                            måneder.

                    

                
                
                    KEND DIN YDRE OG INDRE MOTIVATION

                    Der er to typer motivation: den indre og den ydre. Den indre motivation får
                        dig til at gøre ting af lyst og for din egen skyld. Den ydre motivation er
                        derimod drevet af belønninger og trusler som eksempelvis at blive syg af sin
                        livsstil. Mange starter med at ville ændre deres livsstil, fordi de er
                        drevet af ydre faktorer. Den ydre motivation kan få dig langt, men du giver
                        dig selv de bedste forudsætninger for at holde din sunde livsstil, hvis du
                        er drevet af lyst og indre motivation. Jeg anbefaler derfor, at du bliver
                        ved med at eksperimentere, indtil du finder en motionsform, du synes er
                        sjov, og indtil du finder en kost, der fungerer for dig.

                
                
                    TO KVINDERS MOTIVATION OG MÅL

                    
                        MARIANNE FUSSING ØRSTED, 37 ÅR

                        
                            [image: Illustration]
                        
                        Hvad ønsker du inderligt at opnå?
                            
Efter mange søvnløse nætter, to graviditeter, delte mavemuskler og
                            ondt i maven på grund af usund kost vil jeg i gang med at prioritere mig
                            selv og min sundhed. Jeg ønsker en hverdag med mindre sukker, grønt til
                            alle måltider – og til at starte med skal jeg have minimum et
                            styrketræningspas hver uge.

                         

                        Hvilke delmål skal du nå undervejs?

                        
                            	Jeg sover minimum 6 timer hver nat

                            	Jeg drikker minimum 1,5 l vand om dagen

                            	Jeg ror 500 m på under 2 minutter om 2 måneder

                        

                        Hvorfor er dit mål vigtigt for dig?
                            
Jeg har behov for mere energi og overskud i hverdagen for at nå
                            mine mål. Både til leg med mine piger og til at træffe gode beslutninger
                            på mit arbejde.

                         

                        Nævn fordelene ved at nå dit mål?

                        
                            	Jeg genkender mig selv i spejlet

                            	Jeg sparer penge ved at stoppe med at købe massive mængder
                                bland-selv-slik

                            	Jeg får energi og overskud til mine piger – og dagen generelt

                        

                    

                    
                        ALEKSANDRA RUDY MICHELSEN, 27 ÅR

                        
                            [image: Illustration]
                        
                        Hvad ønsker du inderligt at opnå?
                            
Jeg vil tabe mig 20 kg på 12 måneder og vigtigst af alt holde min
                            vægt og livsstil fremover.

                         

                        Hvilke delmål skal du nå undervejs?

                        
                            	Jeg går i seng kl. 22, og jeg slukker for tv’et og computeren inden
                                kl. 21

                            	Jeg taber mig 1,5-2 kg om måneden

                            	Jeg vejer 75 kg, eller mindre, inden årsskiftet

                            	Jeg løber 2 km uden at gå om 3 måneder

                        

                        Hvorfor er dit mål vigtigt for dig?
                            
Jeg har kun én krop, og jeg ønsker ikke at sabotere den. Når jeg
                            en dag skal være mor, skal jeg ikke være overvægtig. Det har for mange
                            negative konsekvenser for mig og barnet.

                         

                        Nævn fordelene ved at nå dit mål?

                        
                            	Jeg får mere energi og overskud i min hverdag

                            	Jeg forbedrer min kondition, så jeg orker at bevæge mig mere

                            	Jeg får en stærk og funktionel krop
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                        Camilla Tangdal, 32 år
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                    MÅL

                    Hvad ønsker du inderligt at opnå? Grib fat
                        i din notesbog - eller download siderne på marielouisecramer.dk/download/dinsundeplan Lad dig inspirere af de
                        spørgsmål, jeg stiller. Jeg vil opfordre dig til at finde et hyggeligt spot,
                        hvor du giver dig selv tid og plads til fordybelse – det kan være på en café
                        eller på sofaen med et tæppe og en kop te. Sæt dig godt til rette. Nu kommer
                        der fire spørgsmål, og når du har svaret på dem, kender du dine mål og din
                        motivation. Start med at læse alle fire spørgsmål, inden du begynder at
                        skrive i Din sunde plan. På den måde ved du, hvad du skal skrive
                        hvornår, og du undgår at skrive det samme to gange. Når du har læst alle
                        spørgsmålene igennem, vender du opmærksomheden tilbage til hvert enkelt
                        spørgsmål. Læs spørgsmålet højt for dig selv, luk øjnene, og brug et par
                        minutter eller flere sammen med dine tanker. Lad tankerne stikke af med dig.
                        Hvor fører de dig hen? Vend langsomt tilbage, grib pennen, og skriv dine
                        tanker i bogen.

                     

                    … og lige en sidste ting. Når du skriver dine svar, så indled sætningen med
                        et jeg. Det skaber commitment og gør dit mål mere personligt. God fornøjelse
                            [image: Illustration]

                     

                    1. Hvad ønsker du inderligt at opnå?

                    Husk – din målsætning skal være SMART.

                     

                    2. Hvilke delmål skal du nå undervejs?

                    Find 3-4 delmål, der gerne må være SMARTe. Måske du fortjener en gave, hver
                        gang du når et delmål. Noter også dine gaver til dig selv. Husk, at en
                        belønning ikke behøver at være spiselig.

                     

                    Dine belønninger:

                     

                    3. Hvorfor er det så vigtigt for dig?

                    Du skal blive ved med at spørge hvorfor, indtil du finder frem til,
                        hvad der i virkeligheden er motivet bag din målsætning.

                     

                    4. Nævn alle fordele ved at opnå dit mål.

                    

                     

                    “Sundhed er meget mere end broccoli, håndvægte og
                        badevægten. Hvad er det hele værd, hvis du er trist og uden energi?”

                    Marie Louise Cramer

                    

                    
                        [image: Illustration]
                        Maria Dam Jensen, 32 år
                    
                    Nu har du dine mål på plads. Tillykke. Det er dog helt ok at ændre
                        mål undervejs. Det kan være, at du finder ud af, at du er gravid, og målet
                        om at tabe 5 kg pludselig virker helt ligegyldigt midt i din lykke. Det kan
                        også være, at december banker på døren med alle julefrokosterne og den
                        hjemmelavede konfekt. Måske målsætningen så skal ændres fra vægttab til
                        vægtkontrol? Det kan også være, at du pludselig begynder at elske at
                        træne.

                    
                        Vigtige snapshots 
Skal du smide de sidste eller første kilo, så
                            begynd med at få din mand, kæreste eller veninde til at tage nogle
                            billeder, hvor du står i undertøj eller bikini. Tag dem forfra, bagfra
                            og fra siderne, og lad nu være med at trække maven ind.

                         

                        Når I nu er i gang, kan du også lige så godt få din veninde til at tage
                            dine kropsmål, det vil sige målene omkring hoften, taljen, overarmen,
                            låret og brystet.

                         

                        Sidste råd: Kender du et sted i nærheden, hvor du kan få en bodyscan, det
                            vil sige en måling af vægt, fedt- og muskelmasse og fedtprocent? Det er
                            altid sjovt at se tallene og sammenligne dem, når du kommer længere i
                            dit forløb.

                    

                    
                        [image: Illustration]
                    
                    Du kan hente siderne på marielouisecramer.dk/download/dinsundeplan

                
                
                    FIF INDEN OPSTART

                    Havde jeg vidst det, jeg ved i dag, havde jeg gjort mange ting anderledes,
                        dengang jeg besluttede mig for at ændre min livsstil. Her kommer de 4 fif,
                        jeg ville ønske, at jeg kendte dengang.

                    
                        #1 FORTÆL OM DIT MÅL

                        De mennesker, du omgås, præger dig. Både bevidst og ubevidst. Det gælder
                            i alle sammenhænge, også når du skal ændre din livsstil. Er personerne
                            omkring dig negative overfor din målsætning, bliver det sværere for dig
                            at opnå dit mål. Er de derimod positive, vil det motivere dig og fremme
                            din proces. Jo tættere en person er på dig, desto mere bliver du
                            påvirket af hans eller hendes holdning. Du kan formentlig godt nikke
                            genkendende til, at du er lidt ligeglad med, hvad din nabo tænker, så
                            længe din kæreste, dine forældre eller din bedste veninde støtter dig.
                            Derfor begynder jeg altid med at spørge mine klienter: ”Har du fortalt
                            dine venner og din familie, at du har sat dig et mål?”

                         

                        De fleste fortæller deres nærmeste, at de vil tabe sig, motionere mere
                            eller spise sundere. Det er dog de færreste, der virkelig åbner op og
                            fortæller hvorfor, de inderligt ønsker at opnå det mål. Det er også
                            svært. Typisk sætter vi os meget personlige mål. Måske du husker min
                            klient, der ville tabe sig, fordi hun ikke kunne lide at være nøgen over
                            for sin kæreste? Det var en vigtig, følsom og sårbar snak, hun havde med
                            sin kæreste, da hun indviede ham i sit mål.

                         

                        Jeg har også selv prøvet ikke at være helt ærlig omkring mit mål, blandt
                            andet da jeg læste på universitetet og eksperimenterede med en
                            ultra-lowcarb-kost. Jeg ville tabe mig, og jeg havde læst mig til, at
                            low-carb var vejen frem. Jeg udelukkede derfor ris, brød, kartofler og
                            pasta fra min kost – og også alkohol. Det gik fint med mine
                            kostændringer, men der var mindre forståelse for, at jeg ikke drak
                            alkohol. Det samme oplever mange af mine klienter. Efter utallige fester
                            på universitetet, hvor jeg konstant blev spurgt: ’Hvorfor drikker du
                            ikke?’, besluttede jeg mig for, at det var nemmere at blive væk fra
                            festerne. I dag ved jeg, at jeg traf et dumt valg, der påvirkede resten
                            af min studietid. Til tider følte jeg mig nemlig ensom på studiet, fordi
                            jeg ikke var en del af det store fællesskab.

                         

                        I dag er jeg overbevist om, at havde jeg fortalt mine medstuderende om
                            mit mål, ville de have støttet mig. Mit mål handlede jo ikke bare om et
                            vægttab. Jeg havde jo også et langsigtet mål om at blive en motiverende
                            og inspirerende kvinde, der hjalp andre kvinder til at nå deres mål, og
                            for at hjælpe andre havde jeg brug for at begynde med mig selv. Mine
                            medstuderende på Idræt og Sundhed på universitetet ville have forstået
                            og respekteret mit valg, det er jeg overbevist om.

                         

                        I dag ved jeg så også, at havde jeg spist sundt i løbet af ugen, så ville
                            der have været plads til øl og drinks fredag aften. Jeg havde ikke
                            behøvet at leve en enten-eller-livsstil.

                         

                        I dag er min helt store drøm, at vi bliver bedre til at støtte og hjælpe
                            hinanden. Det er så meget nemmere at spise sundt, komme afsted til
                            træning, gå tidligt i seng, lægge telefonen fra sig og være nærværende,
                            når vi er sammen om det. Du behøver ikke at være alene i dit forløb, og
                            netop derfor anbefaler jeg dig at involvere dit netværk – især dine
                            allernærmeste. Fortæl, hvad dit mål er, hvorfor du så inderligt ønsker
                            at opnå det, og hvordan dine medmennesker kan støtte dig.

                        
                            [image: Illustration]
                            Aleksandra Rudy Michelsen, 27 år
                        
                        En kærlig reminder fra kæresten virker motiverende for Aleksandra, men
                            det er ikke sikkert, at den ville fungere for dig. Du skal overveje,
                            hvordan dine nærmeste hjælper dig bedst. Er det ved at servere
                            grøntsager til middagen? Sætte frisk frugt på brunch-buffeten? Undgå at
                            tilbyde dig et glas vin, eller skal de tage slikskålen fra dig, når I
                            hygger i sofaen til X Factor? Kun du ved, hvordan andre bedst hjælper
                            dig. Du møder sikkert også mennesker, der ikke støtter dig. Nogle vil
                            mene, at din målsætning er fjollet og unødvendig. Nogle vil give udtryk
                            for, at de støtter dig, men når det kommer til stykket, ryster de på
                            hovedet af dig. Du prikker sandsynligvis til deres egen dårlige
                            samvittighed. Nu er du gået i gang med at gøre noget godt for dig selv,
                            mens de ikke er!

                         

                        Havner du i en situation, hvor du mangler opbakning, må du stille dig
                            selv spørgsmålet: ’Betyder det noget, om han eller hun støtter mig?’ Er
                            svaret nej, så er det fint, og du knokler bare videre. Er svaret ja, må
                            du konfrontere personen med dit mål og fortælle, at hans eller hendes
                            support betyder meget for dig. Du har altså to muligheder: accepter
                            eller agér.

                    
                    
                        #2 VÆR TÅLMODIG

                        Du har hørt det tusindvis af gange før: Tålmodighed er en dyd. Du ved
                            det, men husker du dig selv på det, når det kommer til stykket? Det
                            tager tid at ændre vaner, uanset om du ønsker at lære at spise
                            morgenmad, drikke 1,5 l vand om dagen eller vil vænne dig af med at gå
                            til bageren efter romkugler, når du er ked af det. Størstedelen af de
                            valg, du træffer i løbet af en dag, sker helt automatisk – du tænker
                            slet ikke over det.

                         

                        Forestil dig, at du oppe i hjernen har stier, der fører dig bestemte
                            veje. Skal du i gang med at ændre adfærd, skal du lave en ny sti i
                            hjernen og dermed skabe en ny vane. Det er meget nemmere at gå på en
                            sti, du allerede har trådt til, men nu skal du i gang med at anlægge nye
                            stier, der fører til dit nye sundere liv, og det tager tid, før stierne
                            er lige så fine og jævne som de forrige. Det kan også godt være, at du
                            af og til kommer til at tage en gammel sti, men bliver du ved og ved med
                            at trampe den nye sti til, bliver den en dag din favoritsti – det vil
                            sige en vej, du tager uden først at skulle tænke.

                         

                        Det er meget individuelt, hvor lang tid det tager at ændre en vane. Det
                            kan tage alt fra 18 til 254 dage, viser et engelsk studie fra 2009. Jeg giver dig viden
                            og redskaber og de bedste forudsætninger for at gå den mest lige vej til
                            dit mål. Din opgave er at indføre de små ændringer og samtidig huske på,
                            at det tager tid, før de bliver en fast del af din hverdag.

                    
                    
                        #3 SMIL! DET VIRKER

                        Der kommer gode og dårlige dage. Du kan også sige, at der kommer gode
                            dage og mindre gode dage. Du har altid et valg, og du vælger selv. Når
                            du møder bump og bøvl på vejen, for det gør vi alle, så vælger du, om de
                            små bump skal overskygge alt andet omkring dig som for eksempel
                            fuglekvidder og en blå himmel.

                         

                        Kender du hende her? Uanset, hvornår du møder hende, fremhæver hun den
                            ene lille oplevelse, der ikke gik som planlagt. Er det mon dig, jeg
                            snakker om? Hvis ja, så opfordrer jeg dig til at gøre det til en fast
                            rutine hver aften, når du ligger i sengen, at fremhæve tre gode ting,
                            der er sket i løbet af dagen. Der er kun én regel: Du må ikke fremhæve
                            det samme. Det skal være tre nye gode ting hver aften. På et tidspunkt
                            opdager du, at du pludselig begynder at værdsætte, at bussen kommer til
                            tiden og smilet fra kassedamen i Rema 1000. Øvelsen går ikke ud på at
                            negligere det negative, der sker i løbet af dagen, men den ændrer dit
                            fokus til det positive.

                        
                            Et studie fra 2010 viser, at optimisme har stor indflydelse på din
                                fysiske og mentale sundhed.

                        

                    
                    
                        #4 SPEJL DIG I DE RIGTIGE

                        Sammenligner du dig selv med andre? Det er i hvert fald helt normalt. Det
                            gør vi alle sammen. Når du vil ændre adfærd, har studier vist, at din
                            tro på egne evner er afgørende for, om du er i stand til at ændre og
                            fastholde din nye adfærd. Din tro på dig selv er påvirket af forskellige
                            parametre, blandt andet din vurdering af dine kompetencer. Hvordan
                            vurderer du dine kompetencer? Jamen, det gør du blandt andet på baggrund
                            af dine tidligere erfaringer og ved at sammenligne dig med andre.

                         

                        Du kender det fra din egen hverdag. Du og kollegaen sætter jer et fælles
                            mål: I skal deltage i Feminas kvindeløb. I løbetræner begge to gange om
                            ugen, men hun er klart i bedre form end dig. Hvordan påvirker det dig?
                            Motiverer det dig, at hun er bedre end dig, så du giver træningen en
                            ekstra skalle? Eller påvirker hendes gode form dig negativt? Måske
                            dukker der minder op fra folkeskolen, hvor du var en elendig løber til
                            motionsløbet inden efterårsferien. Faktum er, at du sammenligner dig
                            selv med andre – bevidst eller ubevidst. Du skal derfor overveje, hvem
                            du sammenligner dig med, og hvordan sammenligningen påvirker dig.

                         

                        Jeg fulgte på et tidspunkt nogle meget veltrænede kvinder på Instagram.
                            Jeg var nysgerrig, og deres kroppe og billeder var flotte. En dag gik
                            det op for mig, at jeg altid sad tilbage med en øv-følelse i kroppen,
                            når jeg så på deres billeder. De havde noget, jeg gerne ville have, og
                            det påvirkede mig negativt Jeg besluttede derfor at trykke unfollow. Det
                            samme kan du gøre. Du kan ikke styre, hvilke modeller der løber rundt på
                            din tv-skærm, eller hvilke bikinidamer der hænger på busstoppestedet,
                            men du kan styre dine sociale medier, når de påvirker dig negativt.

                         

                        Lige en sidste ting: Når du nu ikke kan lade være med at sammenligne dig
                            med andre, hvad så med at finde rollemodeller, der gør dig glad? Hvad
                            med også at sammenligne dig med dig selv? Tænk på sidste gang, hvor du
                            lykkedes med et eller andet svært i dit liv. Brug erfaringen fra din
                            succesoplevelse, og overfør succesfølelsen til din nye udfordring med at
                            ændre livsstil. Selv tænker jeg altid på min studieperiode i Odense.
                            Dagligt pendlede jeg frem og tilbage mellem København og Odense, jeg
                            stod hver dag op kl. 4.50 og var retur ved 18-19-tiden. Selvom jeg knap
                            havde tid og overskud til at vaske mit eget tøj, gennemførte jeg
                            alligevel studiet med flotte karakterer – og i samme periode startede
                            jeg min egen virksomhed. Kunne jeg klare hverdagen dengang, så kan jeg
                            klare alt – det siger jeg til mig selv [image: Illustration]

                    
                
                
                    FORBERED DIG – OGSÅ PÅ MODSTAND

                    I drømme går en livsstilsændring legende let. Du dropper dine dårlige vaner
                        fra den ene dag til den anden, du implementerer nye tiltag i din hverdag
                        uden problemer, du taber dig stabilt, og vupti, inden du ser dig om, er du
                        den sundeste version af dig selv. Det er drømmen, og nu kommer
                        virkeligheden: Jeg har endnu ikke arbejdet med en eneste kvinde, der ikke
                        har mødt modgang. At ændre livsstil og adfærd tager tid, og netop derfor har
                        du også perioder, hvor livet ikke går som planlagt. Det kan være travlhed på
                        arbejdet, dødsfald i familien eller problemer i parforholdet. Det kan også
                        være, at tallet på vægten bliver ved med at vise det samme – uge efter uge –
                        selvom du træffer det ene sunde valg efter det andet. Jeg vil ikke tage
                        pusten fra dig. Tværtimod. Jeg vil derimod gerne forberede dig bedst muligt
                        på de udfordringer, der kommer.

                     

                    Du havner formentlig i en situation – før eller siden – hvor motivation
                        falder. Når det sker, så tag et ekstra kig på dit mål, og præciser overfor
                        dig selv, hvorfor du har sat dig det mål. Hvorfor var det nu lige, at det
                        var så attraktivt? Hvorfor ønskede du det så inderligt?

                    
                        #1 UDFORDRING: DU TABER DIG IKKE

                        Ønsker du at opnå et vægttab, kommer du til at opleve, at vægten står
                            stille i perioder. Du vil måske endda opleve, at vægten stiger en smule.
                            Der er mange årsager til, at tallet på vægten overrasker. Det kan du
                            læse mere om i bogens Step 4, der handler om kost og badevægtens
                            forbandelse. It’s all part of the game, når tallet på vægten
                            ikke er som ventet. Betragt det som et bump på vejen, der ihærdigt
                            prøver at forhindre dig i at komme videre, men sig til dig selv, at du
                            er på rette vej, og at et bump ikke slår dig ud af kurs. Vælg at se
                            modgang fra den lyse side i stedet for at grave efter det negative. Det
                            gavner alligevel ingenting.

                    
                    
                        #2 UDFORDRING: USUND MAD SOM TRØST

                        Mange af mine klienter vælger at spise usundt, når livet er komplekst,
                            kaotisk eller med konflikter. Det gjaldt også Sofie, der altid købte
                            burgere og pommes frites med aioli, når hun havnede i en stresset
                            eksamensperiode.
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                            Maria Dam Jensen, 32 år
                        
                        Hun havde ondt af sig selv og trøstede sig selv med mad. Det er hårdt at
                            gå igennem en eksamensperiode, jeg har prøvet det utallige gange, men
                            prøv at undgå at sætte lighedstegn mellem ’det er synd for mig’ og ’jeg
                            belønner mig selv med usund mad’. Prøv at ændre tankegangen til: ’Jeg
                            har virkelig travlt, så jeg fortjener netop at give min krop sund og
                            lækker mad og måske endda en gåtur’.

                         

                        Mange vælger fødevarer med et højt sukker- eller fedtindhold, når de er i
                            dårligt humør, hvilket giver god mening, da disse stimulerer frigivelsen
                            af endorfiner. Endorfiner er også bedre kendt som vores lykkehormon, som
                            blandt andet bliver frigivet, når vi træner. Så næste gang du står med
                            følelsen af, at det er synd for dig, eller du er ked af det, så prøv at
                            løbe en tur og se, om det hjælper på humøret.

                        
                            Har du tendens til at trøstespise, skal du prøve at finde ud af, hvad
                                der gør dig ked af det. Dernæst bør du overveje, om du skal arbejde
                                med dine følelser, inden du arbejder med din kost og din
                                livsstilsændring. Tal med din kæreste eller veninde, din læge eller
                                en psykolog. Et kærligt råd fra mig til dig [image: Illustration]

                        

                    
                
                
                    RÅD FRA DIG TIL DIG

                    Du er som alle andre og vil møde udfordringer, men alligevel er du ikke som
                        alle andre. Du møder nemlig dine helt egne udfordringer, og du tackler dem
                        på din helt egen måde. Alle andre, din familie, dine venner og jeg, kan
                        komme med råd og erfaringer, men du er i bund og grund den bedste til at
                        hjælpe dig selv, for du kender dig selv bedst. Derfor er det igen blevet tid
                        til, at du svarer på spørgsmål. Noter, hvilke udfordringer du forestiller
                        dig at møde, og find ud af, hvad du gør, når de dukker op. Det kan være
                        svært at hjælpe sig selv, men prøv at se dig selv udefra. Forestil dig, at
                        din veninde står overfor din udfordring. Hvad ville du råde hende til?

                     

                    Husker du sidst, du skulle tage noter? Igen skal du sætte dig godt til rette
                        og afsætte god tid til at svare på spørgsmålene – også selvom det kan virke
                        skørt at tænke på udfordringer i fremtiden. Du bliver lykkelig over at kunne
                        læse dine gode råd til dig selv, når det hele brænder på. Det lover jeg
                        dig.

                
                
                    DIN PLAN MOD UDFORDRINGER

                    Download på marielouisecramer.dk/download/dinsundeplan

                     

                    1. Hvad har forhindret dig i at nå dine mål?

                     

                    2. Hvad kan forhindre dig i at nå dine mål i fremtiden?

                     

                    3. Hvad skal du gøre for at komme tilbage på sporet?

                    Hvad ville du sige til en god veninde i din situation? Kom med gode råd til
                        dig selv, som du kan bruge, når udfordringerne kommer.

                
                
                    LYT TIL D´DAMER – EN LIGNER NOK DIG

                    
                        MARIANNE FUSSING ØRSTED, 37 ÅR

                        
                            [image: Illustration]
                        
                        Hvad har forhindret dig i at nå dine mål?
                            
Manglende prioritering og dedikation. Jeg har ikke villet mine mål
                            tilstrækkeligt og har bildt mig selv ind, at det ikke var muligt at
                            kombinere mine målsætninger: altså både at mestre familie, karriere og
                            sundhed.

                         

                        Hvad kan forhindre dig i at nå dine mål?
                            
Generelt er dårligt humør en showstopper for mig. Som mange andre
                            trives jeg absolut bedst, når der er plads til godt humør og generel
                            ordentlighed.

                         

                        Hvad skal du gøre for at komme tilbage på sporet?
                            
Jeg er ikke religiøs. Jeg skal acceptere, at jeg godt kan være
                            sund, selvom jeg i perioder fraviger mine grundprincipper om søvn,
                            forholdsvis god kost og væske. Find det gode humør frem, skru op for
                            musikken: Kort sagt, live a little! Så kommer lysten til at leve sundere
                            og mere aktivt helt naturligt til mig.

                        ALEKSANDRA RUDY MICHELSEN, 27 ÅR

                        
                            [image: Illustration]
                        
                        Hvad har forhindret dig i at nå dine mål?
                            
Min meget urealistiske tilgang til sundhed og vægttab. Tidligere
                            levede jeg en meget enten-eller-livsstil. Når jeg ikke tabte mig som
                            planlagt, fik jeg følelsen af, at så kan det også bare være lige meget.
                            Samtidig kunne vægttabet kun gå for langsomt, og så ændrede jeg alt på
                            en gang. Først gik det også meget fint, og jeg tabte 20 kg, men så tog
                            jeg alle kiloene på igen og flere til. Den hastige tilgang kom mig
                            aldrig til gode.

                         

                        Hvad kan forhindre dig i at nå dine mål?
                            
Hvis min alt eller intet-tilgang vender tilbage, kan det forhindre
                            mig i at nå mine mål. Det ved jeg dog, at den ikke gør. Det er
                            anderledes denne gang. Jeg har kæmpet hårdt for at komme hertil. Det har
                            givet mig ro, at jeg har givet mig selv tid til at opnå mine mål.

                         

                        Hvad skal du gøre for at komme tilbage på sporet?
                            
Jeg minder mig selv om alt det, jeg allerede har opnået, i stedet
                            for at fokusere på det, jeg mangler at nå. I praksis fortæller jeg mig
                            selv, at de første 3-4 dage er de hårdeste – for eksempel efter jeg har
                            spist for store mængder usund mad. De dage skal jeg fokusere på at få
                            nok vand og gå lange ture. Jeg fjerner fokus. Det nytter ikke, at jeg
                            render rundt med dårlig samvittighed, for jeg kan alligevel ikke ændre
                            det, jeg har gjort.

                    

                
                
                    TJEK

                    Brug listen, opsummer kapitlet ved at læse et punkt ad gangen, og se om du
                        med ro i maven.... kan sige, at du har indført det nye tiltag i din hverdag
                        – eller ved, hvor vigtigt punktet er.

                    
                        	Jeg har lavet en SMART-målsætning.

                        	Jeg har noteret de delmål, jeg ønsker at opnå undervejs, og jeg belønner
                            mig selv med en lille gave, hver gang jeg når et delmål.

                        	Jeg har fortalt mine nærmeste om mit mål, og jeg fortæller dem, hvorfor
                            det er så vigtigt for mig, og hvordan de hjælper mig bedst.

                        	Jeg ved, at jeg altid har to muligheder, når jeg står overfor en
                            udfordring – enten må jeg acceptere, ellers må jeg agere.

                        	Jeg accepterer, at det tager tid at nå mine mål og ændre adfærd, og jeg
                            bliver derfor ved og ved med at kæmpe, indtil min hjerne har gjort det
                            nye til automatiske vaner.

                        	Jeg retter fokus mod dagens tre bedste oplevelser, når jeg ligger i min
                            seng om aftenen.

                        	Jeg ved, at jeg sammenligner mig selv med andre – og jeg er bevidst om,
                            hvem jeg sammenligner mig med, og hvordan de påvirker mig. Jeg trykker
                            unfollow, hvis nogle mennesker på de sociale medier ødelægger mit
                            humør.

                        	Jeg ved, at jeg møder bump på vejen. Det er en del af forløbet, og jeg
                            ved, at det ikke betyder stop. Det betyder keep fighting. Når
                            udfordringen kommer, tager jeg et ekstra kig på mine gode råd til mig
                            selv.

                    

                
            
        
    
        
            Forfatteren Marie Louise Cramer

            

            
                
            
            Marie Louise Cramer er bachelor i idræt og sundhed, personlig træner, coach og
                kostvejleder, og så driver hun Cramers Studie i København, hvor hun har trænet og
                rådgivet hundredvis af kvinder. Se mere på marielouisecramer.dk

        
    
        
            Vil du opdateres på vores nyheder?

            Tilmeld dig vores nyhedsbrev eller gør som over 40.000 andre læseheste og følg os på
                de sociale medier.

             

            FACEBOOK

             

            INSTAGRAM

             

            TWITTER

        
    
        
            Marie Louise Cramer

            DIN SUNDE PLAN  (Gratis uddrag)

            Søvn, væske, træning & kost

             

            © 2017 Marie Louise Cramer og Gyldendal A/S

            Foto: Christian Radil

            Food styling: Maria Engbjerg, Vanløse Blues

            Cover: Morten Gorm

            1. e-bogsudgave 2017

            ISBN 978-87-02-22947-9

            © Marie Louise Cramer & Gyldendal 2017

             

            Gyldendal
 Klareboderne 3
 1001 København K

             

            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/author-image001.jpg





OEBPS/images/image091.jpg





OEBPS/toc.xhtml


Indhold



		Forside


		Her er dit gratis uddrag


		Om Din sunde plan


		Titelblad


		#DINSUNDEPLAN


		DIT SUNDHEDSIMPERIUM

		Byg dit sundhedsimperium







		MØD D´DAMER

		5 seje, ærlige kvinder







		FORBERED DIG DET ER OPSKRIFTEN

		Forberedelse







		Forfatteren Marie Louise Cramer


		Vil du opdateres på vores nyheder?


		Kolofon







Guide



		Forside


		Her er dit gratis uddrag


		Om Din sunde plan


		Titelblad


		#DINSUNDEPLAN


		DIT SUNDHEDSIMPERIUM


		Forfatteren Marie Louise Cramer


		Vil du opdateres på vores nyheder?


		Kolofon








OEBPS/images/image012.jpg
aktober 2016 12






OEBPS/images/image013.jpg





OEBPS/images/image010.jpg
"“.





OEBPS/images/image011.jpg





OEBPS/images/image016.jpg





OEBPS/images/image015.jpg
aktober 2016 12






OEBPS/images/image018.jpg





OEBPS/images/image019.jpg
Seok dine fondibleden ind. fen o Hoftemdl —oooovvvienin Uogt

Jaljemdl —................ Fedimasse ..ooovooo.
Ouerahin oo NMuskelmasse —-.occcoooooennnn
P e Jediprocent v
Bagtmél ..o

K Billede fra siden
Riltede bagfra 7





OEBPS/images/image005_4.jpg
at fokusere pa de nederlag, der ogsd er.”





OEBPS/images/publisher.jpg
()





OEBPS/images/image005_3.jpg





OEBPS/images/image005_2.jpg
“NMit forste mal var at na et bestemt tal pa
uwgthﬁmude 3 dag scetter
jeq | hujere grad treeningsrelaterede mal.”






OEBPS/images/image005_1.jpg





OEBPS/images/cover.jpg
LSOM (/| ONINFHL !| IISTA | NAGS






OEBPS/images/image001.jpg





OEBPS/images/image002.jpg





OEBPS/images/image021.jpg





OEBPS/images/image022.jpg





OEBPS/images/image005.jpg





OEBPS/images/image006.jpg





OEBPS/images/image003.jpg





OEBPS/images/image004.jpg





OEBPS/images/image009.jpg





OEBPS/images/image007.jpg





OEBPS/images/image008.jpg
I;M]\M]HH%\\“\MH\“\
28 29

70 noi B n 1
CITHTTRRTTRRTATRTAT






