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Denne bog er dedikeret til alle de modige kvinder,
der har vist mig den store tillid at kaste sig ud i mine
programmer og træningsprincipper. Helt imod strømmen
og uden at se jer tilbage har I turdet slippe, hvad
der ikke virkede. Med tro, gåpåmod og vedholdenhed
har I trin for trin gennemført og gjort programmerne
til en del af jeres hverdag.



Tusind tak for jeres ærlige feedback, spørgsmål,
fremgangsbilleder, aha- og yayoplevelser i
de onlinegrupper, fora og fællesskaber, som jeg har
stiftet gennem de seneste år. Uden jer fandtes
denne bog ikke.
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HEMMELIGHEDEN BAG EN VELDREJET KROP



Alle kvinder kan med en overskuelig indsats forme deres egen smukke stærke, veldrejede krop. Hemmeligheden er én times topfokuseret træning om ugen. Det er nok. Gerne suppleret med lidt blød opvarmning, en god og aktiv hverdag og nærende mad i gavmilde mængder.



I denne bog guider jeg dig gennem en ommøbleringsproces, der fjerner mavefedt og buler på lår, aktiverer muskelkorsettet, strammer taljen ind og bygger flotte balder. Programmet gør du ekstra effektivt ved at prioritere personlige fokuspunkter, som du identificerer  gennem tests.



Du får råd om mad, der optimerer dit udbytte af træningen, og som er designet til at støtte ommøbleringen af kroppen. Og du får desuden tips til at styre det hele ud fra den forbrændingstype, du er lige nu. Du lærer at træne mindre, men meget mere effektivt. Og du finder ud af, at det virkelig er muligt at spise godt og forbrænde mere på én gang.



Jeg har testet det nye toptunede program på otte kvinder, og de fortæller i bogen om deres oplevelser og hverdagsvenlige forandringer. Jeg håber at få lov til også at hjælpe dig til at afdække den veldrejede og helt unikke figur, der er din, og som altid har været der.



Allerede efter de første to uger vil forandringerne være synlige for både dig selv og andre. Efter ni uger er figuren strammet væsentligt op, og din krop ommøbleret. Mange vil have nået deres mål, mens andre vil være rigtig godt på vej og udstyret med redskaber til fortsat at forme kroppen og holde den spændstig og ”veldrejet” i årene frem.




Kærlig hilsen
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SÅDAN ER BOGEN BYGGET OP



Del 1 – Teoritimen

Her får du basisviden i at ommøblere din figur. Du lærer om de muskelgrupper, der former og fremelsker timeglasfigur og balder uden buler, og du lærer om optimale måder at træne de tre vigtige muskelgrupper.



Del 2 – Find dine fokuspunkter 

Du kommer her gennem 8 tests, der identificerer fokuspunkter som mave, bækken eller vejrtrækning. Fokuspunkterne kan du give ekstra opmærksomhed i træningen og på hviledage. 



Del 3 – Træningen

Her kommer træningen, som består af én time om ugen i ni uger inddelt i tre faser

•Fase 1 – etablerer god kontakt til musklerne og tænder for din styrke.

•Fase 2 – bygger endnu mere styrke og form på musklerne.

•Fase 3 – sætter turbo på forbrændingen og gør musklerne synlige.



Del 4 – Maden

Her tester du forbrændingen, og du får råd om mad og hverdag, der støtter din forbrændingstype i at ommøblere sig til en smuk figur, så du får et godt overskud til hverdagen.



Du lærer at optimere udbyttet af træningen gennem god mad og træningsmåltider, og du får en stressreducerende kosttilskudspakke til din type.



Otte kvinder




Otte kvinder har lagt krop til at teste programmet. De fortæller rundt omkring i bogen om, hvad der skete med dem og deres figur. Under hver beretning kan du se, hvilken forbrændingstype de hver især var før og efter Veldrejet.





ANNAS BALDEBIKS



I min online træningsskole, Annas Baldebiks, finder du videoer af alle tests og øvelser. Her kan du også få personlig sparring, så du kan træne sikkert og smertefrit og få mere udbytte af din træning på kortere tid. Brug koden Veldrejet-nu på annabogdanova.dk/annasbaldebiks til 14 dages gratis adgang.










CASE







TRINE, 28 ÅR
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MIN KROP HÆNGER
BEDRE SAMMEN



Det overrasker mig, at min figur er blevet så meget bedre. Jeg var ret timeglasformet på forhånd, men programmet har på magisk vis tryllet 8 cm af min talje. Samtidig har jeg lært min krop bedre at kende og kan forudsige, hvordan den vil reagere på små justeringer. Jeg er glad for at opleve, at den faktisk er god til at fortælle mig, hvad den gerne vil.

Jeg er i en proces, hvor jeg lærer mere og mere om, hvad jeg og min krop kan. For hver dag bliver forbindelserne mellem min krop, hjerne og mit sind stærkere. Jeg kan se, at jeg nok altid har modarbejdet min krop, blandt andet ved at anklage den for at være langsom og forkert.

Nu ved jeg, at min krop er helt rigtig – jeg havde bare glemt, hvordan den virker. Jeg kan bedre aktivere mine muskler, og min krop er mere smidig og sammenhængende, for jeg har fået kontakt med dele, der før var slukket for.

Min kropsmidte er stærkere, og jeg kan mærke, hvilke muskler jeg bruger til hvad. Jeg vil arbejde videre mod en endnu stærkere krop, en endnu bedre forbindelse mellem hjerne og muskler, en endnu mere selvtillid og en endnu større tro på mig selv.








Trines råd

Glem alt, hvad du har lært om træning. Mærk efter, og tro på, at programmet er okay, selvom det kun er en time om ugen. Forlæng programmet, og tag pauser, hvis du har brug for det. Der sker en hel masse alligevel.



Annas kommentar

Trine er blevet god til at mærke sin krop og justere kost og træning efter dagsformen. Hendes indsatsområde vil fremover være at bygge endnu mere aktiv muskelmasse ved at indføre større eftertræningsmåltider.



Trine var en type 5 og blev type 3. Læs om de 5 typer her.
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TEORITIMEN

HVAD TROR DU, DER SKAL TIL FOR
AT ÅBENBARE EN FLOT SILHUET
MED FEMININE KURVER?



De fleste kvinder svarer, at for at få en flot silhuet skal de af med fedtet.
Det gælder både kvinder med mange kilos overvægt og dem med bare 2 eller 5 genstridige kilo.

Men konstant fokus på fedtforbrænding og vægttab er ikke løsningen, men faktisk en del af årsagen til, at du trods stor indsats ikke åbenbarer en veldrejet krop med naturlige timeglaskurver. De traditionelle strategier for fedtforbrænding er nemlig at skrue ned for kalorier, særligt kulhydrater, og op for motion.

Og alt imens du pruster, stønner og spiser skyr og salat, fjerner du dig fra målet. Selvom du taber dig, ser kroppen ikke strammere ud. Den bliver mindre, men er stadig blød. Og der er stadig genstridige fedtdeporter.

Overdreven træning og kur ændrer stofskiftet og stresser kroppen til at nedbryde den dyrebare muskelmasse og lagre fedt. For lidt fysisk udfordring og for mange tomme kalorier gør det samme. Store udsving mellem de to modeller resulterer i en endnu mere stresset krop, som ikke magter forandring. Var det, hvad du ville? Hvis ikke – må du lægge en anden strategi.

SÅDAN FÅR DU FEMININE KURVER

Løsningen er at træne kort tid ad gangen med passende høj belastning og stigende sværhedsgrad. Træn altid med respekt for din krops grænser, dine ressourcer og færdigheder. Aldrig til komplet udmattelse. Altid med noget tilbage i tanken.

Den slags træning skaber resultater forbavsende hurtigt og let. Og det er heldigt, for de fleste af os har en krævende hverdag, hvor vi er nødt til at prioritere.

Jeg guider dig i del 3 ind i en lystpræget træningsrutine,  der kan fortsætte, når de ni uger er slut.

Træningsmetoden i Veldrejet har indbygget dominoeffekt. Det betyder, at du ikke kun får en ny, glad og opstrammet krop med smukke former. Den lille mængde af gennemtænkt og intens træning gør dig bedre på mange andre områder.

Når du er stærkere, bliver din hverdag, dit arbejde og din fritid  lettere. Træningen gør dig til en hurtigere løber, en adræt cyklist, en boldspiller med hurtigere reflekser og et familiemenneske med overskud til leg. Din hjerne mærker de stærke og ekstremt aktiverbare muskler som et solidt sikkerhedsnet.

Veldrejet forbedrer
•styrke
•udholdenhed
•smidighed
•balance
•stabilitet
•kropsbevidsthed
•kredsløb
•forbrænding

FOKUS PÅ OMMØBLERING

Inden du går i gang, må du slippe tanken om et bestemt antal kilo, som du skal tabe dig for at føle dig smuk. Dit fokus skal flyttes til ommøblering. Med effektiv styrketræning bygger og former du dine muskler, mens fedtet som sidegevinst smelter – uden sult, kamp og afsavn.

Du taber ikke nødvendigvis mange kilo, medmindre du virkelig har brug for det.

Men din kropsform, din silhuet og dine kurver bliver strammet markant op og er væsentligt mere spændstige, når de ni uger er omme.

Årsagen er, at du vækker og styrker dine muskler. Musklerne former din krop til et veldrejet timeglas og fungerer samtidig som små forbrændingsfabrikker, der med træningen vokser og bliver endnu bedre til at forbrænde energi. Både under træning og i hvile.

Du støtter processen med den rette ikke-kaloriefattige og træningsunderstøttende kost. Og det hele sker i overensstemmelse med dig og din kropsstruktur.

Når musklerne bliver større og stærkere, bygger de din facon op indefra og ud. Nu får huden noget at stramme sig smukt ud over, og du ender med i billedlig forstand at hænge den pæne kjole på en smuk mannequin med fine synlige muskler – i stedet for at lade den hænge slapt på en bøjle.

Appelsinhuden  smelter, fordi du ikke længere satser på at få den væk ved at tabe dig, men i stedet stimulerer den indefra via musklerne, der vokser og former sig med begrænset effektiv træning og god næring.

Du skal ikke være bange for at svulme op af den muskelopbyggende træning. Med den nøje afstemte træningsmængde bliver du spændstig og fast. Ikke stor. Og du stopper det muskeltab, som ellers uundgåeligt sker med alderen.

Vi er ude efter fuld kontakt og aktivitet i en muskulær helhed, der får dig til at se rigtig godt ud i undertøj. Når der er liv og styrke i alle muskler, gør de dig ikke kun smuk, de holder også sammen på dig og din kropskerne.
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Du får bedre kontrol over dine led og lærer at styre kroppen sikkert. Smerter i knæ, bækken og ryg bliver færre, og du kommer ind i en sund cirkel, der opbygger styrke, skønhed og smidighed.

Mentalt gør styrketræningen dig gladere for din krop, så du retter fokus mod dine fortrin i stedet for de områder, som plejer at ærgre dig. Du vil føle dig mere lækker og veltilpas i din egen hud.

Det får du gennem Veldrejet
•en veldrejet figur
•slank talje
•flotte balder
•stærkere immunforsvar
•mindre allergi
•
•
•
•
•
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