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FORORD

Denne bog er til dig, hvis du drømmer om at finde roen og balancen i dig selv, at blive sundere og stærkere og at droppe alle de stressende tanker om, hvordan du burde se ud. Til dig, som ønsker at få et mere afslappet og balanceret forhold til din krop og din måde at leve på.

Måske tænker du, at det er meget lettere sagt end gjort, og det har du selvfølgelig ret i, men det er muligt og endda overkommeligt, og vi vil gerne fortælle dig, hvordan du bedst kommer i gang og gennemfører det!

Vi har selv været igennem det, og vi vil gerne dele vores frustrationer og succesoplevelser med dig, og vigtigst af alt vil vi gerne være din inspiration til at nå de mål, du sætter dig. Vi har fået en masse erfaringer, og vi har udviklet konkrete redskaber til en livsstilsændring med et varigt vægttab som bonus.

For at gøre det så nemt for dig som muligt har vi samlet de enkleste og mest effektive øvelser, de lækreste og sundeste opskrifter og de bedste råd til at holde motivationen, så du kommer sikkert i mål og opnår lige præcis det, du vil, uden at give afkald på det gode liv. Med andre ord har vi forsøgt at lave lige præcis den komplette guide, som Maria Lucia selv følte, hun manglede, da hun første gang kastede sig ud i et stort vægttab.

Vi har kendt hinanden i de sidste 12 år. Vi mødtes i 2004 til prøverne på Beauty and the Beast på Det Ny Teater i København. Maria Lucia var ”den nye pige i klassen”, og Frida havde allerede 10 års professionel erfaring som danser. På trods af forskellene i baggrund og sprog byggede vi gennem vores fælles passion for teatret et stærkt venskab baseret på gensidig respekt for hinandens talenter og erfaringer.

Frida har igennem nogle omgange været motivationen for Maria Lucias store vægttab, og det øvelsesprogram, som Frida har bygget op, har styrket og smidiggjort Maria Lucias krop på en måde, som hun aldrig havde troet var muligt.

Du kan læse Maria Lucias egen beretning om, hvordan det føles at gennemgå den form for forvandling, og vi håber, at vi med hendes personlige beskrivelser kan hjælpe dig med det skub, som du måske har brug for. Intet kommer af sig selv, og man skal naturligvis ville det, men vi ved, at alt er muligt for den, der bærer viljen i hjertet.

Vi ønsker dig held og lykke eller pøj pøj, som man siger i teaterverdenen, og alt godt på din rejse, som begynder nu!
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KAPITEL 1
VORES VEJ TIL SUND BALANCE
LIDT OM VORES LIV, OM DE TING, VI HAR KÆMPET MED, OG OM, HVORDAN VI FANDT EN MÅDE AT LEVE PÅ, DER GIVER BALANCE I HVERDAGEN.
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FRIDAS
HISTORIE
Allerede fra en tidlig alder vidste jeg, at jeg skulle være balletdanser. Dansen har altid været en stor del af mit liv, og den har givet mig stor kropsbevidsthed, mental styrke, udholdenhed og en skarp disciplin. Jeg har det bedst i min krop og mit sind, når jeg får lov at udtrykke mig igennem bevægelse, og derfor var balletten det perfekte match for mig.
Da jeg som 9-årig blev optaget på den Kungliga Svenska balettskolan, havde jeg ikke meget erfaring, men allerede da jeg var til optagelsesprøve, følte jeg mig som danser. Jeg vidste med det samme, at det var det helt rigtige for mig, og jeg husker stadig følelsen af ren lykke, da jeg fik besked om, at jeg var kommet ind.
DET HAR IKKE ALTID VÆRET NEMT
_______
Vi trænede hver dag efter skole, og endda også om lørdagen, og jeg elskede hvert et minut. Vores lærer Barbara holdt en meget striks disciplin, hvor vi hurtigt lærte, at hårdt arbejde og koncentration var vejen til succes. Min første store balletforestilling, hvor jeg dansede sammen med de voksne dansere, var Nøddeknækkeren. Jeg glemmer aldrig følelsen af at se publikum fra scenen, mærke varmen fra spotlysene og fornemmelsen af, at mit hjerte bankede vildt hurtigt. Jeg glemmer heller aldrig de første trin over gulvet, hvor hver en lille fiber i min krop var parat til at udføre alle bevægelser til perfektion. Jeg var tryllebundet helt ind i sjælen, og jeg besluttede lige dér, at ballet var det eneste rigtige for mig.
Men vejen dertil har på ingen måde været let. Allerede de første år på balletskolen fik jeg modgang. Jeg fik ikke lov til at være med i Nøddeknækkeren, hvilket var min helt store drøm. De fortalte mig, at jeg ikke var god nok til rollen, og sagde, jeg var for høj. Jeg lod mig dog ikke slå ud, og jeg trænede og øvede mig bare mere og mere, mens de andre var til de prøver, jeg så inderligt gerne ville være med til. Det, der gjorde, at jeg holdt ved, var, at min lærer Barbara fortalte mig, at modgang kun ville styrke mig senere hen, og at jeg faktisk skulle være glad for, at jeg ikke fik rollen. Det ville betyde, at jeg blev stærkere mentalt, og det ville hjælpe mig til at blive den danser, jeg ønskede at blive. Jeg kunne ikke se det på det tidspunkt, men jo, hun havde ret! Året efter fik jeg rollen, og lykken var ubeskrivelig. Og i årene efter var jeg den første i klassen, der fik tilbudt rollerne, og det var en vidunderlig følelse. Jeg har haft masser af modgang siden, men hver gang har jeg arbejdet mig ud af det, og nu ved jeg, at jeg kun bliver stærkere af det. Man skal nogen gange miste noget for virkelig at vide, hvor meget man faktisk ønsker det.
Som kun 15-årig blev jeg udtaget til at danse med balletkompagniet Malmø Balletten til en produktion af Svansøen. En af danserne var blevet skadet tre uger før premieren, og balletchefen Jonas Kåge kom over til en af vores træningstimer for at udvælge en ny danser fra elevskolen. Jeg gav alt, hvad jeg havde i mig, og 2 timer senere havde jeg fået rollen. Jeg var så lykkelig, men jeg følte også hver dag, at jeg skulle bevise, at jeg var god nok, og at det mindste fejltrin ville gøre, at jeg mistede min rolle igen. Der fik jeg virkelig brug for alt det, jeg havde lært om koncentration og hårdt arbejde, og jeg får stadig kuldegysninger, når jeg tænker tilbage på de andre danseres miner til min første prøve, hvor jeg skulle bevise, at jeg var god nok. Det kræver utrolig meget mod og selvtillid, og jeg var så nervøs, at man skulle tro, det var løgn! Det er sådan noget, som virkelig rykker ens grænser, og jeg er lykkelig, glad og stolt af mig selv i dag. Jeg gjorde det, det gik godt, jeg blev accepteret, og det var vidunderligt.
SÅDAN SPISER EN DANSER
_______
Det var på det tidspunkt, at jeg begyndte at tænke lidt mere over, hvordan jeg spiste. Man kigger jo på sine omgivelse og lærer af dem, man ser op til, og jeg kunne se, hvordan de andre dansere spiste helt anderledes, end jeg var vant til hjemmefra. Livet som danser byder faktisk ikke altid på den sundeste livstil, og i dag kan jeg se, at vi egentlig ikke havde nok viden om, hvordan vi skulle tanke op med sund energi til ballettræningen. Vores kost bestod meget af yoghurt, æbler og salat, og vi drak Cola light og kaffe. Vi var fedtforskrækkede, og vi spiste ikke proteiner nok, og det hang selvfølgelig også sammen med de sundhedstrends, der dominerede i 1990’erne. Jeg kiggede altid på min tallerken og tænkte på, hvor meget jeg havde spist, og store portioner mad gav mig skyldfølelse, uanset hvilken slags mad det var. Og det er jo helt galt.
I MOSKVA
_______
Da jeg var 19 år, flyttede jeg til Moskva og fik opfyldt min drøm om at danse sammen med nogle af de bedste i ballettens verden. Jeg trænede på GITIS, The Russian Academy of Theatrical Arts, sammen med lærere og dansere fra Bolsjoj Teater. Det var vidunderligt og fantastisk, men det blev desværre for hårdt for mig. Vi trænede flere timer, end jeg var vant til hjemme fra trygge Sverige, og der var meget mere pres på. Hvis man sagde fra eller ikke kunne mere, stod der altid én ude i kulissen, der var klar til at overtage ens plads. Balletdanserne i øst havde så meget mere at kæmpe for end os fra Vesteuropa, og mange af dem brugte deres talent til at komme ud af fattigdom og dårlige kår.
De havde heller ikke samme tilgang til fysioterapi, massage og skadesforebyggende træning, som jeg var vant til. Vi dansede alt, hvad vi kunne holde til, og så dansede vi lidt mere bag efter. Den ekstra hårde træning overbelastede mine knæ, og i en alder af 21 år måtte jeg indse, at jeg ikke kunne blive mine skader kvit, men skulle væk fra Moskva. Det var en meget svær beslutning efter mange års træning uden tanke for andet end ballet, og i tiden efter, mens jeg overvejede, hvad jeg skulle med mit liv, prøvede jeg bare at være til og at leve ”normalt”. Min krop forandrede sig meget af det. Fra altid at have trænet hårdt, havde jeg nogle år, hvor jeg ikke havde lyst til at træne, og hvor jeg ikke orkede at presse mig selv så hårdt. Jeg følte, at det hele ikke skulle handle om, hvordan jeg så ud, og hvad jeg kunne præstere, og jeg havde virkelig brug for det. Det blev på en måde en pause for mig.
NYE EVENTYR I KØBENHAVN
_______
Jeg begyndte også at studere, men efter nogle år kunne jeg mærke, at jeg var nødt til bruge mit liv på noget, der involverede min krop. Det fik mig til København, hvor jeg medvirkede i forestillingerne Beauty and the Beast og The Producers på Det Ny Teater, men efter nogle år med musical og teater havde jeg alligevel lyst til at finde tilbage til mere seriøs træning og fokus på krop og bevægelse, og jeg besluttede mig for at uddanne mig til pilatesinstruktør.
Pilates var en øjenåbner for mig. Selvom jeg troede, at jeg vidste alt om krop og bevægelse, opdagede jeg, at jeg næsten ikke vidste noget, og det var vidunderligt at lære om, hvorfor og hvordan muskler og led bevæger sig, hvordan man skaber de perfekte bevægelser, og hvordan man lærer fra sig.
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MARIA LUCIAS TEST

MAL Uge 1 Uge 12

Taije 74em 67 cm

Hofte 109 cm 97 cm

Lar 64cm 56 cm

Leeg 40cm 36em

Arm 3lem 27em

Bryst 86cm 83cm

STYRKETEST | Uge 1 Uge 12

Push-ups 2 58

Planken 210 min 723 min

Veeg-squat | 156 min 439 min

VEGT OG FEDTPROCENT Uge 1 Uge 12
Veegt 69kg 585 kg
Fediprocent 297 % 201%
Muskelmasse 459kg 458 kg
Body age 32ar T6ar
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