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EFTER 4 UGER MED PERSONLIG TRANER OG SUNDHEDSCOACH:

“Jeg fgler mig sey!
Min krop er kommet

1 balance”

Det er Barbaras udgangspukt:

Jeg har ikke taget mig af min
krop i mange ar

“Jeg har en krop, som barer prag af, at jeg ikke
har taget mig af den i mange, mange 4r. Jeg har
fiet born sent, s min yngste er kun knap to ir,
og jeg er blevet frygteligt opmarksom p4, at jeg
vil have sd mange ir med dem som muligt. Jeg
er naet dertil, hvor jeg tenker, nok er nok. Jeg
har en stor lyst til at 2ndre pé tingenes tilstand.
Det er min drivkraft.”

Sa gik starten:

57 ar?!

“Jeg har ryddet min kalender i en mined til
@re for mit sundhedsprojekt — og mig selv. Jeg
er selv s smat i gang med at lobe, men har
ikke taget mig sammen til kostendringer. Jeg
er ud af en familie af maderer og med en sterk
tilknytning til alt det gode franske. Fede oste,
foie gras, redvin og chokolademousse. P4 den
allerforste dag méiler Heidi min fysiske alder til
at vaere 57 ar. Gisp! Hun siger, det iszr er, fordi
jeg ryger.

Jeg legger ud med syv dage, hvor jeg fjerner
alt hvidt fra min kost. Ris, pasta, kartofler, suk-
ker, mejeriprodukter og kaffe er no go. Det er
svineked og ko ogsé. Derefter tre dages detox,
altsa afgiftning af kroppen, hvor jeg mest spiser
og drikker grentsager og 150 gram kylling
eller fisk. Jeg elsker grontsagsjuicerne, men
det er sveert for mig at drikke mig morgenmaet,
sa mine tanker kredser sindssygt meget om
mad. Til gengeld foler jeg mig ikke lengere
oppustet, og flere kommenterer, at jeg ser frisk
ud. Sidenhen har menuen stiet pd uendelige
meangder af kylling og kil.”

Forlgbets nulpunkter:

Savner det sociale med mad
“Logistikken har varet det svereste. Det er
ikke lige sidan at snige en livsstilsendring
med to gange trening om ugen et godt stykke
fra min bopl ind i en travl hverdag. Jeg har
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Barbara ville have
det store spark op af
sofaen. Det fik hun,
og det ses.
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PRIVAT: Keereste med Martm‘, i
mor til Carla pa 5 og Alma pa ! <

JOB: Padagod og h]eml‘r‘.eve}\edel: i
Cen.ter for Selvsteendige Boformer

prioriteret at gd all in pa treeningen og har valgt
nemme, men kedelige losninger til frokost.

For i tiden hentede jeg og mine kolleger ofte
takeaway til frokost, nu har vi hver iser haft en
sund madpakke med. Den opbakning har varet
sken. Jeg savner det sociale aspekt, der ofte er
forbundet med mad, men kan klappe mig selv
pé skulderen for at have taget madpakke med til
flere fodselsdage. Hjemme har jeg ogsd savnet
samvzaret omkring miltiderne. Med sm3 bern
skal der mad pd bordet tidligere, end jeg har
kunnet né at lave min egen, og fordi der er si
meget gront, har jeg siddet og tygget, lenge
efter at aftensmaltidet egentlig var giet i oplos-
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MOTION

Hver uge - i 4 uger:

Med personlig traener: Hveranden uge 3 x 1
time og hveranden uge 2 x 1 time alene med
Heidi Mgller, som forlgber sadan: opvarmning,
mobilitetsgvelser med fokus pa core, balance
og styrke og til sidst straek.

Pa egen hand: 2-3 Igbeture.

Heidi Mgllers traeningspointer:

* Den mest brugte undskyldning for ikke at
traene er mangel pa tid. Laeg eventuelt dine
indkgb om til en gang om ugen og over
nettet. Sa sparer du bade tid og fristelser.

* Saet dig et mal for den kommende uge. Det
kan veere at vaere aktiv en time om dagen.

* Treen effektivt og fleksibelt. Treen med egen
kropsvaegt, en kettlebell, eller investér i en
TRX-sele. Er du ferst fortrolig med den, har
du altid dit eget fitnesscenter med dig.

KOST

Overordnet:

Farst far du udredt din kost og dine vaner. Sa
detoxer du i tre dage, hvor du kun spiser og

drikker grentsager og maks. 150 g kylling eller fisk.

Derefter spiser du efter fem enkle kostregler:
Eliminér alle former for sukker.

Undga bearbejdede madvarer.

Spis en masse grgntsager.

Spis proteiner som bgnner, kylling og fisk.

Fa vegetabilske fedtstoffer fra nadder og olier.

Heidi Mollers kostpointer:

* Husk, at 95 procent af alt, hvad vi ger og spiser,
er gamle vaner, som vi slet ikke skaenker en
tanke. | stedet bedgver vi vores krop. Rens den
med en kort detoxkur, og Iyt sa til den.

* Fokusér pa alt det, du ma, i stedet for det, du
skal undga, sa ger du livet lettere for dig selv.
Ogsa bogstaveligt talt.

Du kan kun fa
for lidt ...

ning. Heidis plan var, at jeg skulle trene to-tre
gange selv hver uge, men det er hojst blevet til
en lebetur en eller to gange om ugen. Jeg har
varet alt for tret og helt putteklar klokken 20
og har derfor ogsa savnet tid med keresten.”

Forlebets hgjdepunkter:
Trzene ude. Om morgenen. Ja da
“Treeningen har veret hard core, men gav ogsi
hurtigt resultater. Fra at kunne tage nul mave-
bojninger gik jeg pa en uge til at kunne tage 13.
I dag kan jeg tage tre st a 20. Heidi og jeg har
haft en supergod kemi, og det har veret sa fedt
at have hende til hele tiden at rette mig i ovel-
serne, sd jeg har fiet mest ud af dem og ikke
er blevet skadet. Meget overraskende for mig,
har det varet et hit at treene ude i al slags vind
og vejr. Jeg er normalt en frossenpind, men har
oplevet, hvordan varmen og den friske luft fra
morgenens trening har siddet i min krop resten
af dagen.

Jeg har haft god energi i lobet af dagen, indtil
jeg er giet kold. Jeg plejer at have en del PMS,
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men mit humer har veret meget bedre, og

jeg har haft langt feerre menstruationssmerter.
Ifolge Heidi har det en positiv effekt, at min
krop er kommet i balance, at mit blodsukker er
blevet stabilt, og at jeg ikke spiser hvede.”

I mal!

Syv kilo - jeg er sa stolt

“Jeg har tabt mig syv kilo. Wauw. Jeg har ikke
vejet sd lidt siden for mit forste barn. Jeg er s3
stolt og feler mig virkelig sej! Nu er der rent
faktisk muskler inde bag min blede mave, jeg
har fiet en bedre balance, og min hud er blevet
panere. Jeg tror, jeg investerer i en TRX-sele,
sd jeg kan treene pad legepladsen, mens ungerne
leger, for jeg drommer jo om at smide 10 kilo
mere. Pd den her mdned har jeg fiet lagt en del
darlige vaner pa hylden. Jeg er ikke lengere
sukkerathangig, men forkzler mig selv med
sma stykker mark chokolade.

Nir jeg har tabt mig 10 kilo mere, vil jeg
fortstte min nye gode vane med at spise mor-
genmad hver dag. Jeg vil leve sundt i hverda-
gene og kun tillade mig at synde i weekenderne.
Heidi har motiveret mig til at sette mine udfor-
dringer i et positivt lys i stedet for et negativt.”

... men hell yeah, jeg kan
komme gennem det!

Et forlgb som Barbaras ‘
med 10 gange personlig
treening koster 6.000 kr.

... tilrettelagt

af traener Heidi
Mogller:

Heidi er sundheds-
og performance
coach og personlig
traener med en
forkaerlighed for at
traene udenders aret rundt. Heidi tilbyder
0gsa personlig traening online fra 3.000
kroner. Se Powerperformance.dk \

Traenerens tips til at holde gejsten

efter de fire uger:

“Barbara skal lave 5-10 nye leveregler ud
fra, hvad hun har laert. Det er vigtigt, at

du skriver dem ned, sa du bliver ved at ‘
huske dine nye gode vaner — og de i
gamle vaner, du ikke vil tilbage til. For ;
starst succes fremover er det godt, hvis

du formar at finde en balance i den nye
livsstil, som samtidig matcher dine ideer

om livskvalitet. Derfra skal du fortsaette
med at tage sma skridt frem mod en

endnu bedre livsstil. Det kan give mening

at fa lagt et nyt program om nogle
maneder. Stilstand er den stgrste fare,

nar du er sa godt i gang. Skulle der vaere |
dage, hvor det hele skrider lidt, og du

ikke far Igbet, er det vigtigt at slutte fred
med dig selv — og sa komme tilbage i
morgen. Det giver meget mere god

energi end at sla dig selv i hovedet.”
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