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3 KVINDER TESTER NY SUND LIVSSTIL

HVOR MEGET
KAN DU

FORANDRE

DIN KROP PA
2.4 ¢ 6 UGER?

Hvis du spiser sundt og traener, hvor meget kan du sa aendre din krop pa bare
to uger? Og hvad sker der, hvis du bliver ved i 4 eller maske hele 6 uger?

Laes med og se Diana, Tina Marie & Cindies fantastiske forvandling.
Af Maria Praest Foto Jacqueline Fluri Makeup Kit Lytjohan

SADAN TESTEDE VI DE 3 KVINDER

-

De tre kvinder i testen har
testet det samme forlgb, men
med hver deres fokus, da de
har hver deres kropstype,
forteeller personlig treener
Krisztina Maria. Overordnet
set skulle de gare noget andet,
end de var vant til - bade i for-
hold til kost og traening for at
skabe nye resultater.

© Traening: Kort, hardt og
godt. Kvinderne har traenet

4 gange om ugen a 30-60
minutter med skiftevis konditi-
ons- og styrketraening.

Vil du se resultater, er kodeor-
det variation, sa kroppen ikke
kommer til at kede sig.

© Kost: Nye, sundere kost-
vaner, hvor der stadig er plads
til forngjelse. De tre kvinder
har levet efter reglen: Veelg
det usunde fra, du godt kan
undvaere, og skaer ned pa det,
du absolut ikke kan, sa det ikke
bare bliver et hurtigt veegttab
— men en livsstil, der er hold-
bar pa den lange bane.

EKSPERTEN

Krisztina Maria er personlig
treener og livs-
stilsradgiver.

Hun er for-

fatter til flere

bager og skri-

ver fast i BT. 3

kriszti . —
risztinamaria. Ekspert

com Krisztina Maria
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SUND LIVSSTIL 2 UGER

JEG HAR FAET
MIN SUNDE FORNUFT

TILBAGE”

Tina Marie Kragh Jensen, 40, traener flere gange om ugen og har styr pa
sund kost, sa hun er spaendt pa, hvad to uger med ekstra motivation
og en eksperts gjne pa sin sundhed kan gare.

TINA MARIES LIVSSTIL FOR
Tina Marie gar meget op i sundhed, el-
sker sund mad og gar til powertraening to
gange om ugen. | perioder lgber hun ogsa
fem kilometer i nogenlunde tempo. Det
eneste, der driller lidt, er hendes sgvn-
rytme. Hun er udpraeget B-menneske, sa
den bliver oftest midnat, inden hun kom-
mer i seng.

- Jeg synes egentlig, jeg har meget
godt styr pa min sundhed, men jeg er me-
get nysgerrig og synes, det kunne veere
spaendende at fa et par andre @jne pa.

SADAN GIK FORL@BET

Tina Marie spiser sundt og har altid grint
lidt af palaeo-balgen og dens kulhydrathy-
steri. Alligevel har den sneget sig ind hos
hende, sa hun ubevidst har skaret kulhy-
draterne vaek og er stoppet med at spise
rugbrad, selv om hun elsker det.

- Jeg har felt, at jeg har manglet noget,
nar jeg ikke har spist brad. En tilfreds-
stillelse simpelthen. Derfor var det fedt,
at Krisztina sagde: ,Drop det der, du ma
gerne spise kulhydrater”. Jeg er vild med
hendes tilgang til kost, hvor det ikke er
enten-eller, men du godt ma skeje ud
indimellem. Det er i virkeligheden super-
banalt, men det rykkede virkelig noget
for mig.

Tina Marie dyrkede i forvejen en del
motion, men Krisztina opfordrede hende
til at udfordre sig selv med intervaltree-
ning i stedet for at labe de saedvanlige
fem km og samtidig @ge sin styrke ved
at indfaere cirkeltraening med forskellige
styrkeavelser et par gange om ugen.

— Fitnesscentre er overhovedet ikke
mig, sa det fungerede rigtig godt, at det
var nogle gvelser, jeg kunne lave ude pa
graesset i haven, nede pa stranden eller

( TINA MARIES RESULTAT )
TALJE OVERARM i o
Far: 72,9 cm For: 30,7 cm ﬁ ‘

Efter: 69,8 cm
Andring: - 3,1cm

HOFTE

Fer: 949 cm

Efter: 91,4 cm
Andring: - 3,5 cm

VAGT
Far: 65 kg
Efter: 63 kg

FOR AEndring: - 2 kg

N

Efter: 30,6 cm
Andring: - 0,1 cm '}

] \

LAR
Far: 55,8 cm
Efter: 55,8 cm
AEndring: 0 cm
I | [
EFTER
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inde i stuen med fuld knald pa min egen
musik.

Tina Marie havde sveaerere ved at folge
Krisztinas rad om at ga i seng teettere pa
kl. 22. Men derudover har det vaeret let at
indfare de forskellige livsstilsaendringer,
siger Tina Marie.

- Jeg vidste en masse om det i for-
vejen, men forlgbet har bare faet mig
tilbage til min sunde fornuft. Og sa er det
motiverende at have sadan en til at fglge
op. Jeg kunne godt finde pa at aftale det
samme med en veninde for at holde mo-
tivationen oppe.

TINA MARIES RESULTAT
P3 de to uger, som testen varede, forma-
ede Tina Marie at blive strammet op pa
talje og hofte og tabe 2 kg, men allermest
har hun faet reflekteret over sit syn pa
sundhed.

- To uger er jo ikke seerlig lang tid,
men jeg er blevet bevidst om at fa mere
styrketraening ind i mit liv og ikke regulere
mig selv med kulhydrater fremover. Og
sa har det veeret godt for mig at prave det
med sgvnen. Nu forsgger jeg at komme i
seng halv elleve hver aften.



EKSPERTENS BEDSTE TIPS

1. Frygt ikke kulhydrater

Der har vaeret meget hype omkring
kulhydrater, men du skal ikke vaere
bange for at spise pasta, ris og kar-
tofler — bare du ger det med made.
Skeer ned pa portionerne i stedet, sa
du ikke spiser sa meget.

2. Intervaltraening er godt
Tina Marie har lgbet 5 km et par
gange om ugen on and off. Leb i
stedet tempolgb med mere fart pa.
Det former kroppen og szetter gang i
efterforbraendingen.

NAVN: Tina Marie
Kragh Jensen, 40.
JOB: Pressekoordinator
pa et forlag.

PRIVAT: Bor pa Amager
med sin mand og to bgrn
Alma, 8, og Pelle, 7.
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NAVN: Diana Sgrensen, 28.
JOB: Jobsggende.

PRIVAT: Bor i Sydhavnen
med sin kaereste Jonas.

f EKSPERTENS BEDSTE TIPS

1. Prioriter din sovn

Mellem kl. 22-02 sker de starste
del af genopbygningen af kroppen,
sa det er supervigtigt med en god
sgvnrytme, hvor du de fleste dage
forsgger at ga i seng kl. 22. Ellers far
kroppen ikke mulighed for at regene-
rere og vil derfor holde pa fedtet.

2. Giv kroppen en pause
Diana havde en snacktendens, hvor
hun naermest spiste hele dagen, men
det geelder om at maerke din krop.
Hvornar har du sidst maerket sult?
Spis mere til hovedmaltiderne, og
skru gerne op for fedtet, sa du holder
dig meet i laengere tid og kan give

kroppen en pause.

J
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SUND LIVSSTIL 4 UGER

DEN NYE LIVSSTIL
ER ALLEREDE
BLEVET EN VANE”

Diana Serensen, 28, er som tidligere badmintonspiller vant til at traene hardt.
Til gengaeld er hun en natteravn og har tendens til at snacke hele dagen,
sa hun er topmotiveret til at forsgge at fa sin kost under kontrol.

DIANAS LIVSSTIL FOR

Som ung har Diana spillet badminton pa
hejt plan, og de seneste ar har hun styr-
ketraenet og gaet pa forskellige fitness-
hold to-tre gange om ugen. Hun kan godt
lide at veere oppe om aftenen, sa den bli-
ver tit over midnat, fer hun gar i seng. Og
sa spiser hun maske lidt for meget.

— Maden er helt klart min stgrste
hurdle. Jeg har altid spist masser af brad,
pasta og kartofler, mange mellemmal-
tider, og jeg elsker slik. Mit mal er at
tabe mig en smule, men jeg er egentlig
ligeglad med, hvad jeg vejer. Jeg vil bare
gerne fgle mig mere sund og trimmet.

SADAN GIK FORL@BET
Diana var allerede i en god grundform, sa
Krisztina opfordrede hende til at dyrke
noget andet motion, end hun plejer - og

presse sig selv meget mere. | de fire uger,
testforlabet har varet, har hun dyrket cir-
keltreening med forskellige styrkegvelser,
intervalcykling og -lab og suppleret med
en enkelt holdtraening i sit fitnesscenter.

— Det har virkelig vaeret en gjenabner.
Jeg er blevet mere bevidst om at variere
min treening i stedet for bare at ga ned og
tage det samme hold hver uge. Det har
vaeret superfedt, og traeningen har ikke
vaeret noget problem for mig at falge.

Til gengaeld har Diana mattet keempe
mere med kosten.

— Det har vaeret sveert at vaere sa be-
vidst om mine madvalg, men jeg har faet
lavet en masse sma andringer, selvom
det har veeret svaert at skulle begraense
mig. Jeg har skiftet havregrynene ud
med skyr om morgenen, skaret ned pa
mine mellemmaltider og spist mange

{" VAGT
Far: 74,9 kg
H i Efter: 69,9 kg
\ Andring: - 5 kg
TALJE
Far: 81,7 cm
Efter: 76,2 cm
AEndring: - 5,5 cm
HOFTE
Far: 102,3 cm
Efter: 96,5 cm
FOR /ndring: - 5,8 cm

N\

DIANAS RESULTAT

OVERARM

Far: 29,3 cm

Efter: 28,1 cm
Andring: - 1,2 cm

LAR

Fer: 59,4 cm
Efter: 574 cm
/ndring: - 2 cm

flere gransager. Men jeg har ogsa spist
lidt usundt et par dage. Jeg kan godt lide
Krisztinas filosofi om, at alt er muligt,
bare jeg gor det med made.

Endelig har Diana keempet med at
komme tidligere i seng om aftenen. Det
er lykkedes omkring klokken 23, men det
har ikke vaeret nemt.

DIANAS RESULTAT

Diana har rykket sig rigtig meget pa de
fire uger. Hun har tabt 5 kg og en masse
centimeter rundt omkring pa kroppen.

- Jeg vidste meget i forvejen, men det
har vaeret en god motivation at skulle
rapportere til Krisztina og fa feedback.
Nu bestemmer jeg i hgjere grad sely,
hvad jeg putter i min krop i stedet for
bare at kgre alt muligt ind. Det har ikke
vaeret nogen kur, men en plan for at leve
mit liv pa en anden made, og jeg vil helt
sikkert fortseette. Jeg synes allerede, det
er blevet lidt mere en vane pa de fire uger.
Den anden dag fik vi pizza, og der spiste

jeg kun ét stykke i stedet for at kvaerne

en hel. Det var nok, og det er fedt at vaere
naet dertil.
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SUND LIVSSTIL 6 UGER

JEG HAR LAERT
ATLYTTE MERE TIL
MIN KROP”

Cindie Juul-Larsen, 40, er den vildeste livsnyder, der elsker mad og suser rundt til
sociale arrangementer. Hvad sker der pa seks uger, hvor hun fokuserer

pa at spise mindre og treene mere?

CINDIES LIVSSTIL FOR
Cindie er meget glad for mad. Hun elsker
nybagt bread med smar, et godt glas vin
og laekker mad generelt, og sa er hun me-
get social, sa det vrimler med fristelser
til diverse arrangementer. Cindie spiller
tennis, og sa har hun ellers travlt med at
passe sine tre krudtugler pa 4, 7 og 10 ar.
— Mit mal er helt klart at tabe mig. Jeg
lever egentlig meget sundt, gar tidligt
i seng og drikker meget vand, men jeg
spiser for meget, sa jeg vil gerne lzere at
spise lidt mindre og preve at fa traeenet
flere gange om ugen.

SADAN GIK FORL@BET
Cindie lagde ud med en klassisk begyn-
derfejl og kastede sig ud pa sin ferste
lzbetur uden opvarmning og med fuld
knald pa.

- Krisztina havde sagt, jeg skulle starte
blidt op, men jeg havde vildt travlt og ville
bare have det overstaet i en fart, sa jeg
fik en skade i hoften og har ikke kunnet
lobe siden. Det har vaeret min sterste fru-
stration, fordi lgb er sa nemt at fa passet
ind. | stedet har jeg svemmet og dyrket
cirkeltraening derhjemme med frivaegte
og sjippetove.

Ogsa med kosten har Cindie veeret
udfordret. Hun har haft middage, fester
og fadselsdage flere gange om ugen, hvor
der er blevet serveret masser af god mad.

- Jeg har lyst til det hele, nar jeg er
ude, sa Krisztina er supergod, fordi jeg
stadig ma alt, bare med made og i min-
dre maengder. Jeg var for eksempel til et
arrangement med ost og palse, hvor jeg
spiste meget mindre, end jeg ellers ville
have gjort.

TALJE
Fer: 80 cm
Efter: 72,3 cm

HOFTE
Far: 95,7 cm
Efter: 91,9 cm

N

Andring: - 5,5 kg

AEndring: - 7,7 cm

FOR Andring: - 3,8 cm

CINDIES RESULTAT )
VAGT

Far: 68,4 kg OVERARM

Efter: 62,9 kg For: 31,7 cm

Efter: 28,1 cm
Andring: - 3,6 cm

LAR

Far: 55,8 cm

Efter: 54,1 cm
Andring: - 1,7 cm

b,

EFTER
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Generelt har Cindie forsegt at skaere
ned pa mangden af mad og er ogsa be-
gyndt at spise morgenmad.

- Jeg har aldrig veeret sulten om mor-
genen. Nu har jeg fundet ud af, at det var,
fordi jeg gik propmeet i seng, fordi jeg spi-
ste sa meget til aften, sa det er egentlig
rart at kunne spise sammen med familien
om morgenen i stedet for at sidde og
nippe til en kop te.

CINDIES RESULTAT

De seks uger med fuld fokus pa kost og
traening har gjort en forskel for Cindie.
Hun er blevet vaesentlig mindre pa talje
og hofter og har tabt 5,5 kg.

- Det er fedt, at jeg har tabt mig sa me-
get, og jeg kan tydeligt se forskel pa min
krop. Pludselig kan jeg passe en masse af
mit tgj igen. Men det har ogsa fyldt rigtig
meget for mig. Undervejs taenkte jeg flere
gange, at lige sa snart de seks uger var
overstaet, skulle jeg have en stor burger
med pomfritter og remoulade, men det
har jeg slet ikke haft lyst til. Jeg har leert
at lytte mere til min krop. Hov, jeg er fak-
tisk meet nu. Jeg vil helt sikkert holde fast
i den nye livsstil og maske prove at tabe
5 kg mere, men det skal ikke fylde helt sa
meget fremover. %



NAVN: Cindie
Juul-Larsen, 40.
JOB: Arbejder pa
Copenhagen

International School.
PRIVAT: Bor i
Hellerup med sin
mand Thomas og
deres tre born
Elliott, 10, Emmy,

7, og Spencer, 4.

( EKSPERTENS BEDSTE TIPS

1. Skaer ned pa fristelserne
Tillad dig selv et glas champagne, de
gode oste eller laekre palser, nar du er
ude — men skaer ned pa mangden. Du
kan sagtens drikke champagne, selv
om du er i gang med en livsaendring —
bare tag ét glas i stedet for tre.

2. Begynd med blid motion
Det er vigtigt at laegge langsomt ud,
hvis du ikke er vant til at dyrke motion.
Start med skiftevis at ga og lgbe, og
forleeng efterhanden lgbeinterval-
lerne. Kan du ikke lgbe, kan du maske

svemme eller ga, sa taenk i muligheder

J

i stedet for begraensninger.

'H N
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