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Anne P. skulle tilbage efter 20 kilos barsel

[ JOBFORM IGEN

ELLEs skonhedsredaktor, Anne P., fik efter sin graviditet lyelp af en personlig
trener til at komme tilbage 1 form. Her forteller hun erligt om kerligheden til
maden, kroppens trengsler, afhengigheden af barnet og den vigtige 10s.

Og frygten for ikke at ligne én, der arbeyder pa ELLE.

Jeg var gravid og ventede mit ferste barn. Jeg spiste méske en cham-
pagnebrus for meget. Og, indremmet, hvidt bred med smer blev
min ven. Det var ikke, som om jeg bildte mig selv (eller andre) ind,
at jeg spiste for to; det var egentlig mere et spergsmal om, hvad jeg
kunne fa ned. Og nok ogsa lidt, hvad jeg virkelig havde lyst til. Re-
sultat? Jeg tog 20 kilo pa. Det kunne da have vzeret veerre, men be-
stemt ogsa bedre. Men fred veere med det, for jeg fedte en sund og
velskabt 60 cm lang sen pa naesten fem kilo. Bum.

De forste par maneder raslede kiloene af, vidunderet var meg-sul-
ten og hang ved ‘babben’ konstant, men min krop var medtaget.
Min ryg gjorde ondt, jeg havde hold i nakken, og mine knze var sa
omme, at jeg neesten ikke kunne rejse mig op fra gulvet og aktivi-
tetsteeppet. Og sd havde jeg altsd stadig noget af en kuffert at beere
rundt pa, som jeg ikke just var stolt af. Der var ikke det store over-
skud til at lave rigtig sund mad, veegttabet stagnerede, og jeg levede
ijoggingtej. Der var ganske enkelt tale om lige dele virkelighedsfor-
naegtelse og fortvivlelse. Og derudover var der krise! Finanskrise?
Nej — tojkrise!

JEG SKULLE NEMLIG IKKE BLOT TILBAGE PA ARBEJDE,
jeg skulle tilbage pa ELLE. En ‘beklsedningsmobber-trussel’, der vel
at meerke stod for egen regning, ikke mine kollegaers, men ligesom
jeg ikke synes, jeg kan ligne en pizza i hovedet som skenhedsre-
dakter, vil jeg ogsa gerne se bare en anelse praesentabel ud pa min
modesmarte arbejdsplads. Sd agendaen var dobbelt: at blive fysisk
steerk igen og at tabe mig, sd jeg kunne passe noget bare lidt mo-
derne toj.

Ammeboblen bristede, min krop faltes skrebelig, og jeg var stadig
nogle kilo fra min normalvzegt. Men pa trods af intentionerne og ly-

sten havde jeg sveert ved at komme i gang og havde ikke nogen for-
nemmelse for min krop eller dens formaen. En dag fik jeg sd en sms
fra min veninde Michelle. Hun var begyndt at treene med Krisztina
Maria Fekete, eller ‘BS Krisztina), som Michelle kalder hende, og
teenkte, om det ikke kunne vzre noget for mig. Jeg sprang straks
pa — begejstret ved tanken om en hjzelpende hand til en steerkere
og mere trimmet krop, inden jeg skulle tilbage pa arbejde. Tilmed
er Krisztina uddannet personlig treener hos ISSA (International
Sports Sciences Association), ernzerings- og livsstilscoach hos
CHEK Institute og ogsa NLP Practitioner hos Makani Academy og
Enneagram Practitioner hos Think About It, sd med hendes solide
baggrund i bade fysisk og mental treening felte jeg mig allerede i
rigtig gode hzender.

FORSTE GANG VI M@DTES, MALTE KRISZTINA MIT
KROPSFEDT. Minder fra mit tidligere modelliv flashede frem, da
jeg sd malebandet, men jeg kunne heldigvis konstatere, at jeg pa
ingen madde var utilpas ved situationen. Jeg star ved mit kropsfedt
og har nydt hvert et gram tandsmer, der er kert over mine laeber.
Krisztina malte mig, for at vi mere nejagtigt ville kunne se frem-
skridt, da det ikke helt kan geres op i kilo, nar man ferst begynder
at veegttraene, i og med muskler vejer mere, nar de bliver traenet.
Hendes treeningsteori er baseret pa sund fornuft, kontinuerlig og
hard treening samt en portion madehold, der giver balance i krop-
pen —altsd ingen hablese slankekure, dizeter, “bikiniklar pa 3 uger”
og hvad vi ellers bliver paduttet af quickfixes. Kort og godt skulle
mine muskler kickstartes, sd de kunne forbreende mere fedt = Jeg
bliver steerkere og slankere. Sund fornuft. Tjek.

Den hjelpende hand skulle dog vise sig at veere en syngende lus-
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sing. Ikke fordi ‘BS Krisztina” var urimelig hérd — faktisk fik jeg
' ’Krisztina light’-versionen i forhold til hendes andre elever som
| Michelle (Hviid), Anna Thygesen, Anne Sophia Hermansen og
¥ Lisbeth @stergaard, men jeg kunne I*N*G*E*N*T*I*N*G. Gang

ELLE strammer op!

' pa gang troede jeg, maskinerne var laste, hvilket de sa ikke var
... Jeg var ganske enkelt en ynkelig spaghetti-arm — og ydermere
troede jeg heller ikke p4, at jeg kunne. Og som vi jo alle ved: Uanset
om du tror, du kan eller ikke kan, sa har du formodentlig ret.

MEN DER GIK FAKTISK IKKE SA LAENGE, FOR JEG KUN-
NE M ZARKE MIN KROP IGEN. Det foltes fantastisk. Allerede pa
sjette treeningsdag kunne jeg lofte mere end det dobbelte af, da jeg
startede, og jeg felte mig steerkere helt ind i kernen. Det var deci-
deret livsbekraeftende. Selvfolgelig
kunne jeg ikke forstd, at jeg ikke
allerede var vildt tynd og stram,
men tdlmodighed har heller aldrig
veeret min steerkeste side.

Efter ti uger malte Krisztina mig
igen. Det var en blandet pose med
glaede og skuffelse, for selv om jeg
felte mig sterkere og lettere, sa
havde jeg mest tabt fedt — pa ryg-
gen! Hvad sker der for det?! Blod
(eller smagen af det), sved og tarer,
og jeg tabte mig mest pa ryggen.
Latterligt! Men treeningen gjorde
heldigvis en forskel, bade visuelt
og pa vaegten. Og jeg blev endda
sa grebet af det, at babyjoggeren
rent faktisk bliver brugt — ogsa
sendag morgen.

En anden fantastisk ting ved at have Krisztina som min treener, min
andelige leder, mit kneeleftningernes orakel, var det faktum, at jeg
skulle maile hende hver aften, hvad jeg havde spist i lebet af dagen.
Béde for, at hun kunne give mig feedback og kostvejledning, og for
atrose mig, nar jeg havde spist rigtigt og godt. Som en jublende glad
golden retriever logrede jeg, nar jeg fik en mail tilbage, hvor hun
roste min kost og fortalte mig, hvor sej jeg var.

DET LIGGER TIL MIG AT VARE DUKS, OG HER FEJLEDE
INSTINKTET HELLER IKKE. Sé det var utroligt effektivt for mig
at skulle aflaegge rapport, for jeg ville jo gerne gere leereren glad. Og
selv om jeg bestemt er oplyst, hvad angar god og sund kost, var der
stadig ting, som Krisztina kunne fortzelle mig og til tider dbne mine
ojne for. Som at om end sushi er en sken og sund spise, sa indehol-
der en nigiri ca. 70 kalorier, sa hvis du gér efter en kaloriefattig dieet,
sa er det maske slet ikke sd hensigtsmeessigt endda. Og da slet ikke,
ndr der mindst skal ti stykker i mig for at stille bare den veerste sult.
Krisztina lavede et program til mig, som tager mig mellem 40 og
60 minutter at gennemggd. Sa leenge jeg treener effektivt, far pulsen

“Munder fra mut tidligere model-
lww flashede frem, da jeg sa male-
bandet, men jeg kunne heldigois
konstatere, at jeg pa ingen made
var utilpas ved situationen. feg
star ved mat kropsfedt og har nydt
hvert et gram tandsmaor, der er
kart over mine leber.”

ANNE P. OM AT BLIVE MALT INDEN
PLANLEGNINGEN AF TRENINGEN

op og laver noget intervaltreening, sa er det faktisk rigeligt — et par
gange om ugen, naturligvis. Det bestar hovedsageligt af benpres og
serigs vaegtjonglering, som ger mine skuldre og arme sa emme og
treette, at jeg tror, de vil falde af. Pa trods af det virker workoutruti-
nen umiddelbart overskuelig, synes jeg, men det skal jo stadig lige
fungere i en arbejdende hverdag.

For "hverdagen’ erjo ikke at veere pa barsel. Mine ti maneder er gaet,
jeg har veeret ude at kebe noget
mere ELLE-agtigt taj, det rigtige”
liv er begyndt, og sa handler det
hele om planlsegning. Og vi er vel
at meerke ikke bare ude i en om-
gang kostomlaegning, men neer-
mere en livstilsomlegning, for
min lille familie og jeg planlegger
ikke, hvad vi skal have at spise en
uge frem. Det ville da veere su-
perklogt — ikke mindst rent eko-
nomisk — men sa voksne (eller
rettere: fornuftige) er vi altsd ikke
blevet endnu. Sa der er meget, der
skal lzeres. Meget, der foles op ad
bakke stadigvaek. Eller: igen, nu
hvor Krizstinas visdom skal im-
plementeres i en ny virkelighed.
NU, HVOR KRISZTINA OG
JEG ER HOLDT OP MED AT MO@DES PA FAST BASIS, SAV-
NER JEG HENDE. Jeg har desvaerre ikke den skonomiske frihed
til at have en personlig treener hver uge, men jeg kunne godt finde
pé at mades med hende en gang imellem for lige fa et treenings-
tiek-op og en motiverende snak. For at holde det ved lige og for at
fa lidt ros. Forhabentlig. For det gar ikke helt lige sa godt, som da vi
maedtes, selv om jeg dog faktisk stadig treener. Hun har nemlig pa
magisk vis formaet at motivere mig sa meget, at jeg holder fast. Dog
tror jeg ogsa, at det, at tanken om at starte forfra er sa fuldsteendig
ulidelig, ogsa spiller ind. Jeg teenker ofte pa hende —ikke mindst nar
jeg ser hendes oprab og motiverende statusopdateringer pa Face-
book. For jeg vil gerne blive endnu steerkere og tabe mig lidt (om
end jeg faktisk tabte mig godt otte kilo pd lidt over tre maneder),
men jeg har simpelthen endnu ikke kerekort i at veere fuldtidsarbej-
dende mor, der ogsa har tid og overskud til at treene og planlegge
ugens fedtfattige maltider, oveni at jeg skal lzre at vaere vaek fra mit
barn. Men det er jo en mors lod, og nar alle I andre kan, kan jeg jo
ogsd. Jeg skal bare lige lzere det. Helt. Ogjegerigang. ee%
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ELLE strammer op

Stram
TOP 10

Skonhedsredaktor Anne P.s trener, Rrisztina
Marnia, gier dig ti yderst brugbare rad til, hvordan
du kan opna en fast krop og en sundere livsstil pa
en realistisk madde.

DRIK
MINTMUM

to lifervand om
dagen. Det renser
kroppen for af-
faldsstoffer.

DYRK KONDITIONSTRZE-

NING et par gange om ugen, hvor

du fér pulsen HELT op og udfordrer dig
selv hver gang —"en mere”, "ti sekunder
fil",” 500 meter laengere” osv. Det
forbedrer din kondition, motiverer dig
og giverdig ef boost rent mentalk.

SKZR NED PA sukker
og hvidtbrad i hverdagen.

N derforfor at aendre din
bit =7 % fraeningsform,/~program
hver sjette-oftende uge, hvis
oy duvil over dine plateaver.
DYRK STYRKETRZENING,
- hvis duvil have en fastkrop og
- . synlig muskulatur,
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Ut e fq—‘?{(‘ Coizy o
PLANLEGNING er
altafgerende for en sund
og vedvarende livsstil, s&
planlaeg dine traenings-
dage med specifikke
tidspunkter og leengde,
inden hver uge starter.

Kab ogsé ind til ugens GA 1 SENG

ferste dage og vid, hvad 0G SOV1

du spiser. ORDENTLIG
TID de fleste dage
[ved 22-22.30-fi-

den). Nok sevn pd
detrigtige tidspunkter
SAVIGTIG i forhold
fil atholde fedtfra
kroppen.

KOM DIG SELV
I FORK@BET. lav
SPIS ALTID portionssterrelser, hvis
grentsager og enfen du hartendens til at
ked, fisk eller fierkras spise for meget.

fil hvert méltid.

TZANK POSITIVT
0G ST MAL. Positiv
taenkning er powerfull Positiv
taenkning bringer dig succes!
Sé fokuser péy, hvor duvilhen,
i stedetfor hvad du vil vaek
fra, og saet s& handling bag
dine tanker. Dubliver nedt il
atvide, hvor du er pé& vejhen
forat skabe forandring. Saet
derfor smd tidsbestemte mél
fordig selv, s& du hele tiden
harnoget at g efter. Det
motiverer dig.

KROPPEN

TILPASSER SIG, og
derforgérresuliaterne ofte
i sté, né@r du har gjort det
samme i en periode. Sarg

Tekst Kriszfina Maria/Krisztinamaria.com Pro dukifoto PR Foto Jonas Jensen/jonas|.com, Allover, Fabrice Bouquet, Silvina Rostan, 3 Objectives
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