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Over 5 300 kunder har lagt igjen
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Eir Arctic
Jacket
2800 kr

Lule Maxi

swedter
999 kr

Siv Cotton Knit
849 kr

Vega Urban
Jacket
2800 kr

| ekre og smarte hastnyheter

Heart of Lule fortsetter a vokse, og mange tusen
kvinner kler seg na i sporty og fleksible fritids- og
treningsklaer fra det norske merket.

Na utvides kolleksjonen med lekre og praktiske
ytterjakker, turbukser, jeans, vesker og mer.

Flex Zip Pant N
Egggk S Bespk nettbutikken her:
I [—

www.lule.no

Lule Hybridgs NG
Shopper S
699 kr e 7 S

Siv Cotton Knit
849 kr

Lule Flare pants
899 kr




Innhold

iFORM /nr.11-2025

38

I + Guide 1il push-ups: Lzera 9,_-:i-r__-. inger en gang for alle &

26

i .
N S oul ]
N, : ! . "
, ' -
2 I
3 =iy
i 1
& b et q 9 ‘.-\- 1 'r [
_. L’
! 5 w
# i
i F .
L] = v
II . L

“Tehl

d pETAgen L Sjakk
mad Shyrkeprogram r
s ] ursien

TEGN
pa &% ki Ra

+ :
. HVILKEN TE ER

42 _SYNNEST? -
Hhyil, gronn slley stortl z
- Teeriiks nare o »

y g 5 i :
B b
i . - &
. T'.i‘. ; 1 .I %
i - ; 5 g . '
Kj I J

Forsidefoto: Jakob Helbig

6 Velkommen

10 Akkurat nd

18 Treningsprogram til en
alderdom uten skavanker

Trening er alltid bra. Hvis du er
litt eldre, er det enda bedre. Fa et
superenkelt program designet for

deg som er 60+

~— 26 Stor guide til middelhavs-
kost: Tips, kostpyramide og
matplan

34 Har du kanskje nedsunket
underliv uten at du vet det?

38 Kom godti gang med Sla av tankespinnet og finn
push-ups, og bli knallsterk (snar)veien til dremmeland

42 "Put the kettle on" — sa sunt
er det a drikke te

46 Sov godt med guidet
sgvnmeditasjon

50 Fa opp pulsen og lgft bade
humgr og selviglelse

54 Oppskrifter pa lekker
sensommermat fra
Sgr-Europa

60 Spoar

60 Gled deg til neste utgave Sunne oppskrifter som oser av
middelhavsmagi
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Kostilskudd for deg som trener

Sertifisert av Informed Sport SPORT

Fa mer energi til trening
—o0g altannet | livet

Zooca® SPORT er et norsk kosttilskudd
med uraffinert calanusolje fra zooplankton.
Kombinasjonen av omega-3, vitaminer,
mineraler og antioksidanter gjar det til et
perfekt tilskudd for deg som er glad 1 aktivitet
og trening!

 Reduserer tretthet og utmattelse

e Statter muskelfunksjon

e Godt for hjerte og iImmunforsvar
 Bidrar til a redusere oksidativt stress

Kosttilskudd for deg som trener

Zooca Calanus® Oil med omega-3 og polikosanoler
Vitaminer » Mineraler » Antioksidanter®
§

Prov i
e 30 dager

Z00Ca 3
SPORT

€D Energi’

-dpsnen? _ Bestill din prevepakke | dag!

Hjerte'

v\, Les mer pa nettsiden var eller scan QR-koden
atf v med mobil for & bestille.

AR SPONT

Kosttilskudd 60 kapsler .II MADE IN
Beerekraftig hgstet | Nord-Norge @18 NORWAY

AR -
Sesy Zooca.no/iIform

Omega-3 ¢ Astaxanthin e Vitamin D "
X (0499100
B5 ¢« B6 » Sink « Selen e Maghesium %

EPA og DHA bidrar til hjertets normale funksjon. Gunstig virkning oppnas ved et daglig Tilbudet gielder provepakke | uforpliktende

inntak av 250 mg EFA og DHA. Magnesium og vitamin BS bidrar til a redusere tretthet Kan ogsa kiepes hos: + ,
0g utmattelse. Magnesium og vitamin B6 bidrar til normal energiomsetning. Vitamin D . P abonnement. Deretter molttarjeg 2 esker a
og Magnesium bidrar til a opprettholde normal muskelfunksjon. Vitamin D, B6 og Selen (1)
bidrar til immunsystemets normale funksjon. Sink og selen bidrar til @ beskytte cellene % tq@ .-
mot oksidativt stress. sunkost Naturkost

30 dagers forbruk hver 2. maned til kun kr
518- inkl. porto og mva (tilsv. 259kr/mnd).




Veraens
sunneste alett

D

Cecilie Gormsen, sjefredaktor

Grenne valg er
gode valg

Jeg ELSKER halloumi, og
jeg skal helt sikkert lage den
lekre salaten pa side 54 med

den grillede osten, kikerter
og basilikumvinaigrette noksa
ofte fremover.

6 | FORM 11/2025

et er mange grunner til at jeg elsker Sor-
Europa. Det varme klimaet, strendene, det
asurbla vannet 1 Middelhavet — og selviglgelig
maten. Massevis av deilige salater med ferske og otte
lokalproduserte grennsaker, nyfanget sjomat, her-
lige natter og solmodne, saftige frukter. Jeg far vann i
munnen bare av a skrive om det.

Det er 1kke uten grunn at middelhavsdietten har blitt
sa populeer over hele verden. Ikke bare smaker den
himmelsk, den er ogsa sunn. Siden 2018 har middel-
havsdietten faktisk blitt karet til verdens sunneste
kosthold — ar etter ar og na for attende ar pa rad.

Kostholdet er rikt pa grennsaker, frukt, fullkorn,
belgfrukter, netter og frg, 1 tillegg til fisk og skalldyr pa
menyen to ganger 1 uken. Helsetfordelene er mange,
og kostholdet har blant annet vist seqg a ha effekt pa
hjerte- og karsykdommer, diabetes type 2 og demens.

Du kan lese mer om middelhavsdietten pa side 26 og
dykke ned 1 var middelhavskostpyramide, som gir en
god oversikt over hva du begr og ikke ber gjere nar det
gjelder verdens sunneste kosthold.

Velkommen
IFORM /nr.11-2025
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Det skal vaere lett a
leve sunt

Push-up, armheving eller
armstrekker — kjaert barn har
mange navn. Finn var ultimate
nybegynnerguide til en av
de store klassikerne innen
trening pa side 38.

All mosjon
monner

Selv om du har rundet 60, er
styrketrening viktig — om ikke
enda viktigere. Pa side 18 kan

du finne vart nye program,
som sikrer deg en sterk kropp
langt inn 1 seniortilvaerelsen.

b T T ANu SR ETER- gy, . r. &

.

--------

Det er ogsa god helse
a ha det godt

En viktig faktor for helsen er
sgvn. Nar jeg har problemer
med a fa sove, vender jeq
alltid tilbake til guidede sgvn-
meditasjoner. Det fungerer!
Les mer pa side 46.




2 tiv ferie

VANDRING VED
GARDASJ@EN

Dreammer du om en aktiv ferie?
Hva med a utforske det vakre
landskapet ved Gardasjgen til
fots? Omradet kjennetegnes

av fjell, krystallklart vann og
pittoreske landsbyer som vi vil
fa oppleve pa neert hold. Denne
turen kombinerer fantastisk natur
med forholdsvis lette vandringer
og rikelig med tid til 3 oppleve
lokal kultur og gastronomi.

WP 23.04, 07.06 og 13.09
6 dager kr 14 990

VANDRING VED
ALGARVEKYSTEN

Opplev Algarvekystens skjgnnhet
— | godt selskap! Med Albufeira
som base utforsker vi spekta-
kulzere klipper, lune bukter og
pittoreske landsbyer til fots. Turen
byr pa lette til moderate vandring-
er, med god tid til a nyte omgi-
velsene, lokal kultur og smakfull
mat. Var lokale guide og norske
reiseleder sgrger for trygge og in-
spirerende opplevelser underveis.

kr 17 990
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SYKKELTURER VED

GARDASJQEN

Utforsk omradene ved Gardasjgen
pa to hjul. Med base i den sjar-
merende landsbyen Torbole drar
vi pa dagsturer med el-sykkel.

Vi syk
oliven
te per

er gjennom vinmarker og
under, og besgker skjul-

er som Canale di Tenno,

Rovereto og Malcesine. | tillegg
blir det vinsmaking pa en lokal
vingard og god italiensk mat.

WIS 24.04, 03.05, 26.05, 07.06,

08.09,
6 dager

16.09 og 24.09
fra kr 15 290

Alle prisene gjelder pr. person i delt dobbeltrom og inkluderer flyreise, mange maltider og norsk reiseleder.

Meld deg pa vart nyhetshrev og folg oss pa Facebook

T: 24 09 09 09
E: POST@ELITETRAVEL.NO
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Les mer her

ELITETRAVEL.NO/AKTIV-FERIE



BLI MED BAK PARADENE

Det har blitt S':adig mer popu\&rt a bestille en undervisni

man besoker [hailand — men hva er det egent\ig sporten

Et besek I Thailand var tidligere forbundet med

lange, hvite sandstrender, gylne templer og
overnatting | autentiske bungalower. Det er
det fortsatt — men et nytt og aktivt element
har sneket seg inn. Flere og flere turister vel-
ger nemlig a fa undervisning i thaiboksing, ogsa
kjent som Muay Thai, nar de besoker landet.
Men hva er det egentlig?

Muay Thai er en tradisjonell kampsport fra
Thailand, og regnes som en av de mest allsidige

kampformene. Den gar ofte under navnet “de
atte lemmenes kunst”, fordi uteverne bruker
hender, fotter, albuer og knaer i kamp.

Treningen | Muay Thai er fysisk krevende og
utvikler styrke, kondisjon, teknikk, balanse, ko-
ordinasjon og mental utholdenhet. Den passer
for alle aldre og nivaer, og brukes bade I konkur-
ranser og som effektiv trening og selvforsvar.

Sportens historie strekker seg over 700 ar
tilbake, og teknikkene ble tidligere brukt av
den thailandske haeren. | dag er det Thailands
nasjonalsport og har dype retter 1 den thailand-
ske folkesjelen.

Hvis du ensker a laere mer om thailandsk
kultur og tradisjon, ber du derfor beseke et
treningssenter neste gang du er pa ferie i landet.

Prov Muay Thai i ferien

Hvis du har lyst til @ preve sporten 1 ferien,
bor du beseke et Muay Thai-treningssenter.
Mange steder | Thailand tilbyr undervisning og
treningsopplegg for turister pa alle nivaer - fra
nybegynnere til viderekomne.

Du kan velge a trene som en kjemper, eller
fokusere mer pa teknikk og kondisjon — uten
a slass. Trener du kamp, bruker du ofte noen
dager pa a leere grunnteknikker: Hvordan slar

og sparker man, og hvordan bruker du albuer
og kneer? renerne er ofte tidligere utevere, og

de deler gjerne sin kunnskap og tradisjonene
som felger sporten.

Vil du ikke kjempe, kan du delta pa fitness-ti-
mer. Mange sentre tilbyr gruppetimer med
fokus pa kondisjon og styrke, for eksempel
gjennom skyggeboksing, boksesekk og styr-
keovelser. Pertekt for deg som vil holde deg |
form og samtidig leere noe nytt og fa innblikk |
thailandsk kultur.

Populaere treningssentre: | Bangkok er blant
annet Yokkao og Krudam populeere blant turi-
ster, og Fairtex | Pattaya og Banchamek Gym |
Chiang Mai er ogsa gode valg.

Et vindu inn i Thailands sjel

Muay Thai handler ikke bare om slag og spark.
For mange turister blir sporten et vindu inn til
en dypere forstaelse av landet. En av dem be-
skriver det slik:

“Jeg gikk nelende inn i treningssalen. Jeg var
ingen kjemper og dremte ikke om en karriere |
ringen. Jeg var bare en helt vanlig tyr som vil-
le leere noe nytt i ferien — om Muay Thai, og
gjennom det, om thailandsk kultur. Turen ville
feles utullstendig om jeg ikke i det minste prov-
de meg pa nasjonalsporten ...

For hver okt lerte jeg noe nytt — I tillegg
begynte jeg a forsta at hver bevegelse og tek-
nikk hadde retter i en tradisjon som strakte seg
mange generasjoner tilbake. [reneren leerte
ikke bare bort slag og spark — han formidlet en
bit av Thailands identitet ...

Rundt omkring 1 Thailand finnes Muay
Thai-sentre som tar imot deg som er helt fersk.
Noen er enkle bakgardsoppsett. Andre er mo-

ngstime | thaiboksing nar

Tar & by p§? | &r mer her.

S fordeler med thaiboksing
A drive med Muay Thai gir en rekke bade

fysiske og mentale fordeler:

1. Bedre kondisjon og styrke: Muay Thai er
en intensiv treningsform som aktiverer hele
kroppen og raskt forbedrer bade utholdenhet
og muskelstyrke.

2. Mental styrke og selvtillit: Muay Thal
trener ikke bare kroppen, men ogsa sinnet.
Du utvikler disiplin, utholdenhet, selvkontroll
og kan oppleve okt selvtillit.

3. Stressreduksjon: Den fysiske aktiviteten
og den intense treningen kan hjelpe med a
redusere stress, angst og depresjon, blant
annet fordi kroppen frig jer endorfiner under
oktene.

4. Vektnedgang og bedre fysisk helse: Muay

Thai er en effektiv mate a forbrenne kalorier
pa, noe som kan fere til vekttap.

5. Bedre balanse og koordinasjon: De mange
teknikkene og bevegelsene forbedrer balan-
sen, kroppsbevisstheten og koordinasjonen.



Skrevet av kommersiell redaksjon for Tourism Authority of Thailand
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derne treningssentre med aircondition.
Bare g§ inn. la en time. Sa en til. Svettes.

Snuble. Prov igjen. Lytt. Leer.”

Bangkok sin eldste arena
EFn annen mate 3 oppleve thaillandsk kamps hort
er selvfalgeligé se en kamp. En avde mest |<_:en-

te arenaene | [hailand er Rajadamnern Stadium
| Bangkok. Her kjemper utevere i verdensklasse
Jevnlig, og arenaen tiltrekker seg bade lokale og
turister.

Rajadamnern Stadium er bade Thailands
mest tradisjonsrike og mest moderne Muay

Thai-arena. Her er det spektakuleer lys- og ly-
deffekt, og showet kunne like gjerne foregatt |
Las Vegas.

Selve kampene er intense og fulle av elek-
trisk energi. Publikum jubler og roper i takt med
hvert treft. Et liveband spiller tradisjonell thai-
landsk musikk, og tilpasser rytmen etter kam-
penes Intensitet.

Kveldens store overraskelse kommer i pau-
sen, nar halvparten av kampene er over. Lyset
slukkes, og hallen blir bekmerk. Sa tennes skjer-
mene som omkranser hele arenaen, og pa et
gigantisk lerret vises historien om Muay [hai og

Rajadamnerns arv.

Kampene fortsetter, og en programleder
underholder publikum mellom rundene. Skjer-
mene blinker med “Flex Cam”, og kameraene
zoomer Inn pa publikum som viser frem bicep-
sene sine. Senere dukker “Dance Cam” opp og
far publikum til a danse vilt. Noen ganger synger
alle til og med allsang.

Her snakker vi virkelig fersteklasses under-
holdning. Tribunene er alltid fulle, og det er lett

a skjenne hvorfor: £n kveld med Muay Thai pa
Rajadamnern Stadium er en av Bangkoks mest
minneverdige opplevelser.
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Bade kondi-
sjonstrening og
styrketrening

kan forlenge

livet ditt — men
kondisjonstrening
er mest effektivt
hvis du gnsker a
leve lenge.

| ev lenger med

.. vekter eller

lopeturer’

En ny studie har undersgkt hva som best gker sjansene for a leve
lenge. Er kondisjonstrening eller styrketrening best?

et er mange ting du kan gjgre
for a leve lenge. Men vet du
hvilken type trening som er
best?: Skal du lgfte tunge
vekter eller trene kondisjonstrening?

Na kan en stor studie gi svaret.
Forskere fra Copenhagen City Heart
Study har nemlig undersgkt hvilken
trening som er best for deg hvis du
trener for et langt liv. Det korte svaret
er at kondisjonstrening vinner over
styrketrening.

Studien viser at bade styrketrening
og kondisjonstrening kan forlenge
livet og redusere risikoen for hjerte- og
karsykdommer. Men studien viser ogsa
at kondisjonstrening fortsatt er den
beste av de to. Nar du for eksempel
trener kondisjonstrening med Igping
eller HIIT-trening, er det gunstig for
hjertehelsen og det gker sjansene for et
langt liv.

10 Av Liv Raahauge-Pedersen | Foto: Getty Images

f 5
]

En
langtids-
studie
Studien har
fulgt nesten
10.000 dansker i
27 ar. Forskerne
har undersgkt
hvordan
kondisjon og
muskelstyrke
pavirker
levetiden og
risikoen for a
dg av hjerte- og
karsykdommer
og andre
arsaker.

Studien viste ogsa at personer som
drev mye med kondisjonstrening hadde
19 prosent lavere risiko for tidlig dgd
og 33 prosent lavere risiko for a dg av
hjerte- og karsykdommer enn de som
drev lite med kondisjonstrening.

Ikke et frikort

Dette betyr IKKE at du bare skal droppe
styrketreningen — snarere tvert imot.
Studien viser nemlig ogsa at styrketre-
ning har god effekt, og at det faktisk er
best hvis du kombinerer styrketrening
med kondisjonstrening. Styrketrening
bidrar til a bygge muskler og styrke
skjelettet.

Og det er viktig hvis du ikke bare vil
leve lenge, men ogsa ha en alderdom
der du opprettholder en sterk kropp,
kan ta vare pa deg selv og unnga for
eksempel fall. @@
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kondisjon
VS.
hoy muskelstyrke

Personer med god kondisjon
hadde 10 prosent lavere risiko for
bade for tidlig dgd og dgd av

- hjerte- og karsykdommer, |
» forhold til deltakere med ‘
3 hay muskelstyrke. aond
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AkKurat na

& En lett og fleksibel solskjerm
som passer til tennis, golf og
laping. Fordelen er at den gir
god luftgjennomstramning tll
nodebunnen samtidig som den
neskytter mot solen. Justerbar
na baksiden.

Nike
Dri-FIT ADV Ace Solskjerm,
329 kr.

A Lett cap med justerbart
elastisk band. Materialet
tilpasser seq hodet ditt, slik at
du kan bevege deg og svette
med den pa uten at den
strammer. Refleks foran og
kan brettes sammen og legges
| lommen. Enkelt!

Salomon
ShakeQut, 350 kr.

12 Avredaksjonen | Foto/illustrasjoner: PR

passer

Enten det er tor a skygge for solen,

holde varmen, holde haret i sjakk

eller bare se kul ut, finnes det en
cap som passer for deg.

A Lett cap i Climacool som transporterer
svette bort fra hodebunnen. Laget av
resirkulert polyester og satt sammen uten
segmmer for a unnga at den gnager.

Adidas

Runningxadizero Lightweight Climacool
Kasket, 349 kr.

<& Enten du liker mote eller
fitness, er denne capsen en
hit. Den er laget av kanvas,
noe som gir den et moteriktig
utseende og en fast form,
samtidig som den er slitesterk.
Bruk den far og etter treningen
for @ skjule uregjerlig har.

Kari Traa
Anelie Cap, 299 kr.

A En lett og igynefallende
caps som takket veere fargen
ogsa kan beskrives som
trafikksikker. Lufteapninger i
siden gir deg ventilasjon tll
tinninger og har.

Asics
Ultra Lightweight Running Cap,
350 kr.

Hy

A Fargerik caps som beskytter
mot bade sol og regn, siden
den er vannavvisende og
tarker raskt. Capsen har et
innebygd svetteband som
holder pannen tarr nar du
svetter. Kan rulles sammen og
legges | lommen.

Helly Hansen
Cascade Sheild Cap, 599 kr.
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Vill eller opparettet

— hvilken fisk er
sunnest’

VI ber spise en god del

fisk — totalt mellom 300 og
450 gram per uke faktisk.
Men bar du velge villtisk
eller oppdrettstisk?

vis du kunne velge mellom
en villfanget laks eller en
fra et oppdrettsanlegg, hva
ville du valgt? Mange ville
nok valgt det fgrste. Fordi det finnes
en forestilling om at vill og «naturlig»
er bedre enn oppdrett. | arenes Igp
har det ogsa veert mye snakk om at

oppdrettsfisk Inneholder store mengder
ugnskede stoffer.

Men det trenger du ikke a bekymre
deg for. | dag er det nemlig iIngen grunn
til @ mistenke verken fiskefor eller opp-
drettsfisk for a inneholde mer giftstoffer
enn villaks.

Mindre kontroll pa villfisk
Oppdrettsfisk vokser seg stor | kontrol-
lerte miljger, sa det er veldig enkelt a
holde oversikt over hva de spiser. Det
samme gjelder ikke for villfisk.

Mens oppdrettsfisk vanligvis far et
hovedsakelig plantebasert kosthold,
spiser villfisk ogsa mye annen fisk,

noe som kan fgre til at giftstoffer
akkumuleres | dem. Derfor kan villfisk
| noen tilfeller faktisk veere et darligere
valg enn oppdrettsfisk nar det gjelder
nettopp miljggifter.

Oppdrettsfisken inneholder imidler-
tid mindre av de sunne omega-3-fett-
syrene enn Villfisk. Forskjellen er dog
ganske liten. En villfanget atlantisk laks
iInneholder 1,3 g DHA og EPA (langkje-
dede omega-3-fettsyrer) per 100 gram,
mens en oppdrettslaks inneholder
1,1 gram DHA og EPA per 100 gram.

Konklusjonen er derfor at nar det
gjelder erneering, er oppdrettsfisk et
sunt og trygt valg. e

Av Anne-Cathrine Steerke | Foto: Getty Images | Kilder: NMBU og FedevarestyrelseniDanmark 13



AkKurat na

rad til a skru ned

pbekymringene
 en urohig
verden

Tanker om livet og verdenssituasjonen kan fgles

overveldende. Her er psykologens rad til a skru ned

Tillat
tanken a
vaere der

lkke tenk pa en bla
elefant. Ikke tenk

pa en bla elefant.
Tenkte du pa en bla
elefant? Mest sann-
synlig. Forjo mer du
praver a la veere a
tenke pa noe, desto
mer vil du tenke pa
akkurat det. Derfor
hjelper det ikke a
undertrykke tankene
dine. Prov | stedet

a tillate tankene &
veere der, men ikke
gaidialog med dem.

14 Av Liv Raahauge-Pedersen | Foto: Getty Images | Kilde: Psykolog Silje Hansen Westerheim, spesialist i kognitiv og metakognitiv psykolog

Innfar
bekym-
ringstid

Jo mer du bekymrer
deg, desto flere
tanker og desto mer
ubehag opplever
du. En lgsning er

a sette av tid til
bekymringene. Sett
for eksempel av
15-20 minutter til

a bekymre deg for
alle de tingene som

dagen. Dette kan gi
deg en pause fra de

ubehagelige tankene

resten av tiden.

dukker opp I lapet av

konsumet ditt

Har du allerede
lest nyhetene om
morgenen? Da er
det kanskje tkke
nodvendig a sjekke
nyhetene ogsa far
lunsj, etter jobb, far

middag og sa videre.

Du kan likevel falge
med pa nyhetene
uten at det overtar
livet og hverdagen
din. Ved a sette

grenser for deg selv,

tar du vare pa deg
selv samtidig som
du felger med pa
verdenssituasjonen.

Begrens
skrolling

Hvis du skroller
nyheter om krig

og adeleggelse pa
sosiale medier, vil
algoritmene plukke
det opp og mate
deg med enda mer
av det samme. Nar
nele Facebook eller
nstagram er fylt
med krig, kan det
virke som krig er det
eneste som finnes

| verden. Hjelp deg
selvved a sla av
varsler og sette
grenser for hvor
lenge du kan veere
pa sosiale medier.

bekymringsnivaet og finne ro i en turbulent tid.

Veer
kritisk til
falske nyheter
Hent nyheter fra
palitelige kilder, og
styr unna medier
som bruker frykt

og dramatiske
overskrifter for a
fange din Interesse.
Dommedagsnyheter
med overdrevent
dramatiske
overskrifter vil bare
gke angsten din og
fa verden til 4 foles
enda skumlere.

Fokuser
pa det
som gir deg
energi

Sarg for a gjare ting
som fyller deg med
energl og som er
meningsfulle for deg.
Pleier du a gjore
yoga, veere 1 skogen,
lage keramikk eller
noe annet? Sa hold
deg til det. Daglige
rutiner og koselige
vaner kan gi en
falelse av normalitet
nar det fales som om
verden star i brann.
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W praten
med andre

A snakke mye om
krig og den usikre
verdenssituasjonen
med andre kan
skape enda mer
frykt og stress. Du
kan vurdere a sette
grenser for hvor
mye du snakker med
andre om situasjo-
nen for a beskytte
deg selv mot & bl
oppslukt av negative

tanker.

.....
_____________

‘IIJ i

. E
4 Tillat
f ﬁ,”‘%-::g ?1
Lea

_ USi kker'
heten

Selv om det kan
gres umulig ut,
forsek a tillate
usikkerheten.
Bekymringer gjar
bare usikkerheten
vanskeligere. For jo
mer du graver deg
ned 1 bekymrings-
ullet, desto dypere
olir det. Usikkerhet
og utrygghet er en
del av livet—a prave
a fierne usikkerhet

og utrygghet
med forskning og

bekymring vil bare
gke usikkerheten.

| FORM 11/2025 15



AkKurat na

Slik finner du energi til
trening etter arbeld

Nar det endelig er en apning

| en travel hverdag til a snere
gpeskoene eller dra pa
treningssenteret, er det mange
som opplever at energinivaet
er pa bunn. S3 hva gjeor du da?’

et kan veere vanskelig nok 1 seg selv

a fa tid til trening mellom jobb og
hverdagslogistikk, og nar tiden endelig
er inne, kan det fgles nesten umulig a
finne energi til a komme i gang. Ngkkelen her er a
fokusere pa mat, timing og mental oppvarming.

Spis pa riktig tidspunkt

Hvis ogsa matinntaket preges av stress og du

16 Av Jesper U. Larsen | Ftoto: Getty Images

starter treningsturen med lavt blodsukker, far
du fglelsen av a ha helt flate batterier. Tren nar
du har stabilt blodsukker og magen taler a bl
belastet. Skal du lgpe intervaller eller tempo, er
det best a spise 2,5-3 timer fgr. Har du tenkt a ta

en rolig langtur, kan du godt spise 1,5-2 timer fgr.

Maltidet skal gi god energi uten a ligge for tungt
| magen. Spis for eksempel et smgrbrgd med ost
og litt grgnnsaker til, en skal havregryn eller en
banan og 20-25 mandler.

Varm opp hjernen

Det er ogsa viktig at du legger hverdagsstresset
bak deg og forbereder deg pa den forestaende
treningen. Varm godt opp med lett jogg, stig-
ningslgp, hgye knelgft og bakspark. Det forbere-
der kroppen pa strabasene som kommer, og du
penser hjernen inn pa treningen som venter. &

Tid for nye
rutiner

Tenk nytt,

og sjekk om
det vanlige
treningstids-
punktet er det
beste. Kommer
du kjempesliten
hjem fra

jobb, er ikke
hardtrening

det kroppen og
hodet trenger.
Da er det bedre
a spise middag
tidlig og trene
klokka 20.00.
Vurder ogsa
morgentrening.
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Med styrketrening
kommer ikke den
aldrende kroppen
din 1 veien for det
du gnsker a gjgre.

18 Av Anne-Cathrine Steerke | Foto: Jakob Helbig
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Iren deg
tll en

Kroppen torandrer seg nar du blir eldre, men den
trenger fortsatt trening — riktig trening. | FORMs
treningsprogrammer for 60+ er for deg som
vil holde aldringen pa avstand og sikre en
sterk, sunn og glad kropp som holder langt inn |
pensjonisttilvaerelsen.

%

| FORM 11/2025 19



Tren deg til en god alderdom

veere fysisk aktiv
er en av de beste
gavene du kan
gl kKroppen din

— spesielt nar du
blir eldre. Hver
gang du bruker kroppen, setter du litt
mer penger inn pa kontoen som skal
sikre deg en god alderdom. Trening
reduserer risikoen for a utvikle livs-
stilssykdommer og gjer deg sterkere

og gladere, og det er ogsa nekkelen

til a opprettholde funksjonsevnen og
dermed kunne ta vare pa deg selv 1
mange ar. Alle former for trening er bra,
men det er en som trumfer dem alle:
Styrketrening.

Styrketrening bremser skaden

Det styrketrening kan gjere, er a redu-
sere muskeltapet som seerlig skyter fart
fra rundt 60-arsalderen. Hvis du er 1 den
aldersgruppen, vet du kanskje hva vi
snakker om: Kroppen knirker og knep-
per litt mer, og det er plutselig sterre
avstand mellom gulvet og sofaen.

Det er helt naturlig, men hvis mus-
keltapet er stort nok, kan selv sma hver-
dagslige oppgaver bli utfordrende. Og
det er her styrketrening kan gjere en
stor forskjell — bade pa kort og lang sikt.

Host fordelene

Nar du styrketrener, vil du raskt merke
fordelene for helse og velveere — krop-
pen din blir sterkere og mer robust, og
de sma plagene du kanskje allerede
har, vil avta. Og pa lang sikt vil en god
treningsrutine avgjere hvor lenge du
kan forserge deg selv og utgjere en stor
forskjell for din fremtidige hivskvalitet.
Det er aldri for sent a komme 1 gang,
men start heller 1 dag enn 1 morgen.

Pa de kommende sidene far du et
program for nybegynnere. Du kan ogsa
se programmet pa video, og du kan
finne programmer til erfarne og middels
erfarne pa iform.nu/seniortrening.

20 | FORM 11/2025

Test muskelstyrken
| beina pa 30 sek.

Du trenger en spisestol (setehgyde 44-47 cm og uten armlener)
og en stoppeklokke.

Plasser stolen med ryggstatten
mot en veqg slik at den 1kke
beveger seq.

Sett deg midt pa stolen med
ryggen rett og fottene ved siden av

/\\ hverandre. Kryss handleddene og

) J hold hendene pa brystet.
@v pa teknikken noen ganger far
? S ) du starter klokken: Du ma reise

deg og sette deqg helt hver gang.
|

Nar du er klar, stiller du klokken pa
30 sekunder og trykker pa «start».
Reis deg opp og sett deg ned sa
mange ganger du kan i lapet av de
30 sekundene. Gi alt du har, men
Ikke gdelegg teknikken.

Hvis klokken stopper midti en «sta
opp», teller det hvis du har statt
opp mer enn halvwvels.

_—T

Resultat:

Nedenfor kan du se normalprestasjonen for kvinner og menn 1 ulike aldersgrupper.
Tallene under aldersgruppene er antall repetisjoner pa 30 sekunder.

Alder 60-64 ar 65-69ar 70-74ar 75-79ar 80-84ar 85-89ar

Kvinner 12-14 11-16 10-15 10-15 9-14 8-13
Menn 14-19 12-18 12-11 11-11 10-15 8-14

Kilde: Sundhed.dk



av muskelmassen var
mister vi cirka i aret fra
vi er 50 til 80 ar.

FINnN nivaet
ditt

Er jeg nybegynner, middels
erfaren eller erfaren?

Programmene for nybegynnere
iInneholder 5 gvelser som du
trenger a gjare 2 runder av. De er
ideelle for deg som ikke er vant tll
a trene.
Programmene for middels erfarne
iInneholder 5 gvelser som du
skal gjennomfare 3 runder med.
@velsene er mer utfordrende og
passer for deg som allerede trener
Itt styrketrening.
Programmene for erfarne
iInneholder 5 gvelser som du
skal gjennomfare 3 runder med.
Pvelsene er krevende og krever at
du er vant til & trene styrke.
Hver avelse gjares 1 30 sekunder om

gangen (60 sekunder hvis du ma bytte
side).

Du skal ga opp i niva ...
... hvis du kan gjare mer enn

12 repetisjoner av gvelsen | lgpet
av 30 sekunder.

Du skal ga ned i niva ...

... hvis du klarer mindre enn

6 repetisjoner av gvelsen | lgpet av
30 sekunder.

Vi anbefaler at du trener minst to
ganger | uken — helst annenhver
dag. Hvis du er nybegynner, kan du

begynne med programmet pa de
neste sidene.

God trening!

Du trener hele
kroppen og kan
veere ferdig med
treningsgkten pa
under 15 minutter.

| FORM 11/2025 21




Tren deg til en god alderdom

(Dvelser
for ny-
begynnere

Dette skal du bruke:

Matte Stol Strikk

Programmets oppbygging:
5 gvelser x 2 runder

»> 30 sek. knebgy pa stol »> 15 sek. pause

»> 15 sek. pause »> 30 sek. dips fra stol

»> 30 sek. liggende »>» 15 sek. pause
bekkenlgft »> 30 sek. skra situps

»> 15 sek. pause
»> 30 sek. sittende roing med
strikk

Fa mest mulig ut av
programmene

Gi gass! Hvis du vil at treningen virkelig skal gjgre en
forskjell, ma du presse deg selv.

Du kan gjerne oppleve muskelgmhet under og etter
trening — det er bare et godt tegn. Leddsmerter skal
derimot ga over raskt. Hvis du har noen medisinske
plager, bgr du radfgre deg med lege eller fysioterapeut
for du starter. Programmene passer imidlertid for de
fleste og tar hensyn til at de fleste av oss far fysiske
utfordringer etter hvert som vi blir eldre.

22 | FORM 11/2025

Knebgy pa stol

Denne gvelsen er ogsa kjent som sitte og reise seg-gvel-
sen, fordi det rett og slett er det den er. Du styrker
musklene 1 lar og rumpe og opprettholder evnen til a
reise deg fra en stol.

»> Sett deg pa en stol — omtrent midt pa stolen. Kryss armene

foran brystet.
»> Beveq overkroppen fremover og reis deg helt opp.

»> Sett deg ned pa stolen igjen, og gjenta.

Tips
Fokuser pa a presse gjennom med beina nar du reiser deg
opp.




. T

| lggende
bekkenlgtt

Denne klassiske gvelsen, der du |lgfter og senker bekke-
net, styrker bakside lar og setemuskler. Den krever ikke
noe annet utstyr enn en matte.

»> Ligg pa ryggen pa en matte med armene langs siden. Stram
magen lett slik at du presser korsryggen forsiktig ned |
matten.
»> Bgy kneerne og press haken sammen.

»> Loft bekkenet til overkroppen og larene danner en rett linje.
»> Senk deg sakte og rolig ned mot underlaget igjen.

»> (5)enta agvelsen.

Sittende roing
meda Strikk

Du kan ro uten romaskin. Bare fest et treningsband
under fgttene, sa har du en enkel gvelse som er god for
rygg og armer.

»> Sitt pa en matte med bayde bein. Fest strikken under fottene
og strekk ut beina slik at de bare er lett bayde. Ta tak 1 hver
ende av strikken med hendene. Senk skuldrene og rett ut
ryggen.

»> Trekk na hendene mot magen.

»> Nar albuene er litt bak ryggen, farer du hendene tilbake til
utgangsposisjonen.

»> Gjenta gvelsen. —>

| FORM 11/2025 23



Tren deg til en god alderdom

O -
Dips fra stol
(bgyade kneaer)

En flott gvelse for armene, og denne versjonen med

Flere
ovelser

Finn fire andre nybe-
gynnerprogram, pluss
program til erfarne
pa iform.nu/
seniortrening

Skra situps

Prgv en litt annerledes versjon av klassiske situps. Her
roterer du til siden og styrker derfor spesielt de skra
magemusklene.

bayde kneer er spesielt ideell for de som ikke er vant til »> Ligg pa ryggen pa en matte med bayde bein og hendene

a trene.

vilende pa larene.
»> | gft overkroppen opp fra matten og vri deg i retning av hoyre

»> Sett deg omtrent midt pa en stol. Plasser hendene pa kanten <ne. La samtidig venstre hand gli oppover laret.

av stolen og strekk ut armene.

»> Senk overkroppen og hodet ned til matten mens handen glir

»> Flytt fottene og baken fremover til baken slipper stolen. Beina tilbake til utgangsposisjonen.

skal danne en 90-graders vinkel.
»> Bagy armene og senk kroppen ned mot gulvet.
»> Lgft deg opp 1gjen og gjenta.

24 | FORM 11/2025

»> (3jenta til motsatt side.

Tips

Hold korsryggen pa matten under hele gvelsen.
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fra
fysioen til deg over 60

Styrketrening er gull verdt for en moden kropp. Men det er ikke
Ikegyldig hvordan du trener — fa rad fra en fysioterapeut.

Tren minst to ganger I
uken

All trening er bedre enn ingenting, men hvis du

Sett fart pa
pevegelsen

vil bremse de plagene som vanligvis oppstar med Det finnes ogsa en annen mate a styrke muskelfi-
alderen, bgr du trene minst to ganger | uken. Hvis brene av type |l pa. Det er ved a gjgre eksplosive
du har tid og energi til mer, kan du trene sa ofte som — det vil si raske — bevegelser. Det kan du gjgre
annenhver dag. Du kan oppleve muskelgmhet under ved a reise deg raskt opp eller hoppe eksplosivt
og etter treningen. Det er bare et godt tegn. Hvis du | gvelser som innebaerer dette. Ngkkelen her

har vondt | leddene, bagr du roe ned litt og eventuelt er a utfgre gvelsen raskt (uten a slurve med
oppsgke en fysioterapeut. teknikken).

Her kan du gjoere raske bevegelser
En fin gvelse for eksplosive bevegelser er den enkle

@ k i nte n S itete n <nebgy med stol, som du finner 1 flere av | FORMs

treningsprogrammer for seniorer. Prov a reise deg sa
Nar vi blir eldre, reduseres muskelmassen, fort du kan, men senk deq sakte ned igjen slik at du
antallet muskelfibre synker og de vi beholder, blir ikke mister balansen. Nar du ever pa raske bevegelser,
mindre. De sakalte type lI-muskelfibrene er de trener du ogsa reaksjonstiden din, slik at du for eksem-
farste som forsvinner, og det er ikke bra, for det pel kan unnga a falle.

er de som gir oss styrken til a parere for eksempel
et fall. Den gode nyheten er at du kan styrke
fibrene ved hjelp av styrketrening, men da ma du

Jobbe hardt og trene moderat til tungt. Fé med he Ie
Slik trener du moderat til tungt kroppen

Som en tommelfingerregel bar du trene med en inten-

sitet som gjar at du er godt utslitt etter 10 repetisjoner Hvis du vil at hele kroppen skal fungere i mange ar

av en gvelse —1kke helt utslitt, men godt utslitt. Hvis du fremover (og det vil du jo), ma du velge programmer
trener med vekter, kan du oppna optimal intensitet ved eller kombinasjoner av gvelser som styrker hele

a velge en tyngre eller lettere vekt. Hvis du trener med kroppen.

strikk, kan du bytte til en lettere eller hardere strikk. Du Hvis du lager ditt eget program, er det spesielt viktig
kan ogsa gradere vanskelighetsgraden i mange gvelser a huske underkroppsgvelsene som vil baere deg og
som kun involverer kroppsvekten din. En knebay blir holde deg mobil i lang tid fremover. @

for eksempel vanskeligere jo lenger ned pa rumpa du

kommer.
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guide til

Veraens

enkleste

0Q beste
diett

26 Av Inge Eriksen | Foto: Jakob Helbig
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Guide til middelhavskost

Den er enkel a tolge, fullpakket med sunne ingredienser
0Qg torebygger Italge torskning diabetes, hjerte- og

karsykdommer og fedme. Gj@r som sgreuropeerne

spis middelhavskost og hast av alle tfordelene.

God effekt pa bade hjerte,
diabetes og demens

Listen over fordelene med middelhavs-
kost er lang.

— Forskning viser at middelhavs-
kost kan forebygge hjerte- og karsyk-
dommer, og bade kolesterolnivaet og
blodtrykket reduseres. Det er ogsa
en effekt pa vektnedgang og risikoen
for diabetes, og det antas ogsa at det
kan forebygge kognitiv svikt, det vil s1
demens og Alzheimers, sier Juul, og
understreker at det 1 hovedsak dreier

Kostholdseksperten peker ogsa pa
noen mindre malbare elementer, som at
middelhavskost ogsa er vakker mat, og
at det er et element av bade nytelse og
langsomhet involvert.

— Jeg tror ikke vi skal undervurdere
den kulturen som er knyttet til mid-
delhavsmaltidene. Det at man sitter og
spiser sammen — og 1kke bare skytler 1
seg kjottboller mens man sitter 1 sofaen
og ser Nettlix, slik mange kanskje gjer.
Man er ti1l stede, man smaker og nyter
maten og kjenner at man er mett, sier
Lotte Juul.

ilddelhavslandene har
mye mer a by pa enn
land og vann som
innbyr til strandferier.
De kan ogsa skilte med lekker mat —
det sakalte middelhavskostholdet — som
kan utgjere en avgjerende forskjell for
helsen din. Det sunne handler dess-
verre 1Ikke om spro croissanter, kritthvit
pasta eller en sot, myk tiramisu. Det
tradisjonelle middelhavskostholdet
handler mer om grennsaker, fullkorn og
olivenolje.

Middelhavskosten er en av de mest

veldokumenterte diettene.
Tallrike studier har vist etfek-
ter pa alt fra hjerte- og karsyk-
dommer, type 2-diabetes og
demens. I USA har eksperter
karet middelhavskost til ver-
dens sunneste kosthold — for
attende ar pa rad.
Middelhavskost er ikke
en definert diett, men gene-
relt sett er det et plantebasert

kosthold med et hoyt inntak
av olivenolje. Det inklude-

rer ogsa sjegmat flere ganger

1 uken, et moderat inntak av
fjeerkre og meileriprodukter
og et begrenset inntak av rodt
Kjott, sukker og ultraproses-
serte matvarer. Ravarene 1 tra-
disjonell middelhavskost er som regel
ferske og primeert lokalproduserte.

Anbefales av flere
Middelhavskost anbetales av tlere
helseorganisasjoner 1 Norge, blant
annet Lege og erneeringsforeningen
og Diabetestorbundet. Videre viser en
studie, som blant annet er presentert
hos forskning.no, at middelhavskost
er forbundet med redusert risiko for a
utvikle demens. Vi kontaktet kostholds-
ekspert Lotte Juul fra Hjerteforeningen
1 Danmark for a finne ut hva hun mener
er spesielt sunt med en middelhavskost.
— Det er gront, det er mye fisk, og det
er sunt plantefett. I tillegg har middel-
havskost mange rene ravarer og lite
bearbeiding, forteller hun.

28 | FORM 11/2025

Verdens
beste diett

Siden 2018 har middelhavsdiet-
ten hvert ar statt gverst pa pallen
nar U.S. News karer verdens
sunneste kosthold. | 2025 vur-
derte 69 helseeksperter, forskere
og leger, 38 dietter. Diettene

er rangert 1 21 ulike kategorier,
blant annet innen forebygging av
diabetes, hgyt blodtrykk, hjerte-
og karsykdommer og fedme.
Middelhavsdietten fikk toppkarak-
teri1 12 av de 21 kategoriene, og |
seks kategorier oppnadde dietten
en 2. plass. Dette er attende aret
pa rad at middelhavsdietten har
vunnet. Atte ar!

seg om livsstilssykdommer.

Den forste studien om
middelhavskost er den sakalte
Seven Countries Study, eta-
blert av den amerikanske
tysiologen Ancel Keys1 1958.

Keys' tese var at et hoyt
inntak av flerumettet fett
fremfor mettet fett — akkurat
som 1 det tradisjonelle mid-
delhavskostholdet — hadde en
forebyggende effekt pa hjerte-
og karsykdommaer.

Studien var basert pa over
13 000 middelaldrende menn
1sju land, og 1 ettertid har det
blitt gjennomfiert tlere oppiol-
gingsstudier med deltakerne.
Disse studiene har vist en
sammenheng mellom middel-
havskost og lavere risiko for hjerte- og
karsykdommer, samt hoyt kolesterol og
okt dedelighet.

Sammenhengen er ogsa bekreftet
1 andre studier, blant annet1 en stor
studie fra 2014 med over 7000 personer
med okt risiko for hjerte- og karsykdom.
Forskerne fant at de som spiste middel-
havskost hadde 30 prosent lavere risiko
for hjerte- og karsykdom sammenlignet
med en kontrollgruppe som spiste et
tetttattig kosthold.

Ikke nok med det, den samme stu-
dien viste ogsa at gruppen som spiste
middelhavskost hadde 51 prosent
lavere risiko for a utvikle type 2-diabe-
tes. Den sterke forebyggende eftekten
pa diabetes fikk European Association

for the Study of Diabetes (EASD) til a




Forsta en sunn
middelhavskost
pa ett minutt

Hva bgr jeg spise mest av hvis jeg gnsker a fglge det
sunne middelhavskostholdet? Fa en rask oversikt med en

middelhavskostpyramide.

Spis sjelden

»> Rott kjatt

»> Mettet fett, for eksempel fra smor og flate

»> Sgtsaker

»> Ultraprosessert mat

Spis moderate mengder av

»> Feerkre
»> (st
» Egg
»> Yoghurt

Spis fisk og

skalldyr to

ganger 1 uken

Baser dine

maltider pa

»> Grennsaker

»> Frukt

»> Fullkorn

»> Belgfrukter

»> Extra virgin o

»> Krydderurter

»> Notter, frg og
kjerner

b C@ |200| »> Slukk tarsten 1 vann

Vil du slanke
deg?
Selv om middelhavsdietten kan

bidra til vekttap, er det en risiko for a
Innta for mange kalorier.

— Hvis du gar amok med umettet fett, vil
du ga opp i vekt. Derfor anbefaler jeg
at du bruker badevekten til a holde
gye med vekten, og at du tilpasser
mengden sunt fett deretter, sier
kostholdsekspert Lotte Juul.

Q Q »> Hvis du drikker vin, sa
hold deg til ett enkelt glass

livenolje

»> Nyt maltidene dine med andre
»> Veer tysisk aktiv

%
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oppdatere sine kostholdsretningslinjer
1 2023, der de anbetfaler tre dietter —
middelhavskost, nordisk og vegetarisk.
Diabetesforbundet anbefaler ogsa mid-
delhavskost — bade for pasienter og for
a forebygge diabetes.

Mye tyder pa at middelhavskost
sannsynligvis ogsa har en positiv effekt
pa hjernen. Et kosthold med mye
gronnsaker, belgtrukter, olivenolje,
fisk og sjgmat er forbundet med lavere
risiko for kognitiv svikt og demens.
Dette er vist 1 flere studier, blant annet 1
en studie fra 2013, der forskerne analy-
serte 11 befolkningsstudier. Det er verdt
a merke seqg at det ogsa finnes studier
der man ikke har kunnet pavise en
sammenheng.

Effekten pa vekten

Forskere har ogsa sett pa middel-
havskost som en metode for a ga ned 1
vekt. En studie viser at selv om mid-
delhavskost ikke begrenser hvor mye
du kan spise, er den like effektiv som
andre dietter nar det gjelder a hjelpe
overvektige med a ga ned 1 vekt.

“n annen studie, som fulgte over

32 000 deltakere 1 12 ar, fant ogsa at jo

30 | FORM 11/2025

mer du spiser 1 henhold til prinsippene

1 en middelhavskost, desto lavere risiko
har du for a utvikle fedme. En av grun-
nene til effekten pa vekten antas a veere
middelhavskostens hoye innhold av
kosttiber. Dette gir god metthetstolelse.
Kostholdet inneholder ogsa lite sukker,
salt og ultraprosesserte matvarer.

da 0gsa vin
s@rpa

— med en strek under @ Q
moderat — er ogsa en del
Sgr-Europa. | Norge er dog anbe-
falingene fra Helsedirektoratet
alkohol for helsens skyld. Dersom
du velger a drikke alkohol, bgr

De drikker

Ja, moderat vinforbruk

av den tradisjonelle matkulturen i
klare: De anbefaler ikke a drikke
Inntaket begrenses.

Forskere har ogsa sett en rekke hel-
sefordeler for overvektige. I en studie
fra 2020 med overvektige personer, sa
forskerne en nedgang 1 kolesterolnivaet
etter bare 4 uker med middelhavskost-
hold, selv om deltakerne hadde samme
kalorinntak som for forseket. Forskerne
sa ogsa at deltakerne fikk mer av de
gode tarmbakteriene.

Enkel a folge

Amerikanske eksperter, 1 form av

leger, torskere og kostholdseksperter,
evaluerer hvert ar en lang rekke ulike
dietter. Middelhavskost er ikke bare
karet til den beste dietten generelt —
men ogsa den enkleste dietten a folge.
Sannsynligvis fordi dietten er veldig
fleksibel — og 1Ikke minst fordi maten
smaker godt. Middelhavskost inne-
holder ingen spesifikke instruksjoner
om matvarer og mengder, og den har
ingen direkte torbud. I stedet gir dietten
generelle retningslinjer for hva du ber
spise mest av, for eksempel gronnsaker
og fullkorn, og minst av, for eksempel
rodt kjett og sukker. Det gjeor den veldig
fleksibel, og dermed er det ogsa realis-
tisk a kunne overholde dietten.

Sa mye senkes
risikoen for a utvikle
type 2-diabetes, nar du
spiser etter et middel-
havskosthold.




b tips for a komme | gang =

med middelhavsdietten

s
s

R =

OFyll skapene med
basisvarer

Begynn med basisvarene, som primeert bestar av lang-
tidsholdbare t@grrvarer. Deretter supplerer du med ferske
ravarer, som du tilpasser etter maten du gnsker a lage.

Forslag til basislager

»> Extra virgin olivenolje

»> Helkornsbulgur og pasta
»> (Quinoa

»> Kikerter, banner og linser
»> Ngtter og mandler

»> Frg og korn

»> Tomater pa boks

»> Tgrkede urter

»> Havregryn

»> Knekkebrad av fullkorn

avokado, lagk, hvitlak
og oliven

beaer, fiken og dadler

sardiner

»> Skalldyr, for eksempel
reker og blaskjell

»> Fjeerkre, for eksempel
kylling og kalkun

Forslag til friske »» Egg
ravarer »> Friske urter, som timian,
»> Friske grannsaker, som, basilikum, estragon,

tomater, aubergine, squash, rosmarin og oregano

© Tenk pa kjott
som tilbehor

Pa vare breddegrader har mange av oss tradisjon
for a tenke pa kjgtt fgrst nar vi planlegger midda-
gen. | middelhavsdietten spiller kjgtt en mindre

rolle — seerlig rgdt kjgtt som storfekjgtt, svinekjgtt og
lammekjgtt. Prgv a kopiere dette tankesettet og start
med a velge grgnnsaker, salater, fullkorn og belg-
frukter til middagen.
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»> Frisk frukt, som sitrusfruk-
ter, fersken, meloner, druer,

»> Gresk yoghurt med lite fett
»> Fisk, som laks, tunfisk og

® Ver o

olivenolje ~

Olivenolje er en av hjgrnesteinene | middelhavsdietten.

Olivenolje er mye brukt 1 middelhavslandene, og den til-
forer sunt fett 1 form av enumettede fettsyrer, som har en
god effekt pa kolesterolet. Velg en extra virgin olivenolje.

Her kan du bruke olivenolje
»> Hell olivenolje over salater og andre grennsaker.

»> Dypp bradet i en god olivenolje i stedet for a smare det med

SN,
»> Stek 1 olivenolje.

»> Server dipper som pesto og hummus laget med olivenolje.

e
— P

O Gronnsaker

og frukt i alle maltider

Sgrg for at det er frukt eller grgnnsaker 1 alle dagens
maltider. Hvis du vil gjgre det enkelt, kan du servere

snacksgrgnnsaker som paprika, cherrytomater og gulrot-
staver, eller lage en smoothie med spinat, grannkal eller

brokkoli. Varier gjerne tilberedningen, slik at du spiser

frukt og grgnnsaker 1 alle farger.

© Bruk krydderurter

Far du rister saltbgssen over grytene og pannene dine,

kan du prgve a krydre med urter og kanskje sitronsaft og

litt god vineddik.

Gode krydderurter er basilikum, persille, timian, estra-

gon, lgvstikke, mynte og rosmarin. Tilsett salt | rettene
forst rett f@gr servering, og bare hvis det er ngdvendig.

%
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En ukes matplan for

Midaelhavsdietten

Hvis du vil

prove den

herlige 0g sunne
middelhavsdietten,
har vi gjort det
enkelt for deg a
komme | gang. Alt
du trenger a gjore
er a folge denne
matplanen

med forslag

til alle daglige
maltider i en uke.
Hver dag far du
forslag til frokost,
luns|, middag og
mellommaltider.
Du bestemmer
selv om du vil
bytte rundt pa
forslagene.

il
-
~

VIANDAG

Frokost:

»>» Gresk yoghurt med frukt
og hjemmelaget granola

Lunsj:
»>» Pastasalat med kylling og
gronnsaker

Middag:

»> Salat med varmrgkt laks,
gronnsaker og fetaost

Mellommaltid:

»> 1 frukt og en handfull
ngtter

»» 1 stykke grovt knekkebrgd
med avokado, peangtt-
smg@r, hummus eller ost

DAGENS TIPS
Hvis du ikke har tid til & lage

granola, kan du bruke hakkede

natter.

32 Avlinge Eriksen | Foto: wichmann+bendtsen og Betina Hastoft

TIRSDAG

Frokost:

»» Havregrgt med beer og
hakkede ngtter

Luns;:
»> Frittata med spinat,
poteter, tomater og feta

Middag:

»> Kyllingbryst med
couscoussalat

Mellommaltid:

»> Grgnnsakspinner og
hummus

»> 1 jordbeersmoothie med
banan

DAGENS TIPS

| stedet for fullkornscouscous
| kveldens salat kan du ogsa
bruke fullkornsbulgur eller
belgfrukter som fyll.

4

For en mer mettende smoothie
kan du bruke mager gresk
voghurt | stedet for melk.

ONSDAG

Frokost:

»» Rugbrgd med ost og
gregnnsakspinner

Lunsj:
»>» Brokkolivafler med
ertehummus, avokado og

dukkah
Middag:

»> Greske kjgttboller av

storfekjgtt med tzatziki og
gresk salat

Mellommaltid:

»> 1 frukt og en handfull
ngtter

»>» 1 stykke grovt knekkebrgd
med avokado, peangtt-
smgr, hummus eller ost

DAGENS TIPS

Kjattbollene dine blir litt
sunnere nar du blander
havregryn, hakket spinat og
nakkede urter 1 fyllet.

+

Bruk en mager gresk yoghurt
til tzatzikien.




TORSDAG

Frokost:

»> Skyr med beer, banan og
ngtter

Luns;:
»> Tunfisksalat med hardkokt

egg, tomat, paprika og
oliven

Middag:
»> Helkornspasta med

ovnsbakt fetaost, tomater,
spinat og oliven

Mellommaltid:

»» Grgnnsakspinner og
hummus

»> 1 stykke grovt knekkebrgd
med avokado, peangtt-
smg@r, hummus eller ost

DAGENS TIPS

Nar du kjgper tunfisk pa boks,
velg tunfisk 1 vann og drypp litt
god extra virgin olivenolje pa
toppen. Hvis du kjgper tunfisk
| olje, brukes det vanligvis

en billig olje med darligere
fettsyrer.
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FREDAG

Frokost:
»> Kjgleskapsgrgt med

kakao, havregryn, chiafrg,

banan og jordbaer

Lunsj:
»> Marokkansk quinoasalat
med bakte gulrgtter,

linser, granatepler og
tahinidressing

Middag:
»> | asagne med kylling og
grgnnsaker

Mellommaltid:

»> Grgnnsakspinner og
hummus

»> Hlemmelagde romkuler
med dadler, kikerter,
mandler og havre

DAGENS TIPS

| lasagnen bruker vi sellerirot.
Hvis du ikke far tak i det, kan
du bruke revne gulratter.
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Finn
oppskriftene
her:

Iform.nu/
middelhavskost

L ORDAG  SONDAG

Frokost: Frokost:
»> Avokadotoast med posjert ®> Bananpannekake med
egg baer og skyr
Lunsj: Lunsj:
» Hlemmelaget tomatsuppe  » Pitabrgd med tunfisk
med linser og gresskarfrg
_ Middag:
Mlddag: »> \/egetarisk linsesuppe
»>» Paella med sjgmat og med grgnnsaker
grgnnsaker
_ Mellommaltid:
Mellommaltid: »> 1 frukt og en handfull
»» 1 stykke grovt knekkebrgd ngtter
med avokado, peangtt- »> 1 grov gulrotmuffins
sm@r, hummus eller ost
»> 1 jordbaersmoothie med DAGENS TIPS
banan | ag en stor porsjon banan-
nannekaker mens du er 1 gang,
DAGENS TIPS og frys ned restene. Da har
Lag paellaen din med du en enkel og god frokost til
fullkornsris. Hvis du ikke liker ukedagene.
sjgmat, kan du lage paellaen =

Har du ikke friske beer, kan

du ogsa bruke frosne, tinte
naer. Smak til med litt flytende
nonning om du vil.

+-

Vil du ha en helvegetarisk
sondag, kan du spise pitabrod
med falafel til luns|. &

med kylling.
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SKkjult
lidelse

Folelse av tyngde er
et klassisk tegn pa
prolaps av ett eller

flere bukorganer.

34 Av Anne-Cathrine Stz




Slik vet du

at du har

undernv

Mange kvinner har nedsunket underliv — de fleste uten a
veere klar over det. Finn ut hva det egentlig betyr og
hvilke symptomer du bgr se etter.

orestill deg en indrefilet av svin
som du skal tilberede. Rundt

den er det et hvitt skinn som du

skjeerer forsiktig av. Det hvite
skinnet bestar av seigt, sterkt bindevev.
Vi mennesker har samme type vev, for
eksempel 1 buken. Her fungerer det
som et stottende oppheng mellom orga-
nene — det er dette som holder ivmor,
bleere og tarm pa plass. Men vevet kan
tynnes ut, og hvis dette skjer, vil orga-
nene synke litt. Dette skjer faktisk med
mange kvinner, men de tleste av oss
legger ikke merke til det.

Vaginale fodsler storst faktor

— Den typiske arsaken til at organene
synker, er at det har veert konstant
strekk 1 dette vevet, og vaginale tadsler
er helt klart den storste faktoren, sier
Jannie Dobel, urologisk, gynekologisk
og obstetrisk tysioterapeut.

Ifolge Jannie Dobel har rundt 50 %
av kvinner som har foedt vaginalt fak-
tisk nedsunket underliv, sakalt under-
livsprolaps, 1 sterre eller mindre grad.
Dstrogenmangel etter overgangsalde-
ren er en annen vanlig arsak til prolaps

av ett eller flere organer 1 underlivet. Pa
tvers av alle arsaker anslas det at halv-
parten av alle kvinner over 40 ar har en
eller annen grad av slapphet.

Symptomene er avgjogrende

T1l tross for at nedsunket underliv
rammer sa mange kvinner, er det ifelge
Jannie Dobel 1 de tleste tilteller ikke
noe problem 1 det hele tatt:

— Bare 3-6 % far symptomer av det,
og du kan ha underlivsprolaps uten at
det gjer noen som helst forskjell pa livs-
kvaliteten din.

50 %

av kvinner som har fgdt
vaginalt, far en nedsynking i
underlivet.

Underlivsprolaps inndeles 1 ulike
grader, der O er ingen fremtall og 3
betyr at livmor, bleere og/eller tarm
stikker ut utentor skjedeinngangen.

o6

Den typiske arsa-
ken til at organene
synker, er at det har
veert konstant strekk
| dette vevet, og
vaginale tadsler er
nelt klart den starste
faktoren.

Jannie Dobel, UroGynObs-fysioterapeut ved
Kvinnekroppsklinikken
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Slik vet du at du har nedsunket underhiv

Symptomene pa under-
livsprolaps er forskjellige,
alt etter hvilket organ
som har sunket.

o6

Vlange kvinner venter
| flere ar far de gjar
noe med det, selv om
de har kraftig slapp-
het med store plager.

Jannie Dobel, UroGynObs-fysioterapeut ved

Kvinnekroppsklinikken

Men det er ikke graden av prolaps som
bekymrer Jannie Dobel og kollegene.

— Det er viktig a si at man kun
gar etter symptomene, sa det er ikke
graden av prolaps som betyr noe, men
symptomene. Man kan for eksempel ha
kraftig nedsynking uten a veere plaget
av det, sier hun.

Nedenfor kan du se typiske sympto- Te g n p é S | a p p h et

mer pa prolaps. Hvis du ikke opplever

noen av dem, trenger du ikke gjere noe Ved alle typer underlivsprolaps er det klassisk a kjenne en tyngde- eller
annet enn a gjere dine knipeovelser — utbulingsfornemmelse. | tillegg er symptomene litt forskjellige avhengig av
for det er alltid en god 1dé. hvilket organ som er rammet (det kan veere flere samtidig).
Gode behandlingsalternativer Blaeren: Livmoren: Tarmen:
Hyvis organene synker nok ned, kan de »» Vanskeligheter med a »> Fglelsen av at det er »» Vanskeligheter med a
komme sa langt ned at du enten kan temme blaeren noe hardt rett innenfor passere avfaring
fole dem like innenfor skjedeinngan- > Hyppige skjedeinngangen (noe =» Vanskeligheter med
gen, eller de rett og slett kommer ut av bleereinfeksjoner SOm 0¢Ssa gjar sex a torke deg ordentlig
deg. Da ber du selvfelgelig ga til lege, »> Inkontinens vanskelig) (muligens bremsespor |
men alle symptomene ovenfor er gode »> Hyppig trang til a urinere = Vanskeligheter med a undertayet)
grunner til a oppsoke enten legen din »» Ubehag under samleie bruke menskopp eller »» Ubehag under samleie
eller en ftysioterapeut med spesialise- tampong
ring 1 urologi, gynekologi og obstetrikk
(UroGynObs).

— Mange kvinner venter 1 flere ar
for de gjor noe med det, selv om de har Opplever
krattig slapphet med store plager. De
ma oppseke lege tidligere, sier Dobel. du Sy mptomer

Det finnes et bredt spekter av pa nedsunket
behandlingsalternativer, ettersom underhv?

mange kvinner trenger a leere seqg a
knipe riktig, men en ftagperson kan
ogsa avgjere om du trenger vaginale
hjelpemidler eller — 1 sjeldne tilfeller —
kirurgi. Med andre ord, ikke resigneér,
for det finnes alltid hjelp a fa.

Ta kontakt med legen din eller
en fysioterapeut som har
spesialisert seg pa under-

livet. Det finnes mye
hjelp a fa.
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6 vanlige arsaker
til nedsunket underliv

o'\

Vaginale fadsler

Sarlig setefadsler, store barn og en lang pressefase kan
gjore vevet tynnere og fare til at det mister noe av sin
stotte. Antall fadsler spiller ogsa en rolle.

\I/
/1I\

Kronisk hoste

Seerlig rgykere kan fa kronisk hoste, noe som
forarsaker hgyt intraabdominalt trykk som trykker
ned bukorganene.

@strogenmangel

Som kvinne kan du oppleve gstrogenmangel pa to
tidspunkter i livet: etter fadsel og nar du gar gjennom
overgangsalderen. Mangelen pa gstrogen gjor vevet

slappere, men dette er ikke noe problem etter en fadsel,

ettersom hormonene kommer tilbake med mensen. Dette

skjier imidlertid ikke etter overgangsalderen, hvor kvinner
har hayere risiko for nedsunkelt underliv.

O

Forstoppelse

Vi er alle forstoppet fra tid til annen — det er ikke noe galt |
det. Kronisk forstoppelse er derimot en darlig ting, for her
utsettes vevet regelmessig for langvariqg press.

O

Overvekt

Den okte vekten presser pa magen og utsetter vevet
for konstant strekk. Fett kan ogsa bygge seg opp rundt
bukorganene, noe som tayer vevet ytterligere.

YR
]
il

Kvinner med hardt fysisk arbeid som innebaerer
mange tunge lgft, har ogsa gkt risiko for nedsunket
underliv. Det samme gjelder sannsynligvis kvinner

som styrketrener med mange kilo — men det ma

veaere hyppig og over lengre perioder.
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. 0T Varm
/v opp armene

dJ\ +» Loft skuldrene opp og ned
Sl 10 ganger.
. C /) - Sving armene rundt | store sirkler
) —farst 10 ganger den ene velen
J\ og deretter 10 ganger den andre.
(’ : »» Gjar korte strekk 1 to sekunder om
'Y gangen. Farst den ene armen, sa
den andre. 10 ganger med hver.

L "~ Gjentaalt to-tre ganger
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Har du aldri gjort en eneste armheving?
lkke noe problem! Vi leerer deg det fra
bunnen av. Og er du mer ertaren, far

du tre alternativer til klassiske push-ups.

Din
nybegynnerguide

tll

nten du kaller gvelsen arm- hjemme 1 stua med egen kroppsvekt Det finnes en guide for nybegynne-
strekk, armhevinger eller som belastning. ren som Vil starte fra bunnen av, og
push-ups, sa er det en glim- Etfektiv fordi: Ovelsen er god for en guide for den viderekomne som
rende gvelse. Og selv om du hele overkroppen. I tillegg til a styrke  vil fa bedre grep om teknikken. Velg
ikke klarer a gjere en i1 dag, ma du brystmuskulaturen, trener du ogsa den versjonen som passer best for deg
ikke gl opp enna. Armhevinger er en magemusklene, triceps (baksiden av og ditt niva. Og det finnes mer. For
lett ovelse a komme 1 gang med, og overarmene) og skuldrene. de som er mer ertarne og behersker
her leerer vi deg hvordan du gjoer gvel- teknikken godt, finnes det nermlig tre
sen trinn for trinn. En armheving er Push-ups guide for alle alternative armhevinger som vil utfor-
bade en enkel og effektiv gvelse. Uansett hvilket niva du er pa, vil dre deg pa nye mater.
Enkel fordi: Ovelsen krever ikke denne guiden leere deg hvordan du
noe utstyr og kan derfor utteres gjer armhevinger riktig — steqg for steq. —
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Din nybegynnerguide til push-ups

Den skansomme versjonen er
3-stegsquiden der du starter med 3

-Or nypegynnere:  Jrrrrird
Laer hvordan du gjor e
armhevinger

Den litt vanskeligere versjonen er a
Hvis du ikke er vant til a trene armene, er det lurt a starte sakte nar malet er en

starte gvelsen pa gulvet —men pa
knaerne. Nar du mestrer denne gvelsen, kan
klassisk armheving med fgttene | gulvet. Nedenfor viser vi deg to forskjellige
mater.

du ga videre til armhevinger pa fottene.

© Ved et bord

Slik gjor du det:
Sta foran et solid spisebord eller lignende.
Plasser hendene pa kanten av bordet. Hvil
na fotballene.

© Pa en krakk

Slik gjor du det:
Sta foran en solid krakk eller en lav, solid
benk.
Plasser hendene pa toppen av krakken.

© Mot en vegg

Slik gjer du det:
Sta foran en veqgg med en hoftebreddes
avstand mellom fattene.
Plasser hendene pa veggen litt bredere

enn skulderbredde fra hverandre og |
hoyde med skuldrene.

Plasser fattene slik at kroppen danner en
skra linje. Jo lenger unna veggen fattene
er, desto vanskeligere blir gvelsen.

Bay armene sakte og senk brystet mot
veggen til nesen er helt inntil.

Press deq sakte tilbake til strake armer.
Fokuser pa a holde kroppen i en rett linje
gjennom hele gvelsen.

Stram magen litt, hold ryggen stabil og
hold kroppen | en rett linje.

Boy armene sakte slik at brystet senkes
ned mot bordet.

Press armene sakte opp i1gjen til strake
armetr.

Er du klar for neste steg?

Nar du kan ta 10-12 armhevinger ved et bord
uten pause, er du klar til @ ta armhevinger pa
en krakk ellerlav benk.

Stett deg pa fotballene og sta slik at
skuldrene er rett over hendene.

Stram magen litt, hold ryggen stabil og
hold kroppen | en rett linje.

Bay armene sakte slik at brystet senkes
ned mot benken.

Skyv armene sakte opp igjen til strake
armetr.

Er du klar for neste steg?

Nar du kan ta 10-12 armhevinger pa en krakk
uten pause, er du klar til a ta armhevinger pa
gulvet.

Er du klar for neste steg?

Nar du kan ta 10-12 armhevinger opp
pa veggen uten pause, er du klar til 4 ta
armhevinger ved et bord.

-

/N

Push-ups pa
knaerne

Slik gjer du det:
Legg deg ned med begge knaerne |
gulvet, armene strake og hendene
litt bredere enn skulderbredde fra
hverandre.
Stram magen og senk overkroppen
ned ved a baye albuene til armene
nar omtrent 90 graders vinkel.

Pust ut, press deg opp 0g kom
tilbake til utgangsposisjonen.

Er du klar for neste steg?

Nar du kan ta 10-12 armhevinger pa
Kkneerne uten pause, er du klar til 4 ta
lassiske armhevinger pa fottene.
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-Oor viderekomne:
Slik gjor du en
armheving riktig

Denne guiden er for deg som er klar til a gjgre en klassisk armheving pa fattene og

gnsker a mestre teknikken.

Klassisk armheving

Slik gjor du det:
Leqg deq ned pa gulveti en planke-
posisjon med hendene litt bredere enn
skuldrene.
Tenk pa a holde rumpa nede slik at
kroppen gar i en rett linje oppover fra
fatter til nakke.
Bay albuene slik at de gar ut til siden,
samtidig som du holder brystet neer
gulvet. Pass pa at du ikke presser
ansiktet nedover. Det er brystet du
skal fare ned mot gulvet, mens hodet
skal forbli 1 en rett forlengelse av rygg
og nakke.
For brystet sa langt ned du kan.
Skyv opp 1gjen og kom opp til strake
armer — spesielt nar du kommer
opp Igjen, er det viktig at rumpa ikke
kommer farst.

-or erfarne: |
Alternativer N
til pusn-ups =

Hvis du er erfaren og beher-
sker teknikken, kan klassiske o Crunch med push-up

armhevinger pa fgttene bli Sta 1 en planke, men med

litt kjedelige. For deg har skinnleggene pa en foam

vi samlet tre alternative roller. Hendene litt bredere

armhevinger som kan variere enn en skulderbredde.

treningen din og utfordre deg Bruk magemusklene til a rulle

pa nye mater. foam rolleren fremovet, slik
at knaerne kommer opp mot
albuene.

Rull tilbake til plankestilling.
Bay armene slik at brystet
senkes mot matten 1 en
push-up —med beina pa foam
rolleren. Kom opp 1gjen med
armene, og start forfra.

© Hand release
push-up
Leqqg deg flatt ned pa magen
pa gulvet med hendene
plassert ut for skuldrene,
litt bredere enn en skulder-
breddes avstand.
Spenn opp 1 magen, og
lott deg opp fra gulvet ved
a strekke armene til en
plankeposisjon som vist pa
llustrasjonen ovenfor.
Start forfra.

© Pike push-up

Still deg 1 en omvendt V, slik
at baken stikker opp, du star
pa taspissene og har hendene
| qulvet.

Hendene skal vaere 1 en
avstand litt bredere enn en
skulderbredde.

Bay albuene slik at de vender
utover og hodet ditt kommer
neermere qulvet.

Kom deg opp til start-
posisjonen igjen. &
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Hva er forskjellen pa gronn te,
svart te og hvit te/ Er den varme

drikken sunn — og hvilken type
te er i sa fall den sunneste?

42 AvKarenVedel | Foto: Getty Images | Kilder: Lars Ove Dragsted, professor ved Institutt for Idrett og Ernzering, Kebenhavns Universitet,
Marcus Udsen Grandjean, human fysiolog, forfatter og foredragsholder
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edrikkere lever lenger enn

ikke-tedrikkere. OOLONG-te
Det var konklusjonen Den minst bearbeidede teen. Knoppene »> Oolong-te er en betegnelse pa halv-
da koreanske forskere i lufttorkes uten ekstern varmebehandling fermentert te.
2024 tralte 38 datasett fra 27 ulike for a maksimere de sunne egenskapene.  ®> Fermenteringen (nedbrytningen) stoppes
studier for a finne ut om det er helse- Bestar av de gverste, spede knoppene pa far teen blir il svart te.
messige fordeler ved a drikke te. tebusken for de folder seg ut som blader. ~ => Har vanligvis en vakker gylden farge og
Forskerne avsluttet imidlertid rap- Lett og mild 1 smaken. en mildere smak enn svart te.
porten med ordene: Det er behov for Det er vanlig a smaksette hvit te med
flere studier for a kunne konkludere frukt. TILBEREDNING:
om te er arsaken til et langt liv. °° Vanntemperatur:
Te er var forste «medisin» nar en — 100°
forkjelelse eller mangel pa energi Vanntemperatur: s Trekketid:
rammer oss. Men spersmalet er om 80° e 4-7 min. avhengig av type, sa spar
den varme drikken kan leve opp til - Trekketid: forhandleren din.
sitt sunne rykte. .~ Anbefalt 4-7 minutter, men den kan
Vi dykker dypt ned i tekannen og fortsatt drikkes hvis den trekker lenger.

finner svar pa alt fra typer te, hvor-
dan te blir til te, hva den inneholder,
oppskrifter med te og ikke minst: Om
te er bra for helsen din.

lTe er SVART te
»> Gjennomgar kort damping og oksygene- »> Gjennomgar den lengste produksjonspro-
ba re te res ikke, slik at den beholder sin grenne sessen for den er klar til @ drikkes. Den
farge. er fullstendig oksygenert, noe som betyr
Te er blader som kommer fra »> Fargen skifter raskt til en matt farge, og at bladene har ligget eksponertilang
teplanten Camellia Sinensis. smaken forringes hvis den utsettes for tid, slik at oksygenet kan trenge inn og g
Nar vi heller vann over bladene, luft. smak og farge til tebladet.
kaller vi det te. Det betyr at urtete »> Smaker best hvis den drikkes innen en »> Den mest populeere typen te | Europa.
egentlig ikke er te, fordi den maned etter apning. »> Har en kraftig og rik smak.
bestar av urter — ikke teblader. »> GGragnn te er vanligvis gressaktig med en »> Drikkes ofte med melk, sitron eller litt
Vi bruker altsa ordet «te» om grenn smak, men kan ogsa ha blomster-, sukker eller honning for @ motvirke
ekstraksjon av teblader i vann. ristede, smar- og notteaktige toner. garvesyreinnholdet.
Det finnes vanligvis fire forskjel-
lige typer ekte te: Hvit, grgnn, TILBEREDNING: TILBEREDNING:
oolong og svart te. Det er hgs- ~o Vanntemperatur: —o Vanntemperatur:
tingstidspunktet og etterfglgende o 80-85°. Varmere vann gjgr smaken Y 100
bearbeiding som avgjgr hvilken skarp og bitter. ~ Trekketid:
type te tebladene ender opp med =~ Trekketid:; e Varierer mellom 5-8 min. Jo lenger tid,
a bli kategorisert som. a Vanligvis bare 2-4 min. desto mer bitter og sterk blir teen. —>
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Te er generelt anerkjent som en sunn
drikk. Det skyldes fgrst og fremst
iInnholdet av aktive stoffer som har
dokumentert effekt pa celler og
forsgksdyr. Vitenskapen kan imidlertid
Ikke entydig bevise at disse stoffene
virker pa samme mate nar vi mennes-
ker inntar dem gjennom en kopp te.
Derfor fortsetter forskningen med a
|lgse mysteriet: Hvor sunt er te egent-
lig? Bildet er broket, for det det ene
forskerteamet finner ut, blir ofte avfeid
av andre forskere.

—Vitenskapen har enna ikke pavist
de store generelle helseeffektene av
te. | noen studier har te hatt en positiv
effekt, 1 andre ikke, men det kan likevel
veere enkelte personer som har nytte av
det, sier Lars Ove Dragsted, professor
ved |nstitutt for ldrett og Ernaering ved
Kgbenhavns Universitet. Han far stgtte
av humanfysiolog og teekspert Marcus
Udsen Grandjean.

--.

HV|H<e sunne stoffer
finnes | te?

Te inneholder noen mineraler og vitaminer, men bare i sveert sma mengder.
Te er en kilde til vitamin B2 (riboflavin) og noen mineraler, typisk kalium,
magnesium og mangan. De er imidlertid godt forankret | tebladene og kan bare
unnslippe det varme vannet hvis teen behandles pa riktig mate, for eksempel
ved a beskytte tebladene mot sollys under lagring.

Forskningen pa teens helsebringende egenskaper har fokusert pa tre sakalte
bioaktive forbindelser som kan ha eller ikke ha helseeffekter. | konsentrert eller
ren form har hver av dem vist seg a ha en effekt, som du kan se nedenfor.

Det er imidlertid langt mer tvilsomt om effekten er den samme nar de inntas
fortynnet i te.

(/

Den sunneste

Grgnn te regnes som den sunneste

av de fire te-typene. Virkningen av
katekiner, som er en type polyfenol,

er hovedarsaken til de mange hel-
sefordelene som forbindes med te.
Dette skyldes at katekiner antas a ha
antioksidantegenskaper som kan bidra

3

Katekiner
beskytter celler

Svart, grann, hvit og
oolong te inneholder alle
visse ingredienset, polyfe-
noler, som fungerer som
antioksidanter 1 planten.
Det betyr at de bekjemper
de frie radikalene som
ellers kan fare til at celler
muterer og gdelegges.
Hos mennesker antas
antioksidanter a ha en
beskyttende effekt mot
kreft, hjerte- og karsyk-

Teanin har en
avslappende effekt

Aminosyren teanin finnes
utelukkende 1 te. Selv
om man ikke kan smake
teanin, kan man male
effekten av den.
Studier viser at
stoffet 1solert sett gir en
type hjerneaktivitet som
ligner pa meditasjon,
mer fokusert, men ogsa
avslappende og
sgvnfremmende.

| te

Nar vi inntar koffein,
blokkerer det reseptorene
| hjernen som normalt
reagerer pa tretthet. Dette
gjor at du feler deg mer
uthvilt, og koffein regnes
som et effektivt presta-
sjonsfremmende middel.

Fluor
- 1kke alltid
en fordel

Te inneholder ogsa fluor, som
mistenkes a ha skadelige effekter
pa oss, men ikke ved normalt inntak,
Ifglge studier. Pavirkningen er mer
problematisk hos fostre, sa en
studie anbefaler gravide kvinner

a sjekke te for fluorinnhold
fgr de drikker.

Koffein
virker
oppkvikkende

Te iInneholder

ogsa koffein, som
er et organisk stoff
som ogsa finnes i
kaffe, cola og kakao.

dommer og aldring av
huden.

Katekiner er den mest
Interessante typen polyfe-
noler fordi vi absorberer
dem best, cirka 30 prosent
av demvi fari oss
gjennom munnen.

til celleoppbygging 1 kroppen. De
bekjemper frie radikaler som ellers kan
fgre til at celler muterer og gdelegges,
noe som potensielt kan fgre til kreft og
hjerte- og karsykdommer. Grgnn te er
den teen som inneholder mest kateki-
ner. Det er derfor den regnes for a veere
den sunneste teen a drikke.
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o sannsynlige

sunne fordeler

med te

.
03

Senker risikoen for
hjerte- og karsykdommer

En studie viser at grann te kan styrke
blodareveggene og gjere dem mer
motstandsdyktige mot arefor-
kalkning og blodtrykksstigning.
Professor Lars Ove Dragsted
er imidlertid tilbakeholden
med a trekke forhastede
konklusjoner.

— Vet vi at te senker
kolesterolet? Nel, for det
kan ikke sta alene. Kan det
bidra til a senke koleste-
rolet sammen med et sunt
kosthold? Da er svaret ja,
sler han.

Han legger til at studier
viser samme effekt av grann
te pa blodtrykket, men hvis du
gnsker a senke blodtrykket, far
du starre effekt av a spise frukt og
grennsaker, som anses a vare opptil
fem ganger mer effektive enn te.

Senker risikoen for kreft

Det er gjennomfart en rekke studier
som har sett pa risikoen for a utvikle

kreft blant personer som drikker eller
Ikke drikker grann te. Noen av dem viser
en beskyttende effekt, saerlig 1 forhold

til prostatakreft. Problemet med disse
studiene er imidlertid at folk som velger

a drikke grann te, ofte lever sunnere pa
mange andre omrader — noe som gjor det
vanskelig a skille effekten av gronn te fra
en generelt sunn livsstil.

— Det kan vaere en liten effekt, men
usikkerheten er sa stor at det er vanskelig
a pavise et generelt bilde, sier Lars Ove
Dragsted. Kanskje er det ogsa en ukjent
faktor som gjer at det er individuelt fra
person til person om katekiner og grenn
te har en effekt.

Visste du
at ...

.. svart te inneholder mest
koffein og grgnn te minst?

En generell anbefaling er at
vi maksimalt inntar 400 milli-

gram koffein per dag, noe
som tilsvarer opptil
10 kopper te.

.........
.......

_____

. Vil du la tvilen komme

teen til gode, skal du
ga etter grgnn eller

hvit te, som har stgrst

innhold av katekiner

pa grunn av den korte

produksjonen.

Styrker tarmsystemet

For at tarmsystemet skal fungere
optimalt, trenger det en liten heaerskare
av ulike bakterier. Katekiner i te er faktisk
litt giftige, men pa en god mate. De far
forsvarsenzymene | tarmveggen din opp
pa barrikadene for a fungere best mulig.
— Med sine mange plantestoffer bidrar
te til a opprettholde en sunn balanse |
tarmen og kan derfor bidra til helse,
men det er ingen mirakelkur, sier Lars
Ove Dragsted.

4"- Er fri for kalorier

Te tilharer en eksklusiv klubb

av kalorifrie drikker. Hvis du gnsker a
opprettholde eller til og med ga ned i vekt,
kan du derfor fint slukke tarsten med te.
Den varme drikken vinner overlegent |
forhold til juice og andre sukkerholdige
leskedrikker. Det er farst nar du
tilsetter melk, sukker eller honning
| teen at kaloriinnholdet stiger
over null.

Virker
avslappende

Kan te bade gi oss energ
og fa oss til a slappe av?
Ja, det ser slik ut. Det er
godt dokumentert at teanin
| te har en avslappende og
sgvnfremmende effekt. Effekten
er imidlertid tydeligst nar du
drikker store mengder. Pa den annen
side har vitenskapen enna ikke funnet ut
vordan koffein og teanin virker sammen.
Det antas at teanin kan ta brodden av
coffeinet. Derfor er te et bedre valg enn
caffe hvis du far hjertebank av for mye
Koffeln.

- 6 Gagner mental helse

Hvordan ingrediensene | te
pavirker oss fysiologisk, er én ting. En
annen er den mentale siden av saken,
hvordan vi feler oss nar vi drikker te. Bare
avbrekket fra dagens gjgremal kan ha en
avslappende effekt pa sinnet.

- A putte et teblad 1 en kopp med
varmt vann er kanskje ikke en veldig
nervaerende opplevelse. Men hvis du
fordyper deg 1 prosessen og brygger en
1gye utvalgt te i en tekanne pa en rolig
mate, kan det veere ren mindfulness, sier
teekspert Marcus Udsen Grandjean. e
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Stress, bekymringer
eller smerter er bare
noen av de tingene
som kan holde 0ss
vakne nar vi burde
sove. |tglge en
ledende forsker er
det god grunn til

a prove en guidet
sgvnmeditasjon.

orestill deg at du legger deg
godt til rette, putter et par
hodetelefoner 1 grene, og ut

av dem kommer beroligende
lyder og en stemme som leder deg inn 1
sgvnen. Du trenger ikke bare a forestille
deg det — du kan prove det allerede 1
kveld hvis du vil.

Mange bruker allerede guidet med-
itasjon for a sovne, og vi forstar hvorfor.
Ikke bare gjer det veien til dremmeland
riktig fin og rolig. Meditasjon kan ogsa
utgjere en avgjerende forskjell for alle
oss som sliter med a sovne og holde pa
sovnen — de av oss som ofte har proble-
mer med a sove.

Her utfolder vi alle fordelene ved a
lytte til ro og sevn med hjelp av Bobby
Zacharilae, en av Danmarks ledende
forskere innen helsepsykologi.

33 %

Omtrent sa stor andel av den
voksne befolkningen i Norge
sliter ukentlig med sgvnen.
15 % av befolkningen har
langvarig insomni
Kilde: Helsedirektoratet

Hvortor kan
vl iIkke sove’

Nar vi har problemer med a sovne og holde pa sgvnen, er det som
regel fordi vi er psykisk eller fysisk anspente. Med andre ord ligger
vl enten og bekymrer oss eller vi fgler at kroppen er opphisset — at
vi har vanskelig for a "falle til ro". Man kan lett oppleve en kombi-
nasjon av de to — det er veldig vanlig. Stress er en veldig typisk,
konkret arsak til at kroppen reagerer slik ved leggetid — og dermed
en av de vanligste arsakene til at vi opplever sgvnvansker. Det kan
veere mange grunner til at vi blir stresset, for eksempel konflikter pa
jobben eller problemer i parforholdet. Uansett arsak kan det ganske
lett holde oss vakne nar vi egentlig burde sove. Smerte kan ogsa
forarsake sgvnproblemer, og det er ogsa en vanlig falgetilstand hos
for eksempel kreftpasienter. Med andre ord: listen over arsaker til
sgvhnlgshet er lang.

De ti vanligste arsakene til at vi ikke far nok sgvn
En dansk undersgkelse fra 2021 har satt tall pa hvor mange som ikke ofte nok

eller aldri/nesten aldri far nok sevn. Undersgkelsen tok for seg bade kvinner
og menn — og de primaere arsakene til savnutfordringene er ikke de samme.
Nedenfor kan du se de 10 viktigste arsakene blant kvinner:

S

Tanker og bekymringer

knyttet til familiere eller Q
personlige problemer \_/

9 Egen sykdom eller lidelse @
o

Legger seq sent pa grunn av
underholdning fra mobiltele-

fon, nettbrett, datamaskin.
spillkonsoll eller TV
, o Toalettbesgk
O

Tanker og bekymringer
relatert il arbeidet

Kommer for senti seng pa y
grunn av arbeidsrelaterte @ -
eller utdannelsesmessige -
oppgaver

Forstyrrelser fra sma barn |

o nusholdningen

0 Legger seqg sent pa grunn av
nusarbeid

Forstyrrelser fra eller bruk
av mobiltelefon 1 sengen

/=)

Stay fra andre 1 hjemmet
(snorking, TV og annet)

%::9\

%
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Sov godt

/17

Du kan trygt prgve vare
sgvnmeditasjoner. | motsetning
til sovemedisin har meditasjon
Ingen bivirkninger. Har du tilba-

kevendende sgvnproblemer,
bgr du radfgre deg med
legen din.

Stress 09 sgvnlgshet

Som du kanskje nettopp har lest, er stress en sveert
vanlig arsak til at vi har problemer med a finne veien til
dremmeland. Hvis vi har for mye a gjgre og ikke klarer
a parkere tanker og oppgaver, er det ogsa vanskelig a
finne ro nok til a sovne.

Men stress og sgvn henger ogsa sammen pa en
annen mate. Hvis vi har problemer med a sove over
lengre tid, blir dette |1 seg selv en stressfaktor. Vi blir
stresset over ikke a fa sove.

— Hvis det tidligere var én stressfaktor som holdt
deg vaken, sa har du en ny stressfaktor, nemlig det a
ikke fa sove, sier Bobby Zachariae.

Plutselig er det katastrofetanker om sgvnmangelen
som holder oss vakne. Vi legger oss kanskje ekstra
tidlig for a veere sikre pa a fa nok sgvn, men ender
opp med a bli iggende vakne mens tankene kverner.
Sgvnmeditasjoner kan da veere et bra verktgy pa veien
til a koble sengen til ro og sgvn i stedet for stress.

48 | FORM 11/2025

Hvem ... _virk_er
sgvhmeditasjon pa’

Meditasjonene er selvfglgelig ideelle for de av oss som har
problemer med a sovne, eller som vakner om natten eller
tidlig om morgenen og ikke klarer a sovne igjen.

Hvorfor ... virker det’

Mange opplever at det er lettere a falle til ro og sovne nar de
lytter til en guidet meditasjon. En vesentlig del av forklarin-
gen er sannsynligvis at meditasjonene hjelper dem til a gi
slipp pa det som gj@r det vanskelig a sove.

Du kan for eksempel oppleve at foredragsholderen guider
deg til a tenke pa tankene dine som blader som suser forbi
eller skyer som passerer pa himmelen. Poenget er a bare
observere dem uten a "ga inn i dem". Det er hjelpsomt hvis
du opplever tankespinn ved leggetid.

Hva ... skjer | kroppen?

Etter hvert som du faller til ro og lar deg lede inn | sgvnen,
vil du sannsynligvis oppleve at bade den psykiske og fysiske
anspentheten reduseres. Du vil med andre ord merke at
tankene dine er mindre overfylte og at kroppen din er
roligere.

Hvis vi opplever stress | stgrre eller mindre grad — enten
det er generelt eller "bare" under sgvn — kan kroppen reagere
med gkt hjertebank og anspenthet. Velledet sgvnmeditasjon
kan bidra til a redusere bade kognitiv og fysiologisk aktivitet.

Hvilke ... problemer
virker meditasjon mot?

En guidet sgvnmeditasjon gir ro | kropp og sinn, og er
derfor ideell for deg som opplever stress og tankespinn ved
leggetid.

Noen mennesker sliter med sgvnen fordi de lider av en
definert sgvnforstyrrelse, mens andre har sgvnvansker pa
grunn av smerter — og meditasjon kan ikke fjerne sykdom.

Hvordan ... bruker |jeg
en sgvnmeditasjon?

A lytte til en guidet sgvnmeditasjon krever ingen forutsetnin-
ger. Du trenger ikke a ha prgvd det fgr, og det krever heller
Ikke kunnskap om meditasjon. Alle kan veere med — uansett
bagasje. Alt du trenger a gjgre er a sette deg godt til rette,
trykke pa "play" og la den rolige stemmen veilede deg.



HVa
skal |eQ
velge’

Sgvnmeditasjoner finnes
| varierende lengder, med
eller uten bakgrunnsmusikk
og med ulike temaer. De
iInneholder vanligvis ett
eller flere av elementene
nedenfor, som hver har
sine egne fordeler. Prgv
deg frem for a finne den
sgvnmeditasjonen som
fungerer best for deg.

Fungerer
guidede sgvn-
meditasjoner’

Ja, er det klare svaret fra forskeren.
Det er allment anerkjent at den mest
effektive behandlingen mot sgvnlgshet
er kognitiv atferdsterapi (CBT-Il), som
bestar av fem ulike komponenter —
hvorav en av dem er deaktivering eller
avspenning.

Mange av oss med sgvnproblemer
har en Innlaert stressrespons som
aktiveres nar vi legger oss. Kroppen har
rett og slett leert at sengen er forbundet
med stress. Denne reaksjonen ma
avleeres, og avspenningsteknikker, som
for eksempel sgvnmeditasjoner, er et
godt verktgy for dette formalet. Her blir
du guidet av en rolig og omfavnende
stemme som hjelper deg a slappe av
og slippe spenningene | kroppen, slik at
seng Igjen blir et sted forbundet med ro
og sgvn.

Kroppsskanning

Metoden trener deg i a rette
oppmerksomheten, og guider
deg til 8 fokusere pa de ulike
kroppsdelene én etter én. Nar
du kienner pa kroppsdelene,
slipper du alle spenninger,
noe som resulterer 1 dyp
avspenning.

Spesielt bra for deg som ...

.. teler uro 1 kroppen — for
eksempel pa grunn av stress
og bekymringer eller smerter.

Fantasireiser

sprer seq | kroppen.

vil ut pa en fin reise.

3 gode sgvn-

meditasjoner
fra | FORM

Slipp taket og sov godt

Visualisering, fokusert oppmerksomhet pa
pusten og kroppsskanning hjelper deg a
gi slipp pa det som plager deg, slik at du
kan sove.

=+ Varighet:
e 45 minutter.
Drommereise til den rolige
skogen

Bli med pa en fantasireise til skogens stille
skjgnnhet. Reisen skaper behagelige bilder
og dyp ro som hjelper deg med a sovne.

=+ Varighet:
e 25 minutter.
4-7-8 pusteteknikk

Pusteteknikken skaper ayeblikkelig ro |
kropp og sinn og inngar | sevnmeditasjo-
nen som er tilgjengelig 1 to ulike lengder.

Varighet:
e 16 eller 26 minutter. &

Her blir du tatt med pa en reise
—gjerne til et rolig og 1dyllisk
sted. Stedet er beskrevet |
detal), slik at du tydelig kan
forestille deq hvordan det er pustemetoder kan ogsa qi
der. Metoden retter oppmerk-
somheten din mot noe fint og
rolig, slik at en falelse av ro

Spesielt bra for deg som ...
... har mye a tenke pa eller bare

B B f

Pustegvelser

Fokus pa pusten er en typisk
del av en sgvnmeditasjon.
lkke bare kan det trene
bevisstheten, men spesifikke

er ro 1 kroppen, noe som

jor det |ettere a sovne. For
<sempel har 4-7-8-pusting

1 beroligende effekt pa nerve-
systemet fordl pustetempoet
senkes og utpustene er lengre
enn innpustene.

® © Q@ 3

Spesielt bra for deg som ...
... Sliter med tankespinn, uro |
kroppen eller hjertebank.

Finn sovn-
programmene

Pa iform.nu/soevhnmeditasjon
kan du finne de tre forskjellige
sgvnmeditasjonene. Velg det

programmet du vil lytte til, legg

deg godat til rette | sengen,
trykk “play” og fall 1 sgvn.
Sov godt!
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Slik
pavirker
trening -
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Del 1:
Sgvnen

Del 2:
Kolesterolnivaet

Del 3:
Huden

Del 4:
Hukommelsen

Del 5;
Skjelettet

Del 6:
Magefettet

Del 7:
“— Selvfglelsen

Del 8:
Immunforsvaret
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En enkelt treningsgkt
er nok til a gi humgret
og selvfglelsen et
betydelig |gft.

H@y puls 0g okt

selviolelse

Hvis selvbildet ditt trenger et lott, ber du fa opp pulsen. Trening og
mos|jon er bra for humeret og selviglelsen bade na og pa lang sikt.
Faktisk er det mentale velvaeret dobbelt sa godt hos personer som
trener regelmessig 1 torhold til hos dem som ikke gjor det.

lapp, klapp, klapp, klapp.
Lyden av lepefotter pa asfalt

er ogsa lyden av en bedre
form, en sterkere sirkulasjon
og mer utholdende muskler. Men det er
ogsa lyden av voksende selvtillit.

Midt 1 den sakalte trivselskrisen og
den kompliserte diskusjonen om det
er skjermene, skoleretformen eller de
soslale mediene som har skylden for at
stadig tlere rapporterer om lav selvio-
lelse og darlig psykisk helse, kan vi sla
fast én ting: Hvis du vil fa det bedre
med deq selv, kan du lepe en tur.
Eller ta en svemmetur, spille badmin-
ton, padle kajakk pa fjorden eller bli
med pa et saltreningsprogram. Trening
1 nesten alle former har 1 en rekke stu-
dier vist seg a ha en positiv effekt pa
selvbildet, selvislelsen og den generelle
psykiske helsen var.

En gkt er nok

En av de viktigste av disse studiene ble
publisert 1 2006. Det er en sakalt meta-
studie der forskerne sa pa 158 ulike

o grunner
til at trening
lotter
selviglelsen

l Frigir lykkehormoner

) Reduserer stress

T Gir en folelse av a beherske
W noe, ha disiplin og kontroll

B Gir okt tilfredshet med
& egen kropp - ogsa selv om
treningen ikke fgrer til vekttap
eller endring 1 BMI

§-) Skaper positive sosiale
W relasjoner og gir anerkjen-
nelse fra andre

studier av sammenhengen mellom
humer og tysisk aktivitet, og konklu-
derte entydig med at bare én enkelt
treningsekt var nok til a eke humeret og
selvtilfredsheten betraktelig. Forskerne
fant ogsa at lengre (minimum 30 minut-
ter) halvharde treningsekter, der man
blir andpusten uten a bli utslitt, hadde
storst effekt, men at alle former for tre-
ning gjorde deltakerne gladere.

Det er mange forklaringer pa denne
sammenhengen, men en av dem er
nevrologisk. Det skjer rett og slett mye 1
hjernen nar vi beveger oss. For eksem-
pel trigjeres en lang rekke hormoner
som dopamin, serotonin og endorfiner,
som alle faller inn under kategorien
lykkehormoner og gir oss en folelse av
glede, velveere og harmoni. I tillegg
frigjer trening ogsa stresshormoner som
adrenalin og kortisol. De gker i1kke selv-
folelsen 1 seg selv, men ved a forbrenne
dem under trening slipper de a flyte
rundt i blodet resten av dagen og forar-
sake angst og stress.
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Topper etter 30 minutter

I den nevnte studien tant forskerne

at den humerlettende eftekten av en
enkelt treningsekt nadde toppen etter
omtrent 30 minutter, og at den der-
etter gradvis avtok. Betyr dette at du
ma trene flere ganger om dagen for a
holde humeret oppe? Nei, for 1 tillegg
til a lefte humeret og selvbildet 1 gye-
blikket, har regelmessig trening ogsa
en rekke langtidseffekter pa selvio-
lelsen var. Dette viste en stor norsk
betolkningsstudie, der deltakerne som
trente, hadde mindre sannsynlighet
for a utvikle depresjon, angst og andre
psykiske lidelser og generelt tolte seg
bedre med seg selv.

Amerikanske forskere fant samme
tendens 1 en studie fra 2016 av rundt
300 personer 1 alderen 20-60 ar.
Deltakere som trente regelmessiqg,
hadde et mer positivt bilde av egen

helse og kropp enn de som i1kke trente.

Trening
fordobler
selviglelsen

The Global Mind Project

er navnet pa en stor og
pagaende studie av var
mentale helse. Studien

har for tiden 1,5 millioner
deltakere, som alle har svart
pa spgrsmal om livsstil

og psvykisk velveere. En av
konklusjonene fra studien er
at personer som trener mer
enn 30 minutter om dagen,
scorer 2,25 ganger hgyere pa
psykisk velveere enn de som
Ikke trener.
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Sa mange ganger bedre er
trivselen hos personer som
trener mer enn 30 min.
daglig, sammenlignet
med de som ikke
trener.

Selv om de ikke objektivt sett var1
bedre form eller hadde lavere BMI.

Til slutt konkluderte en stor databa-
sert studie med mer enn 1,5 millioner
deltakere med at det mentale velveeret
t1l dem som trente 30 minutter eller mer
om dagen, var mer enn dobbelt sa godt
som hos dem som i1kke trente.

Uklart hvorfor

Mens forskningen er ganske klar nar
det gjelder a bevise at trening er bra for
selviglelsen, er den litt mindre klar nar
det gjelder & forklare hvorfor. En ting

Daglig trening
(30+ min.)

0 100 200

-100

. = Holder ut

= Handterer

er hormonene vi nevnte tidligere, som
generelt pavirker sinnet 1 en mer positiv
retning, men utover det ma du lete etter
svaret 1 bade sosiale og psykologiske
taktorer. Trening gir for eksempel bedre
sovn og mindre stress — noe som gene-
relt er bra for humeret og selviglelsen.
Regelmessige treningsvaner gir oss
ogsa en folelse av kontroll og selvdisi-
plin, og hvis vi driver med mer tekniske
treningstormer som badminton, gym-
nastikk eller ballspill, innser vi raskt at
vl kan gjere noe vi ikke kunne qgjore tor.
Dette gir oss en folelse av mestring — en
folelse av at vi kan noe og er kompe-
tente. Det gjer oss mer fornoyde med
oss selv og kroppen var.

Til slutt peker mange forskere pa det
soslale aspektet ved trening — spesielt
lagidretter gir et positivt tellesskap der
folk roser, motiverer og bekretfter hver-
andre. Det har ogsa stor innvirkning pa
selviolelsen. &

Ingen trening

-100 0 100 200




Hva er
selviglelse’

Selviglelse er et begrep fra psy-
kologien som beskriver en fglelse
av a ha verdi 1 seg selv, uavhengig
av hva man kan, hvordan man
presterer eller hvordan man ser ut.
Selvfglelsen grunnlegges 1 barn-
dommen, der opplevelser av a bli
verdsatt styrker selvfglelsen, mens
opplevelser av det motsatte skaper
lav selvfglelse. Selv om barndom-
men er viktig for selvfglelsen, kan
den endres senere | livet gjennom
positive relasjoner, suksessopp-
levelser, terapi og arbeid med
selvoppfatning.

Selviglelse er neert knyttet til
begreper som selvtillit, selvtilfreds-
het, livskvalitet, psykisk velveere,
humgr og oppfatning av egen helse
og verdi.

Hvis du vil gjgre noe
ekstra godt for humgaret
og selvfglelsen, sa flytt
treningen ut | naturen.

Iren deg gladere

Nar det gjelder selvtglelse og bedre humaer, har ikke
den spesifikke typen trening sa mye a si. Forskning
peker imidlertid pa en rekke faktorer som er viktige
for a fa full eftekt pa humaeret:

Tren minimum 30 minutter per gang. Det fremmer utlgsningen av
lyvkkehormoner.

Tren gjerne halvhardt — altsa ved en intensitet der du er andpusten
uten a veere utmattet.

Tren utendors og gjerne i naturen. Sollys, frisk luft og granne omgivel-
ser er alle ting som lgfter humgret og selvbildet.

Tren med andre. Positive treningsrelasjoner, der man motiverer og
|gfter hverandre, lgfter selvfglelsen.

Glem klokken. Effekten pa humgr og selvfglelse er stgrst, hvis du
trener uten et ytre mal 1 form av tid, distanse, kaloriforbruk, intensitet,
eller hva det matte vaere.
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N/

/
— verdens
sunneste
oppsKrirter

Ferske ravarer, mye grennsaker, fisk,
fullkorn, ngtter og hjertesunn olivenolje.
Dette er det som kjennetegner
middelhavskosten, som vi har tylt
rettene pa de neste sidene med. La
sunnhet og smaken fra tavernaer pa
stranden ga opp i en hgyere enhet.

54 Av Signe Moesby Leth | Foto: wichmann+bendtsen



Grillet halloumi-
salat med
basilikumvinaigrette

4 PERS.

Tilberedningstid:
e 20 min.

Basilikumvinaigrette:
m ' liten sjalottlak

m 1 fedd hvitlak

m 1 stor bunt frisk basilikun
W 2 ss extra virgin olivenolje
M 1 ss sitronsaft

m 1 ss flytende honning

m 2 ts havsalt

m Svart pepper, friskkvernet
m 2 dl vann
Halloumisalat:

m 1 boks kikerter (240 g)

m 100 g salatmiks

m 250 g cherrytomater

m 1 liten radlgk

m 1 agurk

W 2 paprika

m 12 oliven uten stein

m 350 g halloumi

1. Finhakk sjalottlek og hvitlak. Blend
sammen med de gvrige ingrediensene
til vinaigretten til du har en jevn og
kremete dressing. Smak til med salt,
pepper og sitronsaft. Tilsett eventuelt
litt finrevet sitronskall.

2. Skyll og slyng salatmiksen tarr. Halver
cherrytomatene, skjer radlgken |
strimler og kutt agurk og paprika |
nassende stykker. Bland sammen, og
tilsett oliven og drenerte kikerter.

3. Skeaer halloumien 1 tynne skiver, og
dryss med pepper. Stek skivene 1 en
panne pa hay varme, til de far en
gyllen, spro stekeskorpe. Vend, og
gjenta pa den andre siden.

4. Anrett den spra halloumien med
salaten og basilikumvinaigretten.

Naeringsinnhold | per person

Energi: 524 kcal | Proteiner: 28 g
Fett:32g | Karbohydrater:35 g
Kostfiber: 9 g —>
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Souvlaki med spisskaltzatziki

Maroulosalata med arenne linser: souvlaki. Vend SVinEijttEti marinaden.
" maroulosalata m 2 hjertesalat ¥ Fordel kjattet pa 8 grillspyd.
8 SPYD/4 PERS. m 4 varlagk 4. Snitt hjertesalat og varlak, og finhakk dill.

= Tilberedningstid: m 1 buntdill Spar eventuelt litt d_iI til anretning. Drener

e P m 100 g fetaost, smuldret og skyll de grenne linsene. Vend alt

m 1 boks granne linser sammen med smuldret fetaost, sitronsaft,
Spisskdltzatziki: m 1 sitron, saften olivenolje og havsalt. Tilsett eventuelt litt
m 300 g spisskal m 1 ss extravirgin olivenolje finrevet sitronskall.
m 2 ss havsalt m Et dryss havsalt 5. Tilbered spydene pa grillen, der de skal
m 2%2 dl gresk yoghurt ha cirka 10 min. Du kan ogsa steke dem |
m 2-4 fedd hvitlak 1. Start med a legge grillspydene i vann | en grillpanne eller vanlig panne ved hay
m Y2 sitron, saften 5-10 min. varme. Vend dem ofte underveis. Dryss
m Svart pepper, friskkvernet 2. Snitt spisskalen helt fint, og vend den over litt finhakkede krydderurter ved
Souvlaki: sammen med havsalti en skal. La det servering.
m 400 g svinekoteletter sta og trekke i en halv times tid. Masser
m 2 fedd hvitlak deretter spisskalen med hendene, og
m 2 sitron, saften press av overskytende vaeske. Knus eller
m 1 ss extra virgin olivenolje press hvitlgk, og vend det1 den masserte
m 1 ts tarket rosmarin spisskalen sammen med yoghurt,
m 1ts torket oregano sitronsaft og friskkvernet pepper. Sett den Naeringsinnhold | per person
m 1ts sot paprika deretter pa kjal i en lufttett beholder.
W 11ts havsalt 3. Skjeer svinekjattet | munnstore stykker. Energi: 505 kcal | Proteiner: 46 g
m Svart pepper, friskkvernet Knus eller press hvitlgk, og rar det Fett: 20 g | Karbohydrater: 28 g
m Friske krydderurter til servering, evt. dill sammen med de gvrige ingrediensene tlil Kostfiber: 12 g
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Paella med reker, blaskjell og
fullkornsris

4 PERS.

Tilberedningstid:
e 40 min.

m 500 g blaskjell

w11k

m 1 ss extra virgin olivenolje
m 300 g fullkornsris

m Y5 ts safran

m 1ts sot paprika

m 1 ts torket timian

m 72 dl grennsaksbuljong

m 4 fedd hvitlak

® 1 boks hakkede tomater
m 2 paprika

® 12 cherrytomater

m 400 g store reker

® Havsalt

m Svart pepper, friskkvernet
Servering:

W 2 sitroner

m 2 bunt bredbladet persille

1. Skrubb og sjekk blaskjellene. Bank lett pa
de apne skjellene. Hvis de ikke lukker seq,

skal de hives, fordi de kan vaere darlige.

2. Finhakk lak, og stek det 1 olivenolje 1 en
gryte eller dyp panne til loken er myk.

3. Tilsett fullkornsris, safran, paprika, timian

og 2 dl greannsaksbuljong, og rer mens
risen absorberer vaesken.

4. Tilsett deretter resten av grannsaks-
buljongen samt finhakket hvitlgk og

bokstomater. La paellaen smakoke under

lokk ved lav til middels varme 1 20 min.

5. Skjer paprika 1 strimler, halvéer cherryto-

mater, og tilsett begge deler 1 paellaen.
La den smakoke i 5 min. til, og tilsett
deretter reker og blaskjell. Legg lokket pa
gryten eller pannen, og gi retten 5 min. til,
eller til blaskjellene har apnet seg. Fjern
eventuelle uapnede blaskjell.

. Smak til retten med salt og pepper, og

server paellaen med masser av frisk
sitronsaft og friske krydderurter, for
eksempel grovhakket bredbladet persille.

Naeringsinnhold | per person

Energi: 589 kcal | Proteiner: 46 g
Fett: 10 g | Karbohydrater: 76 g
Kostfiber: 6 g —>
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Du kan ogsa grille dora-
dene. Det er lettest a grille
fisk av en viss st@grrelse.
Hvis du griller sma fisk, kan
du sette dem pa spyd.
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Tips
Romescoen kan med
fordel lages dagen
far og oppbevares |
en lufttett beholder

| kjoleskapet. Hvis
konsistensen er for
tykk etterpa, kan du
rore den opp med litt
olivenolje eller vann.

Ovnsbhakt dorade med romesco

g ovnshakte grennsaker
PERS.

a Tilberedningstid:

35-40 min.

Romesco:

2 rade paprika

dl mandler

100 gr solterkede tomater

1 fedd hvitlgk

ts sot paprika

1 ts chiliflak

Y2 ts havsalt

1 ss radvinseddik, kan utelates
2 ss extra virgin olivenolje

2 ssvann

Ovnsbakte gronnsaker med

elgfrukter:
1 aubergine

1 squash

1 paprika

1 radlak

4 fedd hvitlak

2 ss extra virgin olivenolje

Havsalt

Svart peppetr, friskkvernet

1 boks belgfrukter, f.eks. hestebonner,
kikerter eller hvite bonner

Y2 bunt friske krydderurter, f.eks. timian

Ovnsbakte dorader:

4 sma dorader eller 2 mellomstore
Havsalt

Svart pepper, friskkvernet

2 sitroner

1 ss extra virgin olivenolje

Et par stilker krydderurter

1.
Z;

Varm opp ovnen til 200°C

Start med romescoen. Fjern kjernerne fra
paprikaene, del dem 1 fire, og stek 1 cirka
20 min. 1 ovnen ved 200°C, til de tar farge
0g er mare.

. Blend paprikaene i en foodprosessor

sammen med mandler, drenerte
soltarkede tomater, knust hvitlgksfedd,
krydder, eddik, olje og vann til du har en
kremet dip.

. Snitt grannsaker 1 munnstore stykker.

Vend dem 1 olivenolje, dryss med salt og
pepper, og fordel dem1 en ildfast form
med halvparten av de friske krydderur-
tene. Resten spares til servering.

. Stek grannsakene 1 den forvarmede

ovnen 1 cirka 20 min., tilsett bannene, og
stek 1 5 min. til.

. Skyl doradene, og dupp dem torre med

litt kjgkkenpapir. Riss skinnet pa fiskene
pa begge sider, og gni med havsalt og
pepper bade innvendig og utvendig.
Plasser fiskene 1 en smurt ildfast form,
skjer sitronen 1 skiver, og plasser
halvparten av skivene 1 buken pa fisken.
Hell olivenoljen over fiskene, og fordel de
resterende sitronskivene oppa sammen
med et par stilker friske krydderurter.

. Sett formen 1 den forvarmede ovnen, og

stek fiskene 1 ca. 20-25 min. ved 200°C, til
de er mare og gjennomstekte. Steketiden
avhenger av fiskens storrelse.

. Server de ovnshakte doradene sammen

med grennsaker og romesco. &

Naeringsinnhold | per person

Energi: 712 kcal | Proteiner: 61 g
Fett: 37 g | Karbohydrater:29 g
Kostfiber: 13 g
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Hvilke benner

Sunn
tilberedning

Alle banner
inneholder lektiner,
noe som gjgr det
viktig a tilberede
banner pa riktig
mate. Lektiner er en
type planteprotein
som kan binde seg
til karbohydrater |
kroppen og vaere
vanskelig a fordaye
eller til og med veere
giftig, og gi matfor-
giftningslignende
symptomer. Derfor
er det viktig at alle
tarkede banner
blgtlegges og kokes,
og deretter skal
kokevannet kastes.
De eneste bannene
som kan spises etter
en rask damping
eller blanchering,
eller ra i sveert sma
mengder, er grgnne

er sunnest? e

gnner er en ganske bred gruppe som ikke
egentlig lar seg kategorisere etter sunnhet. Den
gode nyheten er imidlertid at benner generelt
sett er en supersunn matvare, uansett type. Den
gregnne bgnnen er en grgnnsak pa linje med brokkoli eller
kal. Den inneholder sveert lite kalorier og er rik pa vaeske.
Torkede bgnner, som kidneybgnner eller svarte bgnner,
er derimot mer sammenlignbare med en protein- eller
stivelseskilde fordi de inneholder betydelig mer karbohy-
drater og protein enn andre grgnnsaker. Alle bgnner er
ogsa belgfrukter, men ikke alle belgfrukter er bgnner.

Vil du spise feerre kalorier? Da er grgnne bgnner, ogsa
kjent som haricots verts, et godt valg. De metter deg for fa
kalorier, samtidig som de gir gode fiber- og C-vitaminer.

60 Av Maria Denise Christoffersen | Foto/illustrasjoner: iStock

Men hvis du er ute etter en alternativ proteinkilde som
bade er baerekraftig og inneholder fiber, er tgrkede bgnner
et bedre valg. De norske kostradene og de nordiske
naeringsstoffanbefalingene anbefaler at vi spiser et kost-
hold som bade er plantebasert og fiberrikt, og b@gnner av
alle slag er en opplagt kandidat pa tallerkenen. Bgnner pa
boks eller frosne edamamebgnner er sunne alternativer til
hverdagens hurtigmat, fordi de er enkle a tilberede pa kort

tid og metter godt pa grunn av det hgye proteininnholdet.

Sammenlignet med andre proteinkilder som kjgtt eller
egg er bgnner en veldig billig mate a spise pa, og gir sunn
mat og metthetsfglelse for lite penger. Kort sagt kan du
Ikke gjgre noe fell, uansett hva slags bgnner du serverer.
Kilde: Stine Junge Albrechtsen, klinisk ernaeringsfysiolog

Har du et sparsmal?

Send det til oss pa spor@iform.nu.
Av plassmessige arsaker kan vi
dessverre ikke bringe alle sparsmal.



Maskin som simu-
lerer bevegelsen
av a gaien trapp.

Er en stairmaster god
trening?

En stepmaskin, som den rullende trap-
pemaskinen ogsa kalles, kan virkelig gi
deg en god effekt. Effekten avhenger
imidlertid av at du far opp pulsen,

0
0 (o
0

Kan man
svette ut
avfallsstoffer?

Nel. Det er en seig-
livet detox-myte som
Ikke har noe viten-
skapelig grunnlag.
Svette skyller ikke
skadelige stoffer ut
av kroppen. Svette
bestar av vann og
salter, og nar vi
svetter, er det for 3
regulere kroppstem-
peraturen. Hvis du
ellers er frisk, kan

helvetes-
1ild’

Ja, men bare ved neer, direkte kontakt, og viruset

noe som henger ngye sammen med
stgrrelsen pa skrittene dine. Mange tar
for sma skritt, sa sgrg for a stille inn
trappemaskinen riktig — da far du ogsa

du trygt ga ut fra at
nyrene dine skiller ut
avfallsstoffer, salter
0g vaesker som

smitter bare personer som ikke tidligere har hatt vann-
kopper. Det er nemlig det samme viruset som forarsa-
ker bade vannkopper og helvetesild. Smitterisikoen kan
minimeres ved a dekke til de omradene pa kroppen der

en av de maskinene som forbrenner
mest energi per time.

!

Spinning

kroppen 1kke kan
bruke.

det er utslett med en bandasje.
Kilde: Helsenorge

Hva er hest?

»> Spinning er en god Intervalltrening fordi du typisk veksler
mellom hay og lav intensitet. Det forbedrer kondisjonen,

fettforbrenningen og utholdenheten din.

»> Du kan fokusere fullt og helt. Fordi du ikke trenger a balan-
sere eller passe pa trafikken, kan du virkelig presse deq selv
mens en instrukter (og god musikk) motiverer deg til a gi alt.

»> Relativt billig. Du trenger et medlemskap for a delta pa
spinningtimer med andre. | tillegg er et par spinningsko et
must, men du kan ogsa leie dem for en liten sum, eller du kan

Kjgpe et par brukte.

Terrengsykling®

»> Terrengsykling foregar ute i variert terreng, noe som gjar
treningen spennende. Ratter, steiner og stigninger gir metr
allsidig og utfordrende trening enn hva du finner innendars |
et treningssenter.

»> Hele kroppen kommer | arbeid. | motsetning til spinning akti-
verer terrengsykling bade over- og underkroppen, ettersom
du bruker armene og kjernemuskulaturen for balanse og
kontroll. Dette gir en mer funksjonell og allsidig treningsakt.

»> Det koster mer. Terrengsykling krever utstyr som hjelm,
sykkel og sykkelsko, og alt dette koster penger. Noen steder

kan du leie sykkel og det du trenger, men det koster ogsa, sa
som en tommelfingerregel er terrengsykling ikke billig.
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Hvor o'f_fe skal
den vaskes?

Vask den daglig med vann
og sape, og la flasken
lufttarke for du setter den
vekk.

Hvilken skal jeg
velge?
Plast kan avgi skadelige
stoffer over tid, sa sjekk
merkingen, eller velg en av

stal, som ikke avgir stoffer
pa samme mate.

Nar bor den
skiftes ut?

Hvis du bruker den ofte, er
det lurt a bytte ut drikke-
flasken hvert halvar eller
hvert ar, selv om du vasker
den regelmessig.
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bstruktiv sgvnapné er nar de
gvre luftveiene lukker seg, slik
at du far en pustepause pa

10 sekunder eller lenger mens

du sover. | noen tilfeller er pausene lengre siden.
og kan vare 1 mer enn ett minutt. Det kan

vaere vanskelig a gjenkjenne om du har
sgvnapné fordi vi itkke kan se oss selv nar
vl sover. Derfor er det ofte en partner eller
et familiemedlem som oppdager at noe
er galt. For mange er sgvnapné forbundet
med hgy snorking, men ikke alle som
snorker, har sgvnapné, og omvendt er
det heller ikke alle som lider av sgvnapné
som snhorker. Det oppdages vanligvis ved
at personen som ligger ved siden av deg

| sengen, legger merke til at pusten din
stopper opp eller at du gjar plutselige
bevegelser fordi du puster Inn etter a ha

veert ute av stand til a puste.
Mange sgvnapnépasienter
ligger derfor ofte sveert
urolige om natten, og noen
ma tisse mange ganger
fordi urinproduksjonen ikke
stopper opp slik den gjgr nar
VI sover.

Hjelper vekttap?

Vi vet at det er en sammen-
heng mellom vanlig snorking
og overvekt, og det samme
gjelder for sgvnapne. Jo
mer fett du har rundt halsen,
desto mer press legger

du pa svelget. For noen
mennesker er sgvnapne kun
relatert til overvekt, sa det 3
ga ned i vekt kan redusere
sgvnapnéproblemene. Men
de to tingene henger ikke
alltid sammen. Sgvnapneé
kan ogsa skyldes forstgrrede
mandler, blgtvev | ganen,
eller at drgvelen og den
bakre delen av tungen

faller bakover nar du sover.
Dette er grunnen til at noen

Kv.inm-',-yr
oppdager det
Ikke alltid

»> Mange kvinner
er Ikke klar over at
de har sgvnapne
fordi de tror at
sgvnproblemer og
tretthet skyldes
overgangsalderen
eller at de sover
alene. Derfor er
det viktig a vaere
oppmerksom

pa symptomene
0g kanskje ta

en sgvntest |
samarbeld med en
gre-nese-halslege
eller savnklinikk
hvis du mistenker
sgvnapne.

sgvhapne’

mennesker bare har sgvnapné nar de
ligger pa ryggen, fordi tungen faller
bakover og blokkerer luften, noe som
ikke ngdvendigvis skjer nar man ligger pa

Hvor farlig er det?

Er sgvnapne farlig? Ja, det er det faktisk.
Pa lang sikt er ubehandlet sgvnapné ikke
bra for helsen din. Hvis du ikke faller

| dyp sgvn om natten pa flere ar, gker
risikoen for a utvikle en rekke alvorlige
komplikasjoner. Hgyt blodtrykk og hjerte-
og karsykdommer er blant de vanligste,
fordi hjertet ikke far nok oksygen. Nar
hjertet ma jobbe ekstra hardt for a fa
nok oksygen gjennom natten, slites det
ned. Fordi sgvnen bidrar til a regulere
hormonene som styrer appetitten, er

mange med sgvnapné ogsa
| risikosonen for a utvikle

fedme og senere diabetes.

Hvordan behandler man
sgvhapne?

Den mest direkte veien til
hjelp er a bestille time hos en
gre-nese-halslege, som ofte
har maleutstyr du kan ta med
deg hjem. Fastlegen din kan
ogsa henvise deg til en sgvn-
klinikk som er spesialisert pa
sgvnhapne. De fleste pasienter
behandles med et CPAP-
apparat. Apparatet bestar av
en maske som er koblet til en
liten luftkompressor via en
slange. Masken skaper et lite
overtrykk 1 svelget, noe som
holder luftveiene apne. Pa
denne maten elimineres bade
snorkelyder og pustepauser
(apné), og sgvnkvaliteten blir
bedre. Sgvnapné kan ogsa
behandles med en tannskinne
eller, 1 noen tilfeller, med en
operasjon.




' y

> |

C

Kjenn 1gjen
de vanligste
symptome

[ Haylytt snorking

»> De to tir
sammer
sgvnapr

»> Pauser i pustingen pa
10 sekunder eller n
etterfo
efter IL

MUrolig sgvn

)

C
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av type 2-diabetikere har

ogsa sgvnapné. Det er
nemlig sammenheng
mellom sg@vn, appetitt
og overvekt.

Kilder: Anette Petersen, leder for
Dansk sgvnapnéforening
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gene henger ofte
, men ikke alle som har
e snorker hoyt.

er. Pausene

ges ofte av at man gisper
ft.

en overfladisk savn slapper ikke

musklene helt av. Nar du samtidig
kiemper for a fa luft, kan du ligge
veldig urolig | sengen.

MVékner plutselig opp

»> A sove med ubehandlet sgvnapne
gjer det vanskelig for kroppen
a fa nok oksygen. Derfor kan

uvakne opp svett eller med
|ertebank.

Ierange vannlatinger

»> Nar vi sover, trenger vi normalt
ikke a tisse sa ofte fordi urinpro-

uksjonen er lav. Hvis du sover
arlig, ma du gjerne ga pa do
ere ganger i lapet av natten

MTretth et

»» Mange blir slitne 1 lopet av dagen
og lider av hukommelses- og
konsentrasjonsproblemer. Ofte
starter dagen med hodepine fordi
man 1kke er uthvilt. Uuthvilthet
kan ogsa pavirke sexlysten.

MForhﬂyet blodtrykk

»» Mange personer med sgvnapne
har ogsa heyt blodtrykk. Dette
kan bli bedre nar du behandles
for sevnapne.
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va er calisthenics’

alisthenics er en treningsform der du bruker din
egen kroppsvekt for a bygge styrke, fleksibilitet
og utholdenhet. Det betyr at du kan trene hvor
som helst — uten behov for vekter, maskiner eller
mye utstyr. Nar du trener calisthenics, gjgr du gvelser
som armhevinger, pull-ups, knebgy, dips, planken og
beinlgft. Alt dette er gvelser som aktiverer flere muskel-
grupper samtidig og gir deg en effektiv helkroppsgkt. Hvis
du vil komme 1 gang hjemme, er et godt minimumsutstyr
en matte og en pull-up-stang som kan plasseres pa
dgrkarmen. Men hvis du vil ut av komfortsonen og
oppleve suksess sammen med andre, kan fellesskapet ved
a trene i gruppe gke motivasjonen og gjgre det lettere a
maksimere treningsgleden, sa sjekk om det finnes noen
alternativer der du bor.

Uansett om du trener alene eller sammen med andre,
er det fine med calisthenics at du starter pa ditt eget niva
og gradvis gjgr gvelsene mer utfordrende etter hvert som

Kom 1 gang hjemme

»> Bruk vegger og darer. Gjor
handstaende mot en veqq,
eller bruk en darkarm til
a trene pull-ups med en
pull-up-stang.

»> Bruk trappene. Step-ups

og box jumps kan gjares |
en trapp eller pa en stabil
skammel.

»> Utnytt mablene. Gjor for
eksempel dips pa en stabil
stol eller sofakant.
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styrken og teknikken din blir bedre. Calisthenics handler
ikke bare om ra muskelstyrke, men ogsa om a forbedre
balansen, koordinasjonen og kroppsbevisstheten. Det
er trening som gjgr deg sterkere pa en funksjonell mate
som kan komme deg til gode bade i hverdagen og hvis
du driver med annen idrett. Selve ordet «calisthenics»
kommer fra gresk og betyr «skjgnnhet» (kalos) og
«styrke» (sthenos). Det er med andre ord

en morsom treningsform som ikke
bare gj@r deg sterkere og smidi-
gere na, men som ogsa hjelper
deg med a fremtidssikre
kroppen din slik at du er | god
form nar du blir eldre.

Kilde: Signe Sparholt, eier av

Cali Klubben, Kabenhavn

suverene gvelser med

egen kroppsvekt finner du
pa iform.nu/oevelser-
kroppsvekt

eksempel gvelser som
knebay, utfall, armhevinger
0Q burpees | et intensivt
program pa 15-20 minutter.

»> Ut pa gulvet. Push-ups,
planken, mountain climbers
og beinlgft krever ikke noe
utstyr.

»>» Lag en kroppsvekt-sir-
keltrening. Kombiner for
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Kettlebell, 4-20 kg

Mal: 1730 x 610 mm.
14-974-976 | 14-9770 - 9772

Alt til
freningen
Se mer pa biltema.n
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ror Tight 138
gssentere
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Fa et nybegynnervennlig
helkroppsprogram, som pa 30 minutter

guider deg giennem senterets mest E.§ ’

effektive styrkemaskiner.
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Cecilie anbefaler

“ -attig pa kalorier og rik pa
fibre, vitaminer og antioksi-
danter — kal er kort sagt sunt! Gled

deg blant annet til oppskriften pa
var mettende smoothie.

1 mal med kal: Kjokkentips lekre
oppskrifter og motiverende kalkunnskap

Frem med bandet: Et
Maleband torteller mer om
Kroppen enn vekten gjar

o
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Farvel, sykdom: Iren
deg tl et sterkere

immuntorsvar
L es 0gsa:
Y ¥ y
Bruk hendene  Lavt stoff- Smarte
dine skifte

gresskar —
Slik bruker du
hgstens frukter

Sa bra er strikking mot  Kjenner du igjen
hverdagens stress symptomene?
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Airtox setter nye standarder for
vernesko. Vi tror pa at sikkerhet
08 komfort gar hand i hand.
Var innovative design gir deg
en enkel og komfortabel fin

sko som holder deg pa

% §
i T Ay L ' 4 T
.4 - s ] 4 al ] II_.-- - X i " ¥ e
- Ty W N o :
i / . 41 e R L "F_:_'r e i R
; = e ; Y a5 A S AR e
5 : ~ ! I' g * i | { _-I,i: R ."..- _-"' ey |
; ! L iy A R W
i . ; 3 . ' LY & e I e o
i f £ i i g £ =
oA L : : ; Fary .
g | PR [¥] i yr B ]
: ; T s : B -~ F/ a ¥ 3 : 5
i 2 | . = ™ s 4 - w b r F
¥ F n g ] M e e L ROTERRE P LAl e et i " 4 = . J i
; ; | - i § ) 118l + = S i ’ =
tO e e a e n - : 4 1§ vk e ! SRLy L [ i - A
v ’ e - e R = ! ] 8 L = ’ LRy
[ ] i . s e P o - - L phh . i TN e i
o - . . # § Jry e . : [ T T '
: i i - a =3 . m r e W R W - Sl - . i i ..,l.- 3 " I: ] .
- ? ] i e % 1 e .;l--I:‘ d N - v i F y i f
r . ' S e \ . e k - ! ; sl
- ) X - L . lr." :__..-'" ‘1 J ] i .

Www.airtox.com s el NSl IR TOX



