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Drommer du om
overskud,

AG

energl &

mere livsglaede

Ferie er lig afslapning og en frihed, der far din krop helt ned i gear.
Du har mere overskud, mere energi og er mere i balance. Du faler
dig glad, godt tilpas og som en bedre version af dig selv. Se her,
hvordan du forlaenger den fglelse til hverdagen.

u var det lige sa skent. Intet vaekkeur, ingen mails

og ingen to-do-liste. Tvaertimod masser af tid til

at slappe af, lave lzekker mad, Igbe en tur og vaere
sammen med familien. Ferietid er fantastisk — og er du op-
meerksom, kan du faktisk forleenge ferieroen til din hverdag,
sé& du kan fele dig veludhvilet og i balance hele aret og ikke
bare de fa uger, hvor du holder fri.

— Nar vi har ferie, slapper vi af og er mere i overens-
stemmelse med os selv, men det er mindst lige sa vigtigt at
koble af i hverdagen, siger stresscoach Dorthe Lenbroch.

- Vi har brug for pauser, hvor vi kan bearbejde vores
indtryk og oplevelser, isaer nar vi taler om hjernen. Den skal
rere, systematisere og lagre tingene, og for at gare det
optimalt skal der pauser til Isbende ikke kun i ferien. Og
pauserne skal laegges ind, nar vi kan meerke, at vi har brug
for dem, forklarer Dorthe Lenbroch, der oplever, at mange
ferst stopper op, nar de er helt udkoksede.

— Vi traekker den helt ud i hverdagen. Kommer hjem fra
arbejde, farer direkte i kedgryderne, og ferst nar vi er helt
flade, lzegger vi os pa sofaen. Vi bruger al vores energi og
helst lidt mere, s& vi til sidst kollapser. Kunsten er at veere i
balance med sig selv, sa kroppen er rustet til de udfordrin-
ger, der kan komme, siger hun.

Risikoen ved at presse dig selv til det yderste er, at du
ender med at fé stress. Nar vi har travlt, far vi kortison og
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adrenalin i kroppen. Til en start har det en god effekt. Det

oger energien, skaerper evnen til at fokusere og ger, at vi kan
kaempe bedre. For det er det, stresstilstanden er beregnet til
— i korte perioder. Fortsaetter travlheden, bliver kroppen syg.

Dyrk de gode vaner i hverdagen
Stress influerer ogsa pa vores spisevaner, da kortison og
adrenalin ager lysten til det fede og sede, haever blodtryk-
ket, edelaegger sevnen og forhgjer risikoen for sygdomme.

— Fordi vi kun har fem ugers ferie om aret, vil det vaere
surt, hvis det kun er de uger, vi lever sundt og i balance.
Grundleegger vi ikke de gode vaner i hverdagen, danner vi
fundamentet for overvaegt og livsstilssygdomme. Ferien
kan gare opmaerksom pa, hvorfor det er sveert at slappe af
og vaere sund i hverdagen — og hvad man kan gere ved det,
siger coach og ernzeringsekspert Marie Steenberger.

Stiller vi os selv de spgrgsmal og formar at finde svaret,
vil det skabe rigtig gode resultater at tage det bedste fra
vores friuger med ind i arets resterende maneder.

— Det betyder rigtig meget at fa integreret de gode vaner
i hverdagen: Kolesterolniveauet bliver saenket, man minime-
rer risikoen for hjerte-kar-sygdomme, og man vil tabe sig,
hvis det er malet. Overordnet vil man fele et storre velvaere
og ny sanselighed ved at gare de ting, der ger en glad, siger
Marie Steenberger.

FERIEROEN
MED IND |
HVERDAGEN

>

Ferie kan gore op-
merksom pa, hvad
det er, der gor det
sveert at slappe af og
veere sund i hverda-
gen — og hvad man
kan gore ved dét.
Marie Steenberger

tips, der
O giver ferie-
ro hver dag



Det tager 20
minutter at komme
ordentligt tilbage

til nervaeret, hver
gang du tjekker en
sms, en mail eller
andet pa din telefon.
Dorthe Lenbroch.
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HO tips til at

FOKUSER PA DET,
DU NYDER MEST

Nér ferien slutter, sa taenk over, hvad det
er, du nyder s& meget ved den. Er det den
uplanlagte tid, at se noget nyt, at dyrke
en interesse eller er det familietiden?

- Analyser din ferie og find ud af,
hvad det er ved den, der er s& specielt
givtigt. Husk det, og tag sa de elemen-
ter med ind i din hverdag. Er det f.eks.
den uplanlagte tid, sé serg for at have
weekender uden aftaler. Lader du op ved
at opleve nyt, sa besgg smukke steder i
Danmark. Det behgver ikke veere avance-
ret, men en hyggelig picnic ved en sg, der
gor forskellen, siger Dorthe Lenbroch.

GIV DIG SELV
ET FRIRUM

En ferie er fuld af sma tidslommer fyldt
med ingenting. Og i det ingenting tanker
du ny energi og livsappetit til de mere
kraevende dage. Serg derfor for, at hver-
dagene ogsa skal indeholde et frirum,
hvor du bestemmer, hvad der skal ske.

- Et frirum er et rum uden vaskema-
skine, arbejde og telefon, hvor du kan
meerke efter, hvad du har brug for. F.eks.
en hel tirsdag aften kun til dig. | det
frirum skal hjernen lzere at slappe af, sa
du ikke taenker pa mails eller at bage et
bred. | starten kan det veere ngdvendigt
at strukturere sit frirum, men pa sigt bli
ver det naturligt at finde sma pauser, der
giver ro i hovedet, siger Dorthe Lenbroch.

LAG DIN
TELEFON VAK

Kan du ikke lade din telefon vaere, taenker
du pa den konstant, og tager du den med
pa gatur? Sa skal du hanke op i dig selv.

— Fastsaet nogle tidspunkter, hvor du
laegger din telefon vaek og helliger dig an-
dre ting. F.eks. mellem kl. 17 og 20, hvor
fokus kan vaere pa familien eller andet,
og hvor du kun kigger pa telefonen, hvis
der virkelig er brug for det. Vores hjerner
har ikke udviklet sig siden urmennesket,
sé bare fordi man er vokset op med at

veere online hele tiden, er det stadig slid-
somt for hjernen. Hjernen har brug for
pauser, sa tag bevidst stilling til at holde
pause, siger Dorthe Lenbroch, der pape-
ger, at det tager 20 minutter at komme
ordentligt tilbage til naervaeret, hver gang
du tjekker en sms, en mail eller andet pa
din telefon, fordi hjernen arbejder videre.

SOV DIG SLANK,
ROLIG & GLAD

Nar arbejdet ikke kalder, er der mere tid
til det hele, ogsa at sove. Og gode sove-
vaner er vigtige at bevare efter ferien.
Optimalt skal vi sove 7 til 9 timer hver
nat. Forskning viser, at sover vi for lidt,
bliver immunforsvaret darligere, blod-
tryk, hjerterytme og stress stiger, og
appetithormonerne ryger samtidig ud af
balance, sa vi far lyst til sedt, salt og fedt.
- Undersogelser viser, at folk, der
sover under 6 timer, spiser 30-40 pro-
cent flere kalorier. Savn er sa vigtigt,
fordi kroppen arbejder med en lang
raekke processer, der bade nedbryder og
opbygger, forklarer Marie Steenberger.

MOTION G@R
MIRAKLER

Regelmeessig motion kan vaere en udfor-
dring i en travl hverdag, hvorimod det er
langt nemmere i en ferie. Derfor kraever

det planlaegning, hvis du skal bibeholde

motionen, nar ferien slutter.

- Motion skal prioriteres pa hgjde
med vigtigt arbejde. Plot det ind i ka-
lenderen, sa du planlzegger dine andre
aftaler rundt omkring motionen i stedet
for at planlaegge motionen rundt om alt
det andet. Det er svaerere at undskylde,
hvorfor man ikke skal gare det, hvis det
er planlagt, siger Marie Steenberger.

NYD HVERDAGEN
- HVER DAG

Ferien er en fest, men det kan hverdagen
ogsa veere. Et stykke chokolade eller et
glas vin kan give den nydelse, du har
brug for efter en lang dag. Og bliver

fa feriero hver dag

hverdagen for sur med mange regler om,
hvad du ma og ikke ma spise, er der stor
isiko for at trangen til alt det, du ikke ma
fa, overmander dig og ender i et spiseflip.
— Tillader man sig ikke dejlige ting i
hverdagen, risikerer man, at ferien bliver
et helle, hvor alt er tilladt. Giver man helt
los i tre uger, kan man ikke undga at tage
pa, og sa skal man hardcore tilbage pa
vognen bagefter. Sa er det bedre at finde
balancen til daglig, hvor man kan nyde
lidt ad gangen, siger Marie Steenberger.

LUK DIT
ARBEJDE NED

Ger det til en vane at lukke dit arbejde
ordentligt ned hver dag. Sa undgar du, at
det kvaerner rundt i hovedet resten af da-
gen. Brug 15 minutter pa at fa et overblik
over, hvad du mangler, og skriv det ned.
— Kommer du hurtigt ud ad deren, bliver
arbejdet i hovedet. Far du derimod taenkt
de lgse ender igennem og sat dem i
system, undgar du at tage arbejdet med
hjem. Nar du kommer hjem, sa lav et
ritual, der signalerer, at nu er du landet.
Skift tej, lyt til musik, eller saet dig roligt
med familien, siger Dorthe Lenbroch.

MAD TANKER
KROPPEN OP

— Har man for travlt, bliver maden ofte
en hurtig lesning. Det er o.k., hvis man
er god til at lave sund mad i en fart, men
det er skidt, hvis man forfalder til sunde
feerdigretter og takeaway. Undersegelser
viser, at vi bruger tid pa at lave mad fra
bunden, nér vi har fri, men skal vi over-

Eksperterne

fere det til hverdagen, skal det planlaeg-
ges, siger Marie Steenberger.

Hun foreslar at bruge en time om
ugen pa at lave en madplan. Ikke til alle
ugens syv dage, men blot til tre. Saml et
repertoire af lette opskrifter, sa behaver
du kun ti minutter ekstra i kekkenet for at
kreere et godt maltid. Resten af ugen kan
besta af retter fra fryseren, som kan laves
i weekenden, rugbredsmadder og rester.

HVAD ER VIGTIGST
FOR DIG?

Teenk over, hvad der er vigtigst for dig: Er
det din familie, dit arbejde eller dig selv?
- Leeg specielt meerke til, at du skal

huske dig selv. Teenk pa illustrationen i
flyveren, hvor du skal tage iltmaske pa,
fer du hjeelper andre. Ger du ikke det,
der du. Overfer det til hverdagen. Vid, at
det er en ngdvendighed at tillade dig selv
at huske dig selv. Det er ofte nemmere

i ferien, fordi der er faerre garemal, men
kan dyrkes i hverdagen ved, at du far en
aften eller en hel lerdag, hvor du laver
det, du har lyst til. Det kan veere sveert at
laere, men det er nedvendigt for at leve i
balance og i overensstemmelse med dit
indre veerdisaet, siger Dorthe Lenbroch.

DYRK DINE
INTERESSER

- De fleste gar i flow, nar de dyrker deres
interesse og lukker alt andet ude. Det
lukker for bekymringstanker, og man bli-
ver fyldt op med ny energi. Det at have et
andet univers at dykke ned i er fantastisk,
da det stimulerer andre dele af den stres-
sede hjerne, siger Dorthe Lenbroch. %
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