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   D
røm

m
er du om 

overskud,  
        energi &

 
m

ere livsglæde?
Ferie er lig afslapning og en frihed, der får din krop helt ned i gear. 
D

u har m
ere overskud, m

ere energi og er m
ere i balance. D

u føler 
dig glad, godt tilpas og som

 en bedre version af dig selv. Se her, 
hvordan du forlæ

nger den følelse til hverdagen. 

 N
u var det lige så skønt. Intet væ

kkeur, ingen m
ails 

og ingen to-do-liste. Tvæ
rtim

od m
asser af tid til 

at slappe af, lave læ
kker m

ad, løbe en tur og væ
re 

sam
m

en m
ed fam

ilien. Ferietid er fantastisk − og er du op-
m

æ
rksom

, kan du faktisk forlæ
nge ferieroen til din hverdag, 

så du kan føle dig veludhvilet og i balance hele året og ikke 
bare de få uger, hvor du holder fri. 

− N
år vi har ferie, slapper vi af og er m

ere i overens-
stem

m
else m

ed os selv, m
en det er m

indst lige så vigtigt at 
koble af i hverdagen, siger stresscoach D

orthe Lenbroch.
− Vi har brug for pauser, hvor vi kan bearbejde vores 

indtryk og oplevelser, isæ
r når vi taler om

 hjernen. D
en skal 

filtrere, system
atisere og lagre tingene, og for at gøre det 

optim
alt skal der pauser til løbende ikke kun i ferien. O

g 
pauserne skal læ

gges ind, når vi kan m
æ

rke, at vi har brug 
for dem

, forklarer D
orthe Lenbroch, der oplever, at m

ange 
først stopper op, når de er helt udkoksede. 

− Vi træ
kker den helt ud i hverdagen. Kom

m
er hjem

 fra 
arbejde, farer direkte i kødgryderne, og først når vi er helt 
flade, læ

gger vi os på sofaen. Vi bruger al vores energi og 
helst lidt m

ere, så vi til sidst kollapser. Kunsten er at væ
re i 

balance m
ed sig selv, så kroppen er rustet til de udfordrin-

ger, der kan kom
m

e, siger hun.
Risikoen ved at presse dig selv til det yderste er, at du 

ender m
ed at få stress. N

år vi har travlt, får vi kortison og 

Af Charlotte Wendt Jensen Foto Jump

adrenalin i kroppen. Til en start har det en god effekt. D
et 

øger energien, skæ
rper evnen til at fokusere og gør, at vi kan 

kæ
m

pe bedre. For det er det, stresstilstanden er beregnet til 
− i korte perioder. Fortsæ

tter travlheden, bliver kroppen syg. 

D
yrk de gode vaner i hverdagen

Stress influerer også på vores spisevaner, da kortison og 
adrenalin øger lysten til det fede og søde, hæ

ver blodtryk-
ket, ødelæ

gger søvnen og forhøjer risikoen for sygdom
m

e.
− Fordi vi kun har fem

 ugers ferie om
 året, vil det væ

re 
surt, hvis det kun er de uger, vi lever sundt og i balance. 
G

rundlæ
gger vi ikke de gode vaner i hverdagen, danner vi 

fundam
entet for overvæ

gt og livsstilssygdom
m

e. Ferie n 
kan gøre opm

æ
rksom

 på, hvorfor det er svæ
rt at slappe af 

og væ
re sund i hverdagen − og hvad m

an kan gøre ved det, 
siger coach og ernæ

ringsekspert M
arie Steenberger.

Stiller vi os selv de spørgsm
ål og form

år at finde svaret, 
vil det skabe rigtig gode resultater at tage det bedste fra 
vores friuger m

ed ind i årets resterende m
åneder.  

− D
et betyder rigtig m

eget at få integreret de gode vaner 
i hverdagen: Kolesterolniveauet bliver sæ

nket, m
an m

inim
e-

rer risikoen for hjerte-kar-sygdom
m

e, og m
an vil tabe sig, 

hvis det er m
ålet. O

verordnet vil m
an føle et større velvæ

re 
og ny sanselighed ved at gøre de ting, der gør en glad, siger 
M

arie Steenberger.

TAG
 

FERIE RO
EN

 
M

ED
 IN

D
 I 

H
V

ERDAG
EN

➺

”
” Ferie kan gøre op-

m
ærksom

 på, hvad 
det er, der gør det 
svært at slappe af og 
være sund i hverda-
gen – og hvad m

an 
kan gøre ved det.
M

arie Steenberger
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Eksperterne
M

arie Steenberger  
er ernæ

ringsekspert, coach 
og forfatter til bl.a. „Slank 
dig let” og i septem

ber en 
ny bog om

 graviditet og 
sundhed. H

un står også bag 
slankesitet w

hoseating.dk. Læ
s m

ere på 
m

ariesteenberger.dk

Dorthe Lenbroch 
er stresscoach m

ed spe-
ciale i stress og personlig 
væ

kst. H
un er forfatter 

til bogen „Ram
t af stress 

− fra kaos til klarhed” og 
holder foredrag om

 stress. Læ
s m

ere på 
 dorthelenbroch.dk

tips til at        få feriero hver dag
FO

KU
SER PÅ

 D
ET, 

D
U

 N
YD

ER M
EST

N
år ferien slutter, så tæ

nk over, hvad det 
er, du nyder så m

eget ved den. Er det den 
uplanlagte tid, at se noget nyt, at dyrke 
en interesse eller er det fam

ilietiden? 
− A

nalyser din ferie og find ud af, 
hvad det er ved den, der er så specielt 
givtigt. H

usk det, og tag så de elem
en-

ter m
ed ind i din hverdag. Er det f.eks. 

den uplanlagte tid, så sørg for at have 
w

eekender uden aftaler. Lader du op ved 
at opleve nyt, så besøg sm

ukke steder i 
D

anm
ark. D

et behøver ikke væ
re avance-

ret, m
en en hyggelig picnic ved en sø, der 

gør forskellen, siger D
orthe Lenbroch. 

G
IV

 D
IG

 SELV
 

ET FRIRU
M

En ferie er fuld af sm
å tidslom

m
er fyldt 

m
ed ingenting. O

g i det ingenting tanker 
du ny energi og livsappetit til de m

ere 
kræ

vende dage. Sørg derfor for, at hver-
dagene også skal indeholde et frirum

, 
hvor du bestem

m
er, hvad der skal ske. 

− Et frirum
 er et rum

 uden vaskem
a-

skine, arbejde og telefon, hvor du kan 
m

æ
rke efter, hvad du har brug for. F.eks. 

en hel tirsdag aften kun til dig. I det 
frirum

 skal hjernen læ
re at slappe af, så 

du ikke tæ
nker på m

ails eller at bage et 
brød. I starten kan det væ

re nødvendigt 
at strukturere sit frirum

, m
en på sigt bli-

ver det naturligt at finde sm
å pauser, der 

giver ro i hovedet, siger D
orthe Lenbroch.

LÆ
G

 D
IN

 
TELEFO

N
 VÆ

K
Kan du ikke lade din telefon væ

re, tæ
nker 

du på den konstant, og tager du den m
ed 

på gåtur? Så skal du hanke op i dig selv. 
− Fastsæ

t nogle tidspunkter, hvor du 
læ

gger din telefon væ
k og helliger dig an-

dre ting. F.eks. m
ellem

 kl. 17 og 20, hvor 
fokus kan væ

re på fam
ilien eller andet, 

og hvor du kun kigger på telefonen, hvis 
der virkelig er brug for det. Vores hjerner 
har ikke udviklet sig siden urm

ennesket, 
så bare fordi m

an er vokset op m
ed at 

væ
re online hele tiden, er det stadig slid-

som
t for hjernen. H

jernen har brug for 
pauser, så tag bevidst stilling til at holde 
pause, siger D

orthe Lenbroch, der påpe-
ger, at det tager 20 m

inutter at kom
m

e 
ordentligt tilbage til næ

rvæ
ret, hver gang 

du tjekker en sm
s, en m

ail eller andet på 
din telefon, fordi hjernen arbejder videre.

SO
V

 D
IG

 SLA
N

K, 
RO

LIG
 &

 G
LA

D
N

år arbejdet ikke kalder, er der m
ere tid 

til det hele, også at sove. O
g gode sove-

vaner er vigtige at bevare efter ferien. 
O

ptim
alt skal vi sove 7 til 9 tim

er hver 
nat. Forskning viser, at sover vi for lidt, 
bliver im

m
unforsvaret dårligere, blod-

tryk, hjerterytm
e og stress stiger, og 

appetithorm
onerne ryger sam

tidig ud af 
balance, så vi får lyst til sødt, salt og fedt.

− U
ndersøgelser viser, at folk, der 

sover under 6 tim
er, spiser 30-40 pro-

cent flere kalorier. Søvn er så vigtigt, 
fordi kroppen arbejder m

ed en lang 
ræ

kke processer, der både nedbryder og 
 opbygger, forklarer M

arie Steenberger. 

M
O

TIO
N

 G
Ø

R 
M

IRA
KLER

Regelm
æ

ssig m
otion kan væ

re en udfor-
dring i en travl hverdag, hvorim

od det er 
langt nem

m
ere i en ferie. D

erfor kræ
ver 

det planlæ
gning, hvis du skal bibeholde 

m
otionen, når ferien slutter. 
− M

otion skal prioriteres på højde 
m

ed vigtigt arbejde. Plot det ind i ka-
lenderen, så du planlæ

gger dine andre 
aftaler rundt om

kring m
otionen i stedet 

for at planlæ
gge m

otionen rundt om
 alt 

det andet. D
et er svæ

rere at undskylde, 
hvorfor m

an ikke skal gøre det, hvis det 
er planlagt, siger M

arie Steenberger. 

N
YD

 H
V

ERDAG
EN

 
− H

V
ER DAG

Ferien er en fest, m
en det kan hverdagen 

også væ
re. Et stykke chokolade eller et 

glas vin kan give den nydelse, du har 
brug for efter en lang dag. O

g bliver 

hverdagen for sur m
ed m

ange regler om
, 

hvad du m
å og ikke m

å spise, er der stor 
risiko for at trangen til alt det, du ikke m

å 
få, overm

ander dig og ender i et spiseflip. 
− Tillader m

an sig ikke dejlige ting i 
hverdagen, risikerer m

an, at ferien bliver 
et helle, hvor alt er tilladt. G

iver m
an helt 

los i tre uger, kan m
an ikke undgå at tage 

på, og så skal m
an hardcore tilbage på 

vognen bagefter. Så er det bedre at finde 
balancen til daglig, hvor m

an kan nyde 
lidt ad gangen, siger M

arie Steenberger.

LU
K D

IT  
A

RBEJD
E N

ED
 

G
ør det til en vane at lukke dit arbejde 

ordentligt ned hver dag. Så undgår du, at 
det kvæ

rner rundt i hovedet resten af da-
gen. Brug 15 m

inutter på at få et overblik 
over, hvad du m

angler, og skriv det ned.
− Kom

m
er du hurtigt ud ad døren, bliver 

arbejdet i hovedet. Får du derim
od tæ

nkt 
de løse ender igennem

 og sat dem
 i 

system
, undgår du at tage arbejdet m

ed 
hjem

. N
år du kom

m
er hjem

, så lav et 
ritual, der signalerer, at nu er du landet. 
Skift tøj, lyt til m

usik, eller sæ
t dig roligt 

m
ed fam

ilien, siger D
orthe Lenbroch. 

M
A

D
 TA

N
KER 

KRO
PPEN

 O
P

− H
ar m

an for travlt, bliver m
aden ofte 

en hurtig løsning. D
et er o.k., hvis m

an 
er god til at lave sund m

ad i en fart, m
en 

det er skidt, hvis m
an forfalder til sunde 

fæ
rdigretter og takeaw

ay. U
ndersøgelser 

viser, at vi bruger tid på at lave m
ad fra 

bunden, når vi har fri, m
en skal vi over-

føre det til hverdagen, skal det planlæ
g-

ges, siger M
arie Steenberger. 

H
un foreslår at bruge en tim

e om
 

ugen på at lave en m
adplan. Ikke til alle 

ugens syv dage, m
en blot til tre. Sam

l et 
repertoire af lette opskrifter, så behøver 
du kun ti m

inutter ekstra i køkkenet for at 
kreere et godt m

åltid. Resten af ugen kan 
bestå af retter fra fryseren, som

 kan laves 
i w

eekenden, rugbrødsm
adder og rester. 

H
VAD

 ER VIGTIG
ST 

FO
R D

IG
? 

Tæ
nk over, hvad der er vigtigst for dig: Er 

det din fam
ilie, dit arbejde eller dig selv? 

− Læ
g specielt m

æ
rke til, at du skal 

huske dig selv. Tæ
nk på illustrationen i 

flyveren, hvor du skal tage iltm
aske på, 

før du hjæ
lper andre. G

ør du ikke det, 
dør du. O

verfør det til hverdagen. Vid, at 
det er en nødvendighed at tillade dig selv 
at huske dig selv. D

et er ofte nem
m

ere 
i ferien, fordi der er fæ

rre gørem
ål, m

en 
kan dyrkes i hverdagen ved, at du får en 
aften eller en hel lørdag, hvor du laver 
det, du har lyst til. D

et kan væ
re svæ

rt at 
læ

re, m
en det er nødvendigt for at leve i 

balance og i overensstem
m

else m
ed dit 

indre væ
rdisæ

t, siger D
orthe Lenbroch.

DYRK D
IN

E 
IN

TERESSER 
− D

e fleste går i flow
, når de dyrker deres 

interesse og lukker alt andet ude. D
et 

lukker for bekym
ringstanker, og m

an bli-
ver fyldt op m

ed ny energi. D
et at have et 

andet univers at dykke ned i er fantastisk, 
da det stim

ulerer andre dele af den stres-
sede hjerne, siger D

orthe Lenbroch. *  
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D

et tager 20  
m

inutter at kom
m

e 
ordentligt tilbage 
til nærværet, hver 
gang du tjekker en 
sm

s, en m
ail eller 

andet på din telefon. 
Dorthe Lenbroch.


