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TOR ANDERSEN, POWERHOUSE CPH

»Jeg spiser 5 mindre maltider.
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Tidligere spiste jeg 2 store og folte
jeg mig sa maet og energiforladt”

Da traeningsekspert Tor Andersen var yngre handlede
en sund livsstil om at fa store muskler og flad mave. I
dag er malet kropsligt velvaere. Han spiser fem mindre
maltider om dagen og holder sig i form med yoga og
reformertraning. Interviewet er det forste i en raekke af
interview, hvor ALT for damerne taler med eksperter
inden for sund livsstil, hvilke regler de selv lever efter.

AF JO BRAND | 19.MAJ.2015 | SUNDHED

Mit mal med min livsstil

— Da jeg var helt ung var malet at fa flad mave og store muskler. Men i
dag er mine prioriteter anderledes. I dag handler det om kropsligt
velveere og om at veere rorig, have ro i hovedet og trakke vejret
ordentligt. Og jeg synes, jeg har fundet en formel, hvor jeg trives godt.
Jeg har ikke ondt i ryggen eller nogle andre skavanker.

Min kost

— Jeg spiser fem maltider om dagen. Det, har jeg fundet ud af,
fungerer bedst for mig. Jeg har tidligere spist to store maltider — et om
morgenen og et om aftenen, men fglte mig sa maet og energiforladt
bagefter, sa fem mindre maltider passer bedre til mit energiniveau og
min forbranding.

LAS OGSA: Flad mave: Her er den mest effektive gvelse

— Jeg elsker brgd (min far var bager), men jeg prover at holde mit
indtag pa et minimum, fordi jeg kan marke, at jeg bliver oppustet, nar
jeg spiser det, og far det ubehageligt. Derfor er det aldrig det, der
fylder i mit maltid. I stedet har jeg fundet andre ting, der giver mig
samme mathedsfornemmelse som kad eller avocado.

Jeg tror ikke pa aftholdenhed. Du kan selvfolgelig godt skabe resultater
ved at ga all in, men som regel bliver det for surt i leengden, og det gor
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dig ikke glad, sa for mig handler en sund kost om balance, hvor du
lever sundt til hverdag og har plads til skeje ud.

— Til morgen spiser jeg typisk en omelet med for eksempel avocado, og
sa laver jeg en juice af kal, broccoli, &ble og ingefeer. Mine
mellemmaltider er gerne noget gront som broccoli, guleradder,
peberfrugt, der lige kan spises som en snack. Eller knaeekbrod med
hytteost og nogle grontsager. Til frokost og aftensmad spiser jeg kad
og grentsager. Spiser jeg ude, gor jeg det gerne nogle steder, hvor de
har en sammensatning af maden, som jeg synes om, og som gor mig
meet — for eksempel 42 Raw eller Palao.

LAS OGSA: Kom i form efter din type

Mine fem favoritter
g, brocceoli, kal, ingefeer, beer.

Jeg spiser aldrig...
... Mayonnaise. Det er simpelthen for uleekkert. Det har jeg altid
syntes.

Det spiser jeg...

... nar jeg har temmermaend: en ordentlig, stor burger med friske
grontsager og hjemmelavede pomfritter. Eller en stor brunch med alle
mulige forskellige ting.

... foran fjernsynet: Hvis jeg flipper totalt ud sa vingummi og helst
sa syntetiske som muligt. Men ellers har jeg det sadan, at hvis jeg
spiser slik, chokolade eller kager, sa skal det veere virkelig godt. Jeg
gider ikke spise en ligegyldig muffin, sa vil jeg hellere have en
flodebolle fra Summerbird.

... til fadselsdag: Sa er jeg geest, og sa spiser jeg det, der er. Men jeg
maerker efter og sparger mig selv, om jeg virkelig har lyst til at spise
fire boller. Har jeg det, sa gor jeg det, og ellers gor jeg det ikke.

Min motion
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— Jeg kan godt lide at lave sa meget forskelligt som muligt. I lobet af
en uge traener jeg i hvert fald fem gange. Jeg lgber og laver anden
konditionstraening, for eksempel tabata, og sa styrketraner jeg i
fitnesscentret og dyrker reformertraening, TRX og yoga. Det at lave
noget forskelligt er godt for bade krop og hoved. Jeg begynder at fa
ondt, hvis jeg ikke varierer min traening.

— Jeg gar ikke sa meget op i, hvor lang tid jeg treener. Hvis jeg tager en
reformertime, varer den selvfglgelig 60 minutter, men hvis jeg for
eksempel lgber, er det ikke sadan, at jeg SKAL lgbe 10 kilometer. Hvis
det er skont vejr, og benene spiller, lober jeg maske 15 kilometer, men
hvis humgret ikke er til det, og det er op ad bakke, laber jeg kun 5. Sa
jeg seetter ikke regler op for mig selv, men gar hellere en anden vej og
teenker over, hvad jeg har lyst til.

Yndlingsmotion

— Det er nok yogaen, fordi det er sa godt for bade krop og sind. Og sa
reformertraningen, der virkelig kan noget, nar det kommer til at
forebygge problemer med nakke, skuldre, hofte og sa videre.

Vaerste form for motion
— Dans. Altsa, jeg kan godt lide at danse til fest, men sidan en
zumbatime er ikke mig.

Nar vaegten skal ned, eller formen skal trimmes

— Strammer jeg op pa traeningen. Jeg har for eksempel lige veaeret syg i
et par uger, forst med virus og sa med halsbetendelse, hvor jeg ikke
har faet lavet sa meget. Og efter sidan en periode gar jeg i
treeningsbootcamp og dyrker motion hver dag — og sa prioriterer jeg
kardio- og styrketraening over yoga. Jeg kan ogsa godt finde pa at bede
en af mine kollegaer give mig en time, sa jeg er sikker pa, at jeg
kommer ud af min komfort-zone.

— Nar jeg holder ferie, holder jeg som regel ogsa fri fra traeningen pa
nar et par hyggelabeture, og der kan jeg da godt meerke, at kroppen
ikke er i samme stand bagefter, men nar jeg kommer tilbage til mine



sunde vaner, finder den hurtigt ind i sin vante form igen.
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TOR ANDERSEN

Alder: 39 ar.
Arbejde: Traeningsekspert og indehaver af Powerhouse Cph.
Privat: Bor med sin kareste 1 Kebenhavn.
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