Tor Andersen: Sadan holder jeg
mig sund
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Foto: Tor Andersen

Tor Andersen er traeningsekspert og indehaver af
traeningsstudiet Powerhouse Cph pa Osterbro i Kebenhavn. For
Tor er sundhed og traening en naturlig del af hverdagen, men han
er samtidig bevidst om, at det ikke skal vaere en sur pligt at leve
sundt.
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| samarbejde med ELLEs sundhedsskribent Sara Jin Smidt, aka. Healthy Skinny Bitch

lade sundhed vaere en naturlig del af hverdagen - og laerer andre mennesker at gore det samme.

Se ogsa: Mette Skjerbak: Sadan holder jeg mig sund!
(http://www.elle.dk/skoenhed/sundhed/mette-skjaerbaek-saadan-holder-jeg-mig-sund).

Selvom Tor Andersen har trening og sundhed taet inde pa livet til daglig, sa er han ogsa fuldt bevidst om, at
‘det sunde liv' ikke skal blive for indviklet at leve efter.

Laes Tor Andersens tanker om denne filosofi og meget mere, nar vi har bedt ham om at faerdiggere 9
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setninger indenfor sundhed og traening:

Navn: Tor Andersen

Alder: 40 ar

Job: Traningsekspert og indehaver af treningsstudiet Powerhouse Cph som ligger pa @sterbro

For mig er sundhed... en balanceret hverdag. Jeg prioriterer hojt af fa nok sevn og f3 ordentlig mad og
ikke for meget "hurtig mad". Traening og motion er klart ogsa en vigtig ting i mit sunde liv - jeg trener selv 4
gange om ugen, og jeg forseger at variere min traening sa meget som muligt, saledes at det giver variation til
min krop, men ogsa til mit hoved. Kombinationen af nok sevn, rigtig mad og god varieret traening er for mig
sundhed.

Mit yndlingsmaltid er min morgenmad... Det er morgenmaden, der giver mig en god start pd dagen, og
maden smager mig bare rigtig godt om morgenen. Da jeg ofte arbejder pa forskellige tider om
eftermiddagen og om aftenen, er mit morgenmadltid det rolige og det stabile kickstart af min dag.

Ingen dag uden... masser af vand. Jeg elsker seriost vand, og jeg kan drikke det til hver en tid! Min anden
ting er klart kaffe... Kaffe smager mig virkelig godt og betyder rigtig meget for mig. Kaffe gor mig glad!

Jeg traener... mange forskellige ting. Min krop kan rigtig godt lide, at jeg varierer min traening, sa min uge
bestar af treening pa Reformer, TRX, Yoga, vagttrening og leb. Jeg underviser selv en del hold om ugen,
men prioriterer min egen traening ret hojt altid for at holde mig i form, skadesfri og veltilfreds.

Traening ger migq... til et bedre menneske. Jeg far det fysisk bedre med min krop, jeg far mere energi, jeg
har bedre overskud, er mindre stresset og sa sover jeg meget bedre. Sa selvom det lyder som noget, man
har hort for... Ja sa kan jeg sige, at det virker helt perfekt for mig.

Den perfekte dag starter med... at svomme en tur i havet. Jeg bor taet ved vinterbaderklubben pa
Amager Strand, og jeg bader gerne 2-3 gange om ugen i alt slags vejr og uanset arstid. Det giver dagen det
bedste kick, og der er samtidig noget helt meditativt ved at starte dagen ved vandet med udsigt over
Qresund.

Lordag formiddag kan man finde migq... i Powerhouse Cph pd Osterbro. Jeg underviser altid mine timer
pa reformeren hver lordag, og jeg elsker det — Lordag formiddag er fantastisk, og jeg bliver generelt helt hoj
af alt den energi og gode karma, jeg moder hver lordag formiddag i Powerhouse hos vores skenne
medlemmer.

My gquilty pleasure er... klart vingummi (ved godt det lyder markeligt ) men jeg elsker vingummi, og
specielt hvis det lige har varet et par timer i koleskabet, sa det nasten er helt hardt - s3 er lykken gjort for
mig. Ja sa hvis man skal charme mig til noget... sa er det med en pose kolde vingummier.

Mit bedste sundhedstip er... at man skal passe pa ikke at gore det for indviklet for sig selv... Jeg har en
regel for mig selv om, at jeg ma spise hvad jeg vil, bare det er ordentlig kvalitet og jeg virkelig har lyst til det.
Sa hvis jeg nu bliver budt pa banankage, (som ikke siger mig noget), sa siger jeg paent nej tak. Sa vil jeg
hellere vente til, jeg bliver budt noget, som jeg virkelig godt kan lide. Spiser du noget, som du virkelig godt
kan lide, s3d bliver du ogsa glad, og dét er med til at skabe livskvalitet - men vaer lidt kritisk med hvad du
spiser — og lad vaere med at spise bare for at spise.

Vil du gerne laese endnu flere sunde tips fra seje og sunde danske personer?



... Sd stay tuned og folg med pa siden, nar vi om en uge stiller skarpt pa en ny person, der vil dele ud af alle
sine gode tips til traening og sundhed.
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