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Tor Andersen: “Lykken er at finde
den svaere balance”
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Det er ikke let at sta pa ét ben, hvis ikke hele kroppen
arbejder med. Sadan er det ogsa, nar du gerne vil have
balance i livet: Det handler om helheden, hvor der bade
er plads til grentsager og pizza, hard traening og helt
dovne dage, mener TOR ANDERSEN.

AF TOR ANDERSEN | 05.JAN.2018 | SUNDHED

I mit liv forseger jeg at skabe balance i alt, hvad jeg foretager mig.
Du kan overgore alt. Arbejde for meget, arbejde for lidt. Spise for
meget, spise for lidt. Traene for meget, traene for lidt. Dyrke for
meget sex, dyrke for lidt sex ...

Jeg elsker at arbejde, men fokuserer ogsa pa at holde fri. Jeg gar meget
op i at spise sundt og varieret og fa masser af grgntsager, men jeg
elsker ogsa slik — isaer de mest sure og syntetiske vingummier, du kan

fa.

Sovn er vigtig for mig, men det glemmer jeg ofte, nar jeg har travlt.
Den ene dag arbejder jeg maske 12 timer, men sa forsgger jeg at holde
tilsvarende fri dagen efter. Balance skaber ro i kroppen og faktisk ogsa
ro i sindet og hovedet.

Balance handler om ikke at overgore noget. Dyrker du for meget
motion, kan det slide pa din krop og blive usundt for dig. Spiser du for
fa grontsager, far du maske for fa vitaminer og fibre.

At finde balancen kan vare sveert. Teenk bare over, hvor vanskeligt det
kan veere at holde balancen pa ét ben. Det er nasten umuligt, hvis du
ikke far hele din krop til at arbejde med dig.

For mig handler balance derfor om helheden. Om alle elementerne i
livet: Kost, traening, venner, familie, sex. Det hele er vigtigt. Der vil
veere dage, hvor du spiser salat og drikker en redbedejuice. Dage, hvor
du spiser pizza og drikker en flaske radvin. Dage, hvor du treener
intensivt. Dage, hvor du slet ikke treener. Der er venner, du ofte ser.
Venner, du sjeldent ser. Perioder, hvor du dyrker masser af sex, og
perioder uden sex.
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For at opna balance i livet, ma du prioritere. Forholde dig en smule
kritisk til alt, du foretager dig. Hvad kan der med fordel skrues op for,
og hvad skal der skrues ned for?

Der er kun én, der for alvor kan s&ndre noget i dit liv, og det er dig! Sa
gor dig selv en tjeneste, og taenk over, hvad du savner i dit liv.
Modsatningen til det, du leenges efter, er som regel det, du laver for
meget af i dit liv.

At skabe balance i livet, kan vaere hardt arbejde, for du bliver konstant
presset til nye prioriteringer i dagligdagen. Men husk ordet balance.
Hav det med dig overalt, og implementér det i alle dine goremal. Veer
opmarksom pa, hvad du bruger din tid p4, og undga at overgore noget
i en leengere periode, sa er du godt pa vej.

OM TOR ANDERSEN
NAVN: Tor Andersen.

ALDER: 41 ar.

PROFESSION: Personlig traener og indehaver af Powerhouse
Cph.

UDDANNELSE: Personlig traener og reformer pilates master
trainer.

PRIVAT: Gift.

SPORT: Traener seks dage om ugen: Reformer, yoga, TRX,
funktionel traening, bodyflow og lgb.
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