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Tor Andersen og Jan Svensson ved, hvad der virker, ndr det gaelder
sundhed og traening, og de ved ogsa, hvordan du far sneget lidt af
begge dele ind i en travl hverdag. Her gar ALT for damernes ekspert-
team dig klogere pd, hvordan du kan fa endnu mere ud af din treening:
nemlig nye jobmuligheder og venner for livet.

Din ugentlige yogatime eller tur pa
spinningcyklen kan ikke blot booste din
sundhed. Det er ogsé en gylden mulighed
for at udvide dit professionelle netveerk
eller endda knytte nye, dybe venskaber.
Det kreever blot, at du lefter hovedet og
starter en dialog med personen ved siden
af dig - hvis du ter.

ILYCRA ERVIALLE ENS

Vi elsker at mede nye mennesker, sidan
helt ind i hjertet, og det er igennem tree-
ningen, at vi har faet nogle af vores bed-
ste venner og madt flest forskellige,
skenne mennesker. Bade nar vi under-
viser i Powerhouse Cph eller er med pa
ALT for damernes Wellness Camp pa
Club La Santa, sa oplever vi, at den for-
udindtagede holdning, vi tit har til hin-
anden, er vaek. I treeningstej er vi nemlig
alle ens. Selvfolgelig er den ene numse
storre end den anden, og alder og hgjde
varierer, men vi deler gnsket om at holde
os sunde og staerke og veere aktive, mens
vi har det sjovt, og det overskygger for-
skellighederne. Det er i det aktive feelles-
skab, at segte og eerlige relationer kan op-
sta, og for os har det givet os venskaber
pa tveers af alder, geografi og sociale lag
til alt fra den pensionerede skolelaerer-
inde fra Thyboren til det unge tandlaege-
par pa Islands Brygge.

SMIL OG GRIN

Vores opfordring til dig er at komme ud
af din comfortzone og starte samtalen,
naeste gang du ruller yogamatten ud el-
ler star klar i fitnesscentret og venter pa,

78 ALT FOR DAMERNE 4/2019

at timen gar i gang. Hvis du synes, det er
lidt sveert at tage det forste skridt, er her
fire gode, enkle veje til at skabe kontakt.
SMIL: Kan du huske de gamle klister-
meerker fra Irma: ”Smil, det smitter”?
De ord holder mere end nogensinde, for
et smil og et hej kan gore underverker
ien fremtidig relation i en tid, hvor vi alle
har travlt og burer os inde i os selv med
naesen nede i telefonen eller med musik i
grerne, nar der traeenes. I den virkelighed
er smil og gjenkontakt en fantastisk
valuta med en keempestor positiv effekt.
KOMPLIMENTER: En af de bedste
mader at starte en dialog pa er at give en
kompliment som ”Du er virkelig god til
at sta pa hovedet. Ma jeg sporge, hvor
leenge du har dyrket yoga?”

BE’ OM HJZELP: Det er en icebreaker
at vise sarbarhed og bede om hjelp,
f.eks. til at fa fitnessmaskinen rigtig ind-
stillet, eller bede om gode rad til ovelser.
HUMUOR: Sidst, men ikke mindst, sa vir-
ker humor fantastisk. En af vores yngre
mandlige venner starter ofte samtaler
med mennesker, han ikke kender, med
abningsreplikken ”Mastuberer du?” og
bliver selvfolgelig altid medt med en let-
tere chokeret reaktion, hvortil han svarer:
”Nej, nej. Jeg spurgte: Hvad studerer
du?”. Og sa er samtalen ligesom i gang.
Med et stort smil pa leeben.

Glad dig til at udvide og dyrke dit aktive
netveerk. Hvem ved, om din spinning-
sidemakker bliver en ny god ven eller
kollega, eller om hun gemmer pa nogle
interessante historier, du aldrig kommer
til at here, hvis ikke du skaber kontakten.

EKSPERTERNE

Tor Andersen, 43, og Jan
Svensson, 42, har beskzeftiget
sig med sundhed i mere
end 20 ar. Sammen driver
de traeningsstudiekaeden
Powerhouse Cph, arrangerer
bootcamps, traeningsrejser
og retreats, og dette forar
underviser de for 6. ar i traek
pa ALT for damernes
Wellness Camp pa Club

La Santa. De danner ogsa
par privat. Laes mere pa
Powerhousecph.dk
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TIP/KUNSTEN AT SMALLTALKE

Vil du gerne blive bedre til smalltalk og
udvikle dine evner til at skabe positive
relationer, kan vi anbefale Birgitte Sallys
bog "Tag kontakt”. Den gar dig klog pa,
hvad du helt personligt far ud af small-
talk pa arbejdet, til festen eller i treenings-
centret og giver konkrete, brugbare rad.
"Tag Kontakt", Birgtte Sally, Gyldendal
Business, 200 kr.
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