EKSPERTERNE

Tor Andersen, 42, og Jan Svensson, 41, driver traenings-
kaeden Powerhouse Cph, arrangerer bootcamps og
retreats, og til foraret underviser de for 5. ar i treek pa
ALT for damernes Wellness Camp pa Club La Santa.
De danner ogsa par privat.

Kan kulde booste
din sundhed?

Tor Andersen og Jan Svensson ved, hvad der virker,
nar det geelder sundhed og treening, og de ved ogsa,
hvordan du far sneget lidt af begge dele ind i en travl
hverdag. Her gar ALT for damernes ekspertteam dig
klogere pa, hvad kulde kan ggre for din sundhed.

Tor inde[L de
to minutter i
fryseboksen.

ar du rundt og feler, at dine batterier
er heltibund, og dgjer dumed
smasmerter? S er svaretifolge de
seneste tendenser fra USA: kulde!
For nyligt var vi pa kombineret ferie
og inspirationstur til Californien
- stedet hvor solen altid skinner, hvor alt
kan kabes for penge, og samtidig stedet
hvor sundheden og skenhedenidén grad
dyrkes. Og maske endda ogsa overdyrkes.
Midt i West Hollywood ligger Cryo
Health Care-klinikken. Her valfarter alle
Hollywoods stjerner og velhavere til - op til
flere gange om ugen - for at fa kryoterapi.
Enbehandling med kryoterapi tager 2-3
minutter, koster 350 kr. og garialtsin
enkelthed ud p4, at du gar neesten afkleedt ind
ien fryseboks. Her bliver din krop sa udsat
for frostgrader pa op til minus 151 grader.
Behandlingen skulle efter sigende styrke
immunforsvaret, virke udrensende, mindske
muskelemhed samt gvrige smerterikroppen
og oge forbreendingen til noget, der kan
sammenlignes med en 60 minutters lgbetur.

What's the buzz?

Detlyder jo som en vidunderbehandling,

sa den matte vi naturligvis selv preve pa
egen krop. Speendte og nysgerrige ankom vi
tilklinikken direkte fra to timers intensiv
treening, godt traette og med begyndende
muskelomhedikroppen. Efter en kort

helbredsundersggelse blev vibedt om

kun atifere os undertgj, specielle sokker,
handsker oggrevarmere og blev derefter

vist hen til ”fryseboksen”. Det var meget
graenseoverskridende at ga ind i detlille
tillukkede kammer, hvor du ikke kunne se

en hand foran dig, men med lidt selvvalgt
musik og en stemme, som hele tiden holdt
osopdateret pa tiden, sa gik de to minutters
behandling hurtigt.

Kulden var gennemtraengende oglammede
hurtigt felesansen, samtidigt med at det
nezermest foltes som om, at huden braendte.
Men folelsen i kroppen bagefter var
fantastisk! Vi folte os lette, beveegelige
ogfulde afenergi, og den begyndende
muskelemhed var vaek. Normalt ville sddan
entreening, vi havde veeretigennem tidligere,
kunne meerkes flere dage efter, men smheden
kom til vores store glaede aldrig.

Virker en tur i kummefryseren?
Spergsmaleter sa, om vi sa skal til athoppe
ned i kummefryseren herhjemme ogrulle
osisneeniundertgj, nar muligheden er der?
Ogom detvirkelig batter - ikke kun pa den
korte bane, men ogsa pa leengere sigt?
Selve behandlingen med kulde er ikke ny.
Den kan faktisk dateres mange hundrede
ar tilbage i tiden, og der er lavet mange
videnskabelige studier af kuldebehandling
af den menneskelige krop igennem arene,
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hvoraf mange af dem bekreefter de positive
helbredsfordele. Af samme grund ser man ofte
elitesportsfolk som f.eks. cykelryttere sidde med
fodder ogbenikoldtvand for atlindre deres
muskelgmhed, sa for dem har det en effekt.
Dogviser forskningen endnu ikke noget om de
eventuelle gevinster pa leengere sigt.

Etdyp giver energi

Sa detkorte svar til det med kummefryseren og
rullen rundtisneen er nej. Men at se hvordan
folk valfartede til denne klinik fra hele Los
Angeles for at fa et skud kulde for velvaerets
skyld, fik os til at veerdsaette vores medlemskab
afvinterbadeklubben ”Det kolde gys” pa
Amager endnu mere. Og teenke pa, hvor heldige
vier heri Danmark med de skiftende arstider.
Savores anbefaling til diger at snuppe en tur i
havet, iseer her i de kolde maneder, og gore det
tilen fast del af din sundhedsrutine.

Vihopper selvihavet et par gange om ugen
hele aret, og folelsen af velveere i kroppen

er enorm. Musklerne slapper af, sanserne
skaerpes. Hopper viiom morgenen, bliver
vores kroppe fyldt med energi og positivitet, og
tager vi et dyp om aftenen, far kulden os til at
slappe af, inden vi skal sove.

Om det er sundt? Det foles sundt. Og at tolke
pa de mennesker, der er kommet i klubben
igennem mange, mange ar, sa har det ogsa en
langsigtet effekt. De bogstaveligt talt straler af
livsenergi og styrke.
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SUNDHED

Fresh Grapefruit

Water og Fresh Lemon
Water, Frankly hos
7-Eleven, pr. stk. 2350 kr.

3 andre sunde USA-trends

VELSMAGENDE VAND
] Pa (naesten) hvert gadehjorne i Los Angeles ligger der en
juicebar med egkologiske koldpressede juicer. Den helt store
sundhedsdille “over there” er filtreret vand med lidt presset frugt
for at give naturlige vitaminer og smag, helt uden andre kemiske
tilseetningsstoffer. Herhjemme er denne type produkt netop ogsa
blevet introduceret af det danske firma Frankly.

Bolgen af mennesker, der spiser helt eller delvist vegetarisk og

vegansk kost samt udbuddet af ditto restauranter og takeaways,
er heltenorm i USA. Udover gerne at ville spise sundere og lettere
ogbooste fordejelsen sa vejer de miljomeessige gevinster ogsa
utroligt tungt. Mange er meget optaget af at tage medansvar for
vores planet ogbl.a. vaere med til at nedbringe den store produktion
af drivhusgasser frabl.a. dyrehold. Har du brug for inspiration til
at spise mere vegetarisk, sd kan du nemt komme i gang ved f.eks.
atbestille Aarstidernes vegetarkasse. Sa far du altleveret lige til
deren med lette og leekre opskrifter. Se Aarstiderne.com-

2 VARSOD VED PLANETEN

Ingefeer har gennem flere ar veeret populeert i det danske

keokken som et naturligt tilvalgijuicer, shots og te med dens
helbredsfremmende effekter. I Californien far ingefser nu kamp
til stregen af gurkemeje, og vi smagte alt fra gurkemeje-shots og
-tyggegummi til gred og neddebarer med gurkemeje. Gurkemeje
har ligesom ingefaer veeret brugti traditionel asiatisk medicin
imange ar og har et utal af gode fordele for helbredet som at
nedbringe beteendelsestilstande i kroppen, lindre
gigt, fjerne urenheder i huden og meget mere. Har du
endnu ikke haft fingrene i denne lille gule rod, sa kig
efter den nzeste gang, du handler. Men husk handsker,
nar du gar i gang med kniven eller rivejernet, med
mindre du ogsa vil have gule haender.

3 SPIS GULT

Gurkemejeshot,
Human, 500 ml hos
Matas.dk, 50 kr.
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