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“Sundhed er ikke
alt eller intet”

For 48-arige Tina Nikolaisen, chefredaktor p& ALT for damerne,
er sundhed lig med at fole sig steerk, og det gor hun, nar hun
kombinerer lob med yin yoga og vinterbadning. Men det
er vigtigt for hende, at det aldrig bliver fanatisk.
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Sundhed for mig er ...

... at fole mig steerk. Tkke i forhold til at have store muskler,
men at have kraefter og energi til at gore alt det, jeg gerne vil.
Derudover teenker jeg over mit mentale helbred, og hvor-
dan jeg kan forebygge at {4 stress. Jeg er meget opmeerksom
pé, at det kan ramme alle, s jeg husker at sove, holde fri,
have tid til at kede mig i weekenderne og gore gode ting for
mig selv.”

Det er vigtigt for mig at traene, fordi ...
“..det giver mig styrke og energi, og fordi jeg godt kan meer-
ke, at der er sket noget med min krop de senere ér. Jeg har
ikke nogen alvorlige skavanker, men kan godt & lidt ondt i
ryggen eller skuldrene, sé jeg vil gerne passe pd mig selv. Jeg
treener ikke for at tabe mig, men jeg kan godt lide, at min
krop ser paen ud. Jeg er livsnyder, sé jeg kommer aldrig til at
sulte mig selv, men morgenens lebetur gor, at jeg roligt kan
tage et stykke kage om eftermiddagen.”

Lob er ...

... for mig enten helt afslappet og uforpligtende, hvor jeg
lober en kort tur p4 omkring fire kilometer, eller det mere
hardcore, hvor jeg treener op til et halv- eller helmaraton.
Jeg kan meerke, at de meget lange ture ikke leengere er sun-
de for min krop, sd nu handler det blot om at komme ud i
luften og fa bevaeget kroppen.”
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hver sit kendetegn og forskellige mennesker. Til trods for at
jeg havde en skade og ikke vidste, om jeg kunne gennemfo-
re, blev jeg béret frem hele vejen”

Nar jeg har lebet en tur, foler jeg mig ...
“..fuld af god energi, og det er derfor, jeg bliver ved. Folelsen
af, at jeg har gjort noget godt for min krop, er sa skon.”

Mit bedste lobetip er ...

“..atfé en lebemakker. Alle de gange, jeg har treenet op til
et lob, har jeg treenet sammen med en, og det behover ikke
veere spurt hele tiden. Der skal ogsé vaere plads til at tale
sammen undervejs, sd det bliver socialt og hyggeligt”

Mit yndlingslebetoj ...

“..ernytlobetoj. Det er et seldgammelt trick, men det giver
mig lyst til at komme afsted. Jeg er meget glad for maerket
Lululemon, som laver fede lebeshorts- og T-shirts.”

Jeg booster mit lob med ...

“..yinyoga, seerligt om sommeren, hvor der er hold péd
stranden. Min krop elsker det, fordi det streekker bindevee-
vet, s& kroppen bliver masseret indefra. Det har en virkelig
god effekt pd mit lob, fordi det styrker kroppen. Hvis ikke
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Mine lobevaner ... B - ' o
“..er en morgentur fire til fem gange om ugen sammen 4 >
med min hund, Buddy. Han skal alligevel ud at luftes, og nar
jeg kan veelge i mellem at gé eller lobe, hopper jeg i lobesko-
ene, fordi jeg foler, det giver mig mest”

Min yndlingsrute ...
“.. gar gerne til Bellevue Strand eller Dyrehaven. Den er s&
stor, at jeg kan skifte mellem mange forskellige ruter, og s&

Yogablok,

er den smuk og fyldt med dyr. Jeg har brug for noget paent o
at kigge pd, nar jeg lober” ggg(;ﬂ’

Den bedste tur, jeg har lobet er ...

“..New York City Marathon i 2013. Jeg har aldrig veeret til et
sportsevent med s mange tilskuere og s god stemning.
Der var musik, dans og underholdning hele vejen, og det var
fantastisk at komme igennem New Yorks fem bydele med
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jeg treener pé hold, har jeg seks til syv ovelser, jeg laver
hjemme pé stuegulvet, og selv 10 minutters treening giver
mig noget.”

Udover lob traener jeg ...

“..fast én gang om ugen pé et hold, der hedder power burn,
som er gammeldags cirkeltreening med interval pé forskel-
lige stationer. Og sé vinterbader jeg to til tre gange om ugen.
Det hurtige dyp gor sd mange gode ting for mig. Jeg kan
meerke, hvordan det hele buldrer afsted i min krop, og det
efterfolgende saunabesoeg giver mig mental ro”

Jeg bliver motiveret til at lebe ...

“..fordi det er den nemmeste form for motion. Uanset hvor
iverden du er, kan du altid tage et par lebesko med. Min
seneste rejse gik til Kenya, hvor jeg lob pa stranden, og plud-
selig havde jeg lobet ni kilometer, fordi der var s& smukt”

Jeg finder mentalt overskud ved ...

“..atveere bade indadvendt og udadvendt. Det er vigtigt for
mig at have rolige aftener péd sofaen, men samtidig at huske
pé at holde fast i sociale aftaler med mennesker, jeg godt
kan lide. At have det sjovt med andre giver mig en masse
overskud”

Jeg foler mig sej, nér ...

“..jeg har treenet en lordag morgen i Powerhouse og er
blevet banket idennem os igdennem hele morgenen. Sidst
blev vi sendt fem gange op og ned ad trapperne til femte sal
efter selve treeningen. Til sidst var jeg ved at kaste op, men
ndr jeg starter dagen med at grine og have det sjovt, er det
ikke noget, der kan fa mig ud af kurs. S har jeg s meget
energi og overskud.”

Jeg er saerligt glad, nér ...
“..jeg er pd mit arbejde eller er sammen med familie, ven-
ner og min hund.”

Mit allerbedste sundhedstip er ...

“...ikke at veere fanatisk. Sundhed er ikke alt eller intet. Det
forer ikke noget godt med sig, at du dunker dig selv oven

i hovedet med alt det, du kunne have gjort, eller alle de
fitnesscentre, du kunne have besogt. Husk at det ogsé er
sundt at ga en lang tur hver dag”

Jeg slapper bedst af ...

“..ivores sommerhusiRervig. Vi er der et par uger i traek
om sommeren, og selv om det er lukket ned i vinterhalv-
aret, korer vi ofte derop for bare at veere der og g4 en tur péd
stranden. Det er mit mest afslappende sted, fordi der ikke
er nogen forpligtelser”
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