ALT OM DIN SUNDHED

HANNI GOHR, 39 AR
Model. Bor pa
Frederiksberg med
kaeresten Rune Glifberg
og halvdelen af tiden ogsa

med hans to teenagedgtre.

HANNI G OHR

“Vinterbadning giver mig den vildeste
lykKketolelse til bade krop og sjael”

Model Hanni Gohr om at vinterbade, om at @ve sig pa at blive
bedre til livet og om at sige ja til chokolade, vin og sofadage.

Hvordan serger du for at give
dig selv den bedste start pa
dagen?

- Jeg starter hver morgen med en stor
kande gron te. Jeg vagner oftest tidligt,
men er en “slow starter” og har brug for
at seette tid af om morgenen til mig selv
og menneskerne omkring mig, inden
dagen virkelig gar i gang.

Hvad er sundhed for dig,

bade fysisk og mentalt?

- Jeg vinterbader, og det giver mig den
vildeste lykkefolelse til bade krop og sjeel.
Generelt sa prover jeg ikke at domme mig
selv for hardt, men jeg tror meget pa, at
man skal blive ved med at videreudvikle
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sit sind. Seetningen “det gver jeg mig pa at
blive bedre til” er et slags mantra, som jeg
har med mig rundt, og det er en god lille
guideline til, hvordan man skal betragte
livet, samtidig med at man bevager sig
fremad.

Hvordan holder du dig i form?

- Jeg holder mig i form for at forblive
steerk, og jeg har et keempe behov for at
bevaege min krop. Jeg dyrker hovedsage-
ligt hot yoga, men ogsa reformer- og
lgbetreaening. Siden i sommer har jeg gaet
en rask morgentur med min nabo 1-2
gange om ugen pa halvanden time under
konceptet walk’n’talk. Det er sgu en dejlig
folelse.
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”Saetningen "det gver
jeg mig pa at blive bedre til”
er et slags mantra, som jeg
har med mig rundt”

Hvordan har dit forhold til
sundhed @ndret sig med tiden?

- Jeg er vokset op med en familie, hvor man
spiser sundt, og i mit virke som model har der
jo veeret et enormt fokus pa kroppen, og det
har jeg helt klart leert en masse af, pa godt og
ondt. Alt med made er klart det, der fungerer
bedst for mig i forhold til sundhed. Jeg
forseger som grundregel at leve sundt, men
jeg naegter ikke mig selv noget, for der skal
veere plads til chokolade og vin eller en dag
pa sofaen.

Hvad har du altid i dit keleskab?

- Masser af frugt og gront, og altid seg. Jeg er
pescetar og har brug for alle de proteiner, jeg
kan komme i neerheden af. . I keleskabet finder
du ogsa min hjemmelavede kombucha-bryg,
som bl.a. indeholder probiotika og aminosyrer.
Jeg spiser dagligt kosttilskud fra Vitaviva, og
det ser jeg som et sundt ritual som tilfgjelse

til min kost. Og sa alt for meget dejlig ost - jeg
elsker en ostemad.

Hvornir foler du dig mest sund?

- Efter en tur i havet, sommer eller vinter. Jeg
er et vandtegn, Krebsen, og jeg er ekstremt
tiltrukket af havet.

JANz
TOR

SIG JA TIL
MORGENMADEN

P& vores bootcamps, hvor vi praver at inspirere deltag-
erne til at (gen)finde de sunde vaner, er morgenmaden
altid et varmt emne. Er det virkelig sa vigtigt at spise om
morgenen? Vores svar er ja. Et sundt og naerende mor-
genmaltid er med til at balancere dit blodsukker og din
tarmflora og giver dig energi til resten af dagen. Her er en
top 3 over undskyldninger for at skippe morgenmaden,
og forklaringerne pa, hvorfor den er god at prioritere.

JEG ER IKKE SULTEN OM MORGENEN ...

...er en af de saetninger, vi herer rigtig tit. Og til det plejer vi altid at sige:

P3a engelsk hedder morgenmad "breakfast”, altsa break fast - stop fasten. Du
har lige sovet en hel nat, dit mave-/tarm-system har veeret i dvale, og hvis du
star tidligt op og suser i bad og hurtigt ud ad dgren, sa er det naesten logisk,
at du ikke nar at "vaekke” systemet til live, sa du kan fgle sult. Prgv at begynde
dagen med at drikke et glas lunkent vand som det fgrste, nar du vagner.
Vandet er med til at hydrere dit system og veekke sulten til live.

JEG GEMMER MINE KALORIER TIL SENERE ...

..er en klassiker blandt de skanne kvinder, vi mader pa vores vej. Fokusset
pa at holde den slanke linje ger, at morgenmaltidet bevidst spares vaek, sa
dagens samlede kalorieindtag holdes nede. Det er dog sjeeldent nogen klog
beslutning. Fravaelges morgenmaden, sa skabes ofte ogsa et ustabilt blod-
sukker, som vil fglge dig resten af dagen og gare behovet for hurtig energi
endnu stgrre op ad dagen. Og her kommer mindre sunde kilder ofte i spil
hen pa eftermiddagen som slik, kage og fastfood, og nar dagen sa er omme,
er der samlet set indtaget endnu flere kalorier.

JEG HAR IKKE TID ..

.. lyder den helt store udfordring for mange. Tid er maske en af de vigtigste

- 0g mest knappe - ressourcer i vores moderne verden, og traviheden star-
ter allerede, inden du er kommet ud ad dgren. Men det er sa vigtigt at fa fyldt
din krop op med godt braendstof, sa du har god energi til resten af dagen. Lige
savel som du prioriterer at give dine bgrn mad, tanke bilen op med benzin
0g saette nye batterier i vaekkeuret, sa skal du ogsa prioritere at fylde dine
egne depoter op. Sa start dagen med en sund morgenmad som f.eks. omelet
med avocado og tomat, havregryn med blabaer og mandelmaelk eller kefir
med mysli og mandler. Fa en god rutine, der passer ind i hverdagen.

OmJan & Tor

Tor Andersen, 45, og Jan Svensson, 44,
har beskaeftiget sig med sundhed i mere
end 20 ar. De driver traeningsstudiekaeden
Power House, afholder bootcamps og
retreats og er en del af treenerteamet

pa ALT for damernes Wellness Camp pa
Club La Santa. De danner ogsa par privat.
Se mere pd Pwh.dk
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