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KARIN CRUZ
FORSSTR@M, 42 AR
Journalist og vaert
pa TV 2 Nyheder.
Gift og har datteren Rosa.
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“Jeg vil gerne leve sundt,
mens jeg nyder livet”

Journalist og tv-veert Karin Cruz er ikke et udpraeget sportsmenneske, men

hun holder sig i form ved at ride dressur pa sine to heste og dyrke hjemmeyoga.
For hende bestar det gode liv af en fin blanding af familie, arbejde, lidt sport,

lidt s@dt, lidt sundt, en solid nattesgvn og hgj musik om morgenen.

Hvordan giver du dig selv den
bedste start pa dagen?
- Hemmeligheden for mig er at ga tidligt

iseng dagen for. Det er jeg ikke sé god til.

Hvis det lykkes, sa er den bedste start pa
dagen at veere udhvilet fra morgenstun-
den, hoppe i noget afslappet tgj og lave
en skummende iskaffe, som jeg kan
nyde ved morgenbordet. Og sa starter
jeg allerbedst min dag ved at bleese hgj
musik ud af hejtalerne. Musik giver mig
enormt meget energi, og jeg glemmer tid
og sted.

Hvad har du altid i keleskabet?
- Ingefeershots, mangojuice og Clara
Frijs-paerer, som jeg skaerer i bade og
nyder med merk chokolade. Derudover
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beer til snack eller dessert.

rismeelk og Ginger Beer. Ellers masser af

Har du en vane, du gerne vil
endre?

- Jeg er ikke sa god til at seette mig ned
og slappe af med en god bog eller et blad.
Det ma veere mit nytarsforsaet for 2021.
Jeg har altid lige noget, jeg vil, eller et
nyt projekt jeg skal kaste mig over. Og

sa kan jeg ikke gé i seng om aftenen,

hvis ikke der er ryddet op. Det er min
mand meget bedre til, s det ma han leere
mig. Jeg skal veere bedre til at slippe
kontrollen og veere ligeglad.

Hvordan holder du dig i form?
- Jeg er ikke noget udpraeget
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"Min mand driller mig tit og
siger, at det ikke er sport,
fordi hesten gor alt arbejdet.
Men det kan jeg jo maerke,
nar jeg kampsveder efter en
tur i sadlen”

sportsmenneske, men forsgger at holde migi
form ved at ride dressur pa mine to Frieser-
heste. Jeg traener dem mandag til fredag om
formiddagen, da jeg forst magder klokken 12.
Min mand driller mig tit og siger, at det ikke
er sport, fordi hesten gor alt arbejdet. Men det
kan jeg jo meerke, nar jeg kampsveder efter
en tur i sadlen. Staldarbejde er ogsa med til at
tone kroppen lidt. Og sé prover jeg at supplere
med lidt udstraeknings- og yogaavelser pa en
matte derhjemme.

Hvad er sundhed for dig?

- Atleve sundt, mens jeg nyder livet. Det er en
balance mellem flere ting, hvor der er plads til
lidt af alt. Lidt sport, lidt sedt, lidt sundt osv.
Jegvil ikke huske tilbage pa et liv, hvor jeg har
vaeret slave af en bestemt kost eller pligter.
Jeg vil huske tilbage pa et liv, der har bidraget
til en masse gode oplevelser. Derfor siger jeg
ogsa ja til de fleste fristelser, der byder sig. Sa
ma jeg bare skaere ned pa noget andet. Og sa er
sundhed om en balance mellem arbejde, sport
og familie. Min mor gik bort sidste ar, og det
har leert mig, at man skal forsege at opna alt
det, man brzender for, inden det er for sent.

JANs
TOR

3 GRUNDE TIL, AT KVINDER
BOR STYRKETRANE

For mange kvinder er styrketraening noget med kaempe-
store muskler og unge fyre, der lgfter tungt i et hjgrne af
fitnesscentret. Og det skreemmer dem. Men vi oplever
0gsa, at rigtig mange skgnne kvinder ikke prioriterer at
styrke kroppen pa grund af travihed, og det er tosset, for
med styrketraening kan de netop kan fa mere overskud
og energi i hverdagen. Her ger vi dig klogere pa, hvorfor

det er sa vigtigt, at du inviterer veegtene ind i din traening.

DINE MUSKLER SKAL STYRKES HELE LIVET

Vi bruger dagligt kroppens muskler til helt almindelige bevaegelser som at rejse
os fra en stol, ga op ad trapper, baere ting osv., og som ung er det noget, vi tager
for givet, at vi kan. Men allerede fra midten af 20'erne begynder vi at tabe muskel-
masse, hvis den ikke holdes ved lige, og fra 25 til 80 ar mister vi i gennemsnit 30%
af vores muskelmasse. Nar musklerne bliver mindre, sa bliver kroppen svagere.
Det kommer selvfglgelig an pa dit daglige aktivitetsniveau, hvor meget og hvor
hurtigt musklerne svinder ind. Den gode nyhed er, at du kan holde dine muskler
ved lige og endda styrke dem helt op i en meget hgj alder med traening, der
udfordrer muskulaturen og bevaegeligheden uden at gere dig baffet.

DU KAN TRZEANE HVOR SOM HELST, NAR SOM HELST

Styrketraening er en af de nemmeste mader at traene din krop pa, og du behgver
ikke vaere medlem af et fitnesscenter. Du kan nemt traene hele kroppen igen-
nem hjemme pa stuegulvet med egen kropsvaegt. Gode basisgvelser til styrke-
traening med egen kropsvaegt er squats og lunges (benbgjninger), armbgjnin-

ger, mave- og rygbgjninger. Har du brug for inspiration til programmer eller gvel-

ser, sa er Youtube eller Altdk/sundhed et rigtigt godt sted at starte din sagning.

STYRKETRZANING GIVER GLADE OG OVERSKUD

Hvis du vil ggre en relativ lille indsats for at booste din sundhed, er styrketrae-
ning en effektiv made at komme i gang pa. Treener du 2-3 gange om ugen med
moderat indsats, sa vil du over ganske kort tid kunne maerke effekten, ikke blot
fysisk men ogsa mentalt. Traening far nemlig kroppen til at udskille gode hor-
moner som bla. "lykkestoffet” serotonin samt dopamin og endorfiner, som
umiddelbart far dig til at fele dig oplaftet, mere positiv og giver dig mere energi.
Samtidig oplever mange o0gsa, at fast traening giver mere mentalt overskud pa
den lange bane, sa det bliver nemmere at vaelge de sunde alternativer, nar det
handler om kost. Som en af vores gode veninder sagde forleden: "Jeg bliver bare
en bedre mor, kaereste og kollega, nar jeg traener”. Bedre kan det ikke siges.

OmJan & Tor

Tor Andersen, 45, og Jan Svensson, 44,
har beskaftiget sig med sundhed i mere
end 20 ar. De driver traeningsstudiekaeden
Power House, afholder bootcamps
og retreats og er en del af traenerteamet
pa ALT for damernes Wellness Camp pa
Club La Santa. De danner ogsa par privat.
Se mere pa Pwh.dk
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