ALT OM DIN SUNDHED

MARIE LOUISE
CRAMER, 31 AR
Forfatter til "Din sunde plan’,
podcastveert pa
"@nskebarnet”, livstilscoach
og ejer af Cramers Studie.
Bor i Charlottenlund med sin
mand, sgnnen Wilmar og
parrets nyfgdte datter.

M A R I E

L O U Il S E

C RAMEHR

"Det er meget sundt at prove at
acceptere, hvad kroppen kan”

Forfatter, traener, livstilscoach og podcastveaert Marie Louise Cramer er stor fan af,

at vi kvinder saetter os selv sunde mal, men vi skal lade veere med at sld os selv i

hovedet, hvis vi ikke kan leve op til dem hele tiden. Det kan ingen - ikke engang
dem, der arbejder professionelt med sundhed som hende selv.

Hvordan er dit forhold til sund-  ogudfordre mig selv, og i starten af
hed? graviditeten tzenkte jeg: “Jeg fortsaetter
- Det er egentlig ret basalt. Jeg folger bare”, og det kunne jeg ogsa et langt
primeert radene fra Sundhedsstyrelsen, stykke ad vejen, men lige pludselig

gar ture og tager cyklen, og sa fokuserer begyndte min krop at blive begrzenset.
jeg meget pa det mentale, for det er Det tog lidt tid at rumme og vaenne sig
vigtigt, at jeg er glad og har det godt. Jeg  til, at kroppen ikke kan det samme. Men
elsker at labe og styrketreene, og generelt  dajeg accepterede det, fandt jeg ogsa
har jeg ogsa kunnet styrketraene fint hurtigt ro i det. Jeg tror ogsa, det er
under min seneste graviditet, men denne  meget sundt at prove at acceptere, hvad
gang var min krop lidt ekstra udfordret i kroppen kan, og sa justere efter det.
Pludselig er der noget, der er vigtigere
end mig selv og min fysiske preestation -
det er jo den vildeste opgave i sig selv at
lave et menneske inde i maven.

manederne frem til terminsdatoen.

Hvordan markede du det?
- Jeg elsker at seette barren hajt
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"Det er jo ogsa motion
at ga ned at handle, og det er
vigtigt at inkludere de sma
ting i det store billede”

Hvordan har du sa holdt dig i form
under graviditeten?

- Jeg holdt stadig fast i mit mal om at ga
10.000 skridt om dagen, men forsegte at

dele det ud over dagen, sa jeg gik flere, men
kortere ture. Det er jo ogsa motion at ga ned at
handle, og det er vigtigt at inkludere de sma
ting i det store billede. Nar man er hgjgravid,
kan det veere enormt belastende at ga 10.000
skridt, og netop derfor forsogte jeg at tage det
hele i sma bidder. Under min forste graviditet
med Wilmar var jeg ikke begraenset i at ga
lange ture, men det var jeg anden gang.

Hvad er din bedste sundhedsanbe-
faling til gravide og alle andre, der
gerne vil have mere bevagelse ind i
hverdagen?

- Jeg bruger selv Apples sundhedsapp til at
teelle skridt. Generelt er det fint at have et mal
om f.eks. at ga 10.000 skridt om dagen, men
det er samtidig ogsa vigtigt, at vi ikke opstiller
for stringente mal for os selv. Det kan hurtigt
medfoere - iseer hos os kvinder - at vi ender
med at banke os selv i hovedet. Der er bade
dage, hvor jeg nar 10.000 skridt eller flere,
men der er bestemt ogsa dage, hvor jeg ikke
kommer i naerheden.

JANs,
TOR

SUNDHEDENS
MANGE ANSIGTER

Har du uro i benene, ondt i nakken, darlig fordgjelse eller
speendingshovedpine, ligger svaret maske og venter hos aku-
punktgren, zoneterapeuten eller en helt tredje af sundhedens
mange ansigter. Selvom vi altid vil szette lzegens ord hgjest, sa

har vi faet bade selvindsigt og hjeelp til at komme af med

skavanker under et af vores besgg hos en alternativ behandler,

og derfor deler vi gerne ud af vores personlige anbefalinger.

BODY SDS

En af de behandlingsformer, vi jgevnligt modtager, er Body SDS - Body Self
Development System. Her er formalet at saette gang i kroppens kredslab,
sa der lgsnes op for spaendinger i muskulaturen, inflammationer i senerne
0g haevelser omkring leddene, og blod- og lymfecirkulationen styrkes, og
dermed opnar du en udrensende effekt bade fysisk og psykisk. Sa i

store traek er formalet at forbedre og styrke dit helbred ved at arbejde
med din fysiske og fglelsesmaessige last. Laes mere pa f.eks. Body-sds.dk.

IRISANALYSE

Irisanalyse/heilpraktik blev grundlagt helt tilbage i 1600-tallet, og

denne behandlingsform har vi begge benyttet os af flere gange, isser
efter lange perioder med stort arbejdspres og stress. Tanken bag behand-
lingsformen er at se pa gjnenes iris som et forlaenget nervesystem fra
hjernen, der reagerer ud fra impulser pa kemiske og psykiske forandrin-
ger i kroppen. Hver en del af kroppen star i forbindelse med gjets iris, og
irisanalysen kan saledes bruges til "afslgre” tilstanden i kropsveaevet og
organerne. Herefter kan eventuelle udfordringer afhjaelpes med kost-
tilskud og homgopatiske draber. Laes mere pa f.eks. Helipraktikken.dk

CLAIRVOYANCE OG MEDITATION

For en del ar siden inviterede en god veninde os med til en meditations-
seance hos en kvinde med clairvoyante evner. Vi var nysgerrige og lidt
skeptiske, men endte efterfglgende med at tilbringe mandag efter man-
dag siddende i en rundkreds sammen med en masse andre, vi ikke kend-
te, og meditere. Hver gang blev sessionen afsluttet med lille kort clairvo-
yantisk besked, som nu i flere ar har veeret med til at skabe mental ro,
overblik og indre styrke for os. Laes mere pa feks. Tovelucka.dk

OmJan & Tor

Jan Svensson, 44, og Tor Andersen, 45,
har beskaftiget sig med sundhed i mere
end 20 ar. De driver traeningsstudiekaeden mhe g
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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