ALT OM DIN SUNDHED

SIDSEL GODSK, 31AR
Personlig traener og masser.
Bor pa Frederiksberg med
sin keereste og datter pa 4
maneder. Er i gjeblikket pa
barsel og skal efterfglgende

uddanne sig til fysioterapeut.

Fglg hende pa Instagram pa
@sidselgodsk.
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"Sundhed er ogsa at nyde ting
uden darlig samvittighed”

Som nybagt mor, personlig traener og massar er Sidsel Godsk pa alle mader i taet
kontakt med sin krop. For hende er sundhed en fin balance, hvor hun lytter til,
hvad hun har lyst til - uden at have darlig samvittighed.

Hvad er sundhed for dig?

- Sundhed for mig er balance. Jeg elsker
at veere aktiv, spise sundt og fole mig
steerk, men det er mindst lige sa vigtigt
for mig at kunne drikke vin i weekenden,
spise chokolade og bare kunne flade ud
pa sofaen en sgndag eftermiddag. Det
hele er sundhed for mig. Nar jeg foler
mig sund, sa foler jeg mig glad, og det er
vigtigt, at sundhed ogsa er at have det
godt mentalt og nyde ting uden darlig
samvittighed.

Hvordan har dit forhold til
sundhed @ndret sig?
- Jeg synes egentlig ikke, at mit forhold
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til sundhed som sadan har sendret sig.
Jeg har lige faet en lille datter og kan
meerke, at min krop nu har ekstra meget
brug for, at jeg gér op i at passe pa den.
Men jeg synes ogsa, at der stadigvaek
skal veere plads til et leekkert stykke
kage, hvis det er det, som jeg har lyst til
nogle gange. Det har altid veeret vigtigt
for mig, at der ikke er restriktioner i
forhold til sundhed, men at man bruger
sin sunde fornuft.

Hvordan holder du dig sund?
- Jeg elsker at bevaege mig og har altid
dyrket en eller anden form for sport.
Jeg har bade danset, dyrket atletik pa
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”Jeg holder mig ogsa
sund ved at fa min sgvn,
hvilket dog er naermest
umuligt som nybagt mor”

eliteniveau, traenet en masse i fitness og har
ogsa kastet mig ud i flere maratoner. Pa min
barsel er det meget de lange gature, der holder
migigang, men jeg glaeder mig til at skulle
traene lidt mere igen, som jeg gjorde, for jeg
fik min datter. Jeg holder mig ogsa sund ved at
fa min sevn, hvilket dog er neermest umuligt
som nybagt mor. Derudover er det vigtigt for
mig at spise en masse gront. Vi far Aarstider-
nes maltidskasser herhjemme, og det hjeelper
mig meget til at fa mine grontsager dagligt.

Hvad er dine udfordringer?

- Jeg er nok mest udfordret, hvis jeg har dage
pa farten og ikke har tiden til at lave lidt sunde
snacks hjemmefra. Sa kan jeg godt ende ud i
hurtige lgsninger for ikke at ga sukkerkold.
Jeg kan ogsa blive udfordret, hvis jeg har
travle dage, hvor jeg glemmer at traekke vejret
helt ned i maven og tage en lille pause fra

det hele. Bare 10 minutters meditation eller
maske en lille lur i lgbet af en dag kan gore sa
meget for mig.

JANs,
TOR

SMA, GRONNE SKRIDT

De officielle kostrad har faet en klimavenlig overhaling,
0g salget af el- og hybridbiler er i hastig vaekst. Den
grgnne balge er for alvor skyllet ind over os, men hvor
skal man lige starte, hvis man - som os - maske ikke er
klar til at vinke helt farvel til sit benzindrevne karetgj eller
bandlyse kgdet til aftensmaden? Her deler vi ud af vores
egne sma tillgb til at veere lidt mere grenne i hverdagen.

GA EFTER KVALITET

Over en frokost med en af vores gode relationer,
som har staet i spidsen for en global organisation,
der bla. forsgger at ggre modebranchen mere
baeredygtig, fortalte hun, at alene her i Danmark
bliver tonsvis af splinternyt tgj hvert ar destrueret.
Der produceres ganske enkelt alt for meget. Den
indsigt har faet os til at eendre vores forbrugsvaner
markant. Vi vil meget hellere spare op og kabe
én tidlgs ting af hgj kvalitet, som vi kan nyde i
mange ar, end mange ting med kort levetid.

SIG FARVEL TIL PLASTIKPOSER

I mange ar taenkte vi ikke over vores forbrug af plastikposer. En lgrdags-
shoppetur pa Streget eller et besgg i supermarkedet resulterede altid i
massevis af knitrende poser, der endte deres dage som skraldeposer. Vi
er nok ikke de eneste, hvor bevidstheden og maske ogsa alderen har sat
gang i nye vaner, og i dag er der naesten gaet sport i at undga at bruge
plastikposer. Er vi pa shoppetur, sa kan alt klemmes ned i posen fra det
farste sted, i supermarkedet medbringer vi altid en genbrugelig mulepose,
og derhjemme gar vi en stor indsats for at sortere plastikken fra.

FYLD GRONT PA TALLERKENEN

Vi kender flere og flere, der bliver vegetarer af miljg- og klimahensyn, og
fordi de kan maerke, at de far det bedre rent fysisk. Kedproduktionen
belaster klimaet, fordi dyr spiser mange gange deres egen vaegt, inden
de selv er Klar til at blive indtaget som mad, og for kaernes vedkommen-
de udleder de samtidig meget CO2. Selvom kad stadig er en del af kosten
hjemme hos os, sa spiser vi langt flere grgntsager og fuldkornsprodukter,
og hvis der skal kad pa bordet, vaelger vi ofte fisk eller hvidt kad frem for
rgdt - og gerne lokalt produceret. Selv de sma, grgnne skridt batter.

OmJan & Tor

Jan Svensson, 44, og Tor Andersen, 45,
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 pa Pwh.dk
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