MIN SUNDHED

MARY CONSOLATA
NAMAGAMBE, 31 AR
Jurist, iveerksaetter,
debattar, social aktivist og
grundlaegger af "She for she”.
Mary kan falges pa
Instagram pa
@rmaryconsolatanamagambe.

y

Q‘
E

MARY CONSOLATA

“Jeg laver to do-lister, hvor jeg
skriver: Husk at veere god mod dig selv”

Jurist og social aktivist Mary Consolata Namagambe har altid vaeret
meget aktiv. Hun lgber, svgmmer og vinterbader. Ikke for at blive slank,
men for at fa energi, holde hjernen skarp og gere noget godt for sig selv.

Hvordan giver du dig selv den
bedste start pa dagen?

- Jeg star tidligt op inden arbejde, hvor
jeg starter med at meditere i 20 minutter.
Her fokuserer jeg iseer pa vejrtrackningen,
og hvad jeg gerne vil have ud af dagen.
Derudover laser jeg et kapitel i en bog.
Pa en virkelig god morgen lgber jeg ogsa
en tur, men det er ikke hver dag.

Hvordan sorger du for at holde
dig i form?

- Jeg er dansk-ugander, og jeg kommer
fra en kultur, hvor former veerdszettes.
Derfor gar jeg ikke op i at vaere mega-
slank, men jeg har altid veeret meget
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aktiv. Jeg gik til fodbold, da jeg var
yngre, jeg svemmer, jeg vinterbader, og
jeg lober rigtig meget. Jeg laver alt, hvad
jeg synes er sjovt. Men jeg gor primaert
de her ting, fordi det holder min hjerne
skarp og min energi hgj. Jeg ser lab som
en made, hvor jeg har tid til mig selv og
mine tanker. Lob er derfor meget mere
end blot for at holde mig slank.

Hvad er sundhed for dig?

- Mental sundhed kan vaere tabubelagt,
hvilket er rigtigt eergerligt. Jeg er
bange for, at nar jeg ser aktiv ud pa

min Instagram, sa far folk et indtryk

af, at jeg kan alt. Man skal huske pa, at

NAMAGAMBE
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”Jeg ser lpb som en made,
hvor jeg har tid til mig selv
og mine tanker. Lob er
derfor meget mere end blot
for at holde mig slank”

Instagram ikke er den fulde sandhed. Jeg kan
veere superwoman nogle dage, men jeg kan
ogsa veere sarbar og have brug for at greede
andre dage. Der er mange, der sporger, om jeg
treener for at tabe mig. Jeg har ikke vejet mig
iflere ar, for jeg gar ikke op i det. Jeg treener,
som jeg gor, for at jeg kan spise, som jeg har
lyst til. Jeg har ikke lyst at skulle teenke over
alt, hvad jeg spiser, for jeg elsker mad.

Har dit forhold til sundhed

endret sig med tiden?

- Min krop er med tiden begyndt at snakke til
mig. Den gor mig opmeerksom, hvis det er pa
tide, at jeg kommer ud og laber. I forhold til
fokus pa mental sundhed sa er det helt klart
kommet mere med alderen. Jeg har arbejdet
utroligt meget med mine tanker, og jeg laver
to do-lister hver dag, hvor jeg skriver: Husk at
veere god mod dig selv. Jeg sorger derfor for at
prioritere at gore noget godt for mig selv.

Hvornar foler du allermest velvare?
- Nar jeg vinterbader om morgenen. Du far

et gjeblik kun med din krop, hvor du bare
meerker den. Forst et gjebliks panik, og sa
heeelt ro.

JANs,
TOR

PJATTET MED PILATES

Pilates blev grundlagt af tyskeren Joseph Pilates, der

under farste verdenskrig fik succes med sin fysiske traening
0g genoptraening af sarede soldater. Han udviklede flere

traeningsredskaber, bl.a. reformer-maskinen, og senere

abnede han sit farste studie i New York. | dag undervises

der i pilates og reformer verden over, og vi er selv vilde
med den effektive traeningsform. Laes hvorfor.

DU LARER KROPPEN AT KENDE

Det populeere pilates-citat "Pilates is easy, unless
you do it right”, siger for os naesten det hele. For
at fa det optimale ud af treeningen skal du leere at
mestre og involvere din vejrtraekning og aktivere
din baekkenbund og dine mavemuskler. Vi kalder
 det et bevidst samspil mellem sind og krop, og
det kraever gvelse. Ofte bruges der ingen eller kun
" meget lidt belastning, s& du skal skabe modstanden
ved bla. at kunne spaende op. Det tvinger dig til at
laere din krop at kende pa en helt ny og god made.

DU STYRKER DIT FUNDAMENT

| pilates er din kerne det kraftvaerk, hvor alle bevaegelser og gvelser
udgar fra. Ved kernen forstas din core, altsa mave- og rygregionen.

At traene og opbygge din core er langt vigtigere, end du tror. For det
farste kommer rigtig meget af den styrke, som du projicerer ud i hele din
krop under hardt arbejde, fra den kerne af energi og styrke, som din core
udger. For det andet er coren med til at stabilisere og beskytte vitale
organer og muskler, nar du traener, beveeger dig eller anstrenger dig. For
det tredje kan optraening af din core veere med til at afhjeelpe problemer
med ryggen.

DU TRAENER BADE KROP OG SIND

Ligesom med de fleste andre former for traening far du med pilates en
aktiv pause fra hverdagens travihed og arbejde, og det giver starre livs-
glaede, mindre stress og styrker immunforsvaret. Fordi det kraever dit
fulde fokus at lave gvelserne korrekt, sa tilfgjer pilates desuden en ekstra

mental dimension til den fysiske traening. Du udfordres nemlig til at veere i

nuet under traeningen, og derigennem lzerer du at slippe eventuelle
bekymringer om fortid eller fremtid og i stedet maerke og fgle din krop.

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 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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