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Influencer og blogger.
Gift, mor til Alfred pa 15 ar,
gravid med termin i august
0g bosat i Kgbenhavn.
Falg hende pa Instagram
pa @matildetrobeck og
@matildestraening og pa
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T RO BECK

“Jeg har sat barren ned,
efter jeg blev mor”

Blogger og influencer Matilde Trobeck fortaeller her om, hvordan
hendes forhold til sundhed har aendret sig, efter hun er blevet mor
og forklarer, hvorfor hun faktisk ikke vil aendre én eneste vane.

Hvad er sundhed for dig - bade
fysisk og mentalt?

- Sundhed for mig er at sove. Efter jeg

er blevet mor, er uafbrudt sevn virkelig
sundhed. Men derudover er det alt fra
god, varieret mad, frisk luft, gature og
crossfit til at gynge med Alfred og forkaele
mig selv med fodbad, ansigtsmaske og
alenetid.

Hvordan holder du dig i form?

- Jeg treener crossfit udenders, gar mange
ture og leger med Alfred hver eneste

dag. Jeg treenede en del mere i min forste
graviditet, men nu hvor jeg er hgjgravid
igen, er det hardere rent fysisk, fordi jeg
sover darligere og beerer meget rundt pa
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Alfred, sa denne gang giver jeg min krop
mere ro.

Hvad er den bedste start pa
dagen?

- Det er, nar jeg bliver veekket med
kram og kys fra Alfred. Han sover gerne
imellem os, og det er den bedste made
at starte dagen pa. Derefter star den

pa kaffe, aflevering og et par timer om
formiddagen for mig selv til arbejde.

Hvilken rolle spillede sundhed i
din barndom?

- Min familie var vildt aktive, men jeg
lavede ingenting. Jeg traenede slet ikke
og gad ikke engang at cykle, indtil jeg var

MATILDE TROBECK, 33 AR.

bloggen Matildetrobeck.dk.
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”Jeg traenede slet

ikke og gad ikke

engang at cykle,
indtil jeg var 19 ar”

19 ar. Vi har altid spist sundt og faet gront til
alle maltider, og det har jeg taget med mig -
seerligt nu, hvor vi skal leere Alfred at spise
og smage pa mange ting. Der skal altid veere
gront pa bordet.

Hvad har du altid i keleskabet?
- Jeg har altid rede peberfrugter, danskvand
og meelk til kaffen.

Hvilken vane vil du helst &ndre?

- Jeg kan faktisk ikke finde pa noget, jeg vil
eendre. Jeg lever ret sundt og er glad og har
ogsa sat barren ned, efter jeg blev mor - og
seerligt nu, hvor jeg er gravid igen. Jeg gor mit
bedste, og jeg er lykkelig, sa der er faktisk ikke
noget, jeg vil sendre.

Har du en sundhedsanbefaling?

- Jegvil da anbefale min treeningsprofil pa
Instagram, @matildestraening, hvor jeg deler
videoer med traening, du kan lave - ofte helt
uden udstyr.

JANs,

STYRK KROPPEN | SANDET

For os er den bedste sommer den, hvor der er en perfekt
balance mellem afslapning pa langs med en god bog,
kulturelle oplevelser, dejlig mad og masser af bevaegelse.
Sidstnaevnte kan du fa en paen dosis af, nar du alligevel
er pa stranden. Du styrker bade dine muskler og led i
fedder, ankler og knae, nar du traener i det blgde sand.
Her er inspiration til en effektiv beachworkout.

GANG OG L@B

Nogle gange elsker vi at "keep it simple”, og en rask gatur fra den ene
ende af stranden til den anden - eller maske endda lgbetur, hvor du skal
"kaempe” dig igennem sandet - kan ggre undervaerker for din traening.
Nar du beveeger dig pa det ustabile underlag, skal du bruge langt flere
muskler og mere energi, end pa fast underlag. Du kan evt. starte med at
ga med sko pa langs vandkanten, hvor sandet som regel er hardere, og
sa kan du efterhanden skifte skoene ud med bare teeer eller bevaege dig
ind pa det tarre og blade sand.

JUMPSQUATS

Tag dine jumpsqguats til next level ved at lave dem i sand. Det er en super-
effektiv gvelse, der kraever ekstra power, og den styrker bade dine led og
din balance. Saet fgdderne i hoftebreddes afstand, og bgj knaeene, mens
du saenker numsen mod jorden med armene strakt foran dig. Herefter
saetter du af og traekker armene bagud, mens du hopper fremad. Sgrg
for at lande med "blade knee”, saledes at du bgjer dem med det samme
og er klar til at hoppe videre. Hop i 30 sekunder, hold 30 sekunders pau-
se, og gentag 5-10 gange. lgen kan du gere det bade med eller uden sko.

WALKING PLANK

Vil du lave en simpel, men udfordrende gvelse, der traener stort set alle
kroppens muskler effektivt? Sa er planken ideel. Du treener mave, ryg,
skuldre, arme, ben og balder, og i denne variation vil du ogsa traene stabili-
teten i dine handled samt styrke fingrene. Kom ned pa alle fire i sandet,
spaend godt op i maven, og lgft dine knae fra sandet, men hold dem bgjet
og kun fa centimeter over sandet. Derefter skal du begynde at bevaege
dig kravlende frem, eller rundt i cirkler, dog uden at knaeene rgrer sandet.
Du vil helt sikkert f& mange beundrende - og undrende - blikke, da det ser
lidt sjovt ud, men du vil i Izbet af ganske fa minutter maerke dine muskler
ryste pa den gode made.

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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