MIN SUNDHED

GERTRUD H@JLUND
Journalist og tv-veert pa
TV 2 News. Er glad for styrke-
traening og lgbeture i skoven.
Felg hende pa Instagram pa

@gertrudhoejlund tv2.

"Jeg lpber ikke for
at gennemfpre halve
eller hele maratons.
Det er ikke mit mal”

H @ J L UND

"Lob er det rum, hvor jeg ikke
forventer noget af mig selv”

Coronanedlukning og gasegang om sgerne var med til at seette skub
I tv-vaert Gertrud Hgjlunds lgbeglaede. En lgbeglaede, som hun aldrig
havde regnet med, at hun skulle have, men som giver hende et frirum
fra bekymringer og praestationspres.

G ERTRUD
slemt alle kilometerne, som jeg selv havde,

nar jeg lob én kilometer. Men sadan er det slet
ikke, nar man forst kommer i form.

Det er vigtigt for mig, at lob ikke bliver en
prestationsting. Jeg synes, at jeg bruger
masser af tid i mit liv pa at leve op til
forventninger, som jeg har til mig selv. Derfor
er lob det rum, jeg har, hvor jeg ikke forventer
noget. Jeg bliver bare i utroligt godt humer af
det, og det gor min dag bedre, hvis jeg har faet
pulsen op.

Nar jeg er ved at gd sur i lob, forseger jeg at
skifte taktik eller fokus. Jeg laber ikke for at
gennemfore halve eller hele maratons. Det er
ikke mit mal. Men jeg saetter nogle sma mal
for mig selv for at strukturere min treening.
Det kan eksempelvis veere, at jeg skal labe 100
kilometer pa en maned.

Det er blevet en helt fast del af min
hverdag at dyrke motion. Der er
selvfolgelig perioder, hvor jeg har vildt
travlt og derfor ikke far prioriteret det,
men pa en normal uge lgber jeg gerne
fire-fem gange. Det er lidt sjovt, fordi

jeg egentlig altid har hadet at lobe. Pé et
tidspunkt svor jeg endda neermest, at jeg
aldrig ville komme til at blive glad for det
- men det ma man sige, at jeg er nu.

deprimerende at kigge pa. Sa jeg begyndte
at kere ud til en skov i Farum for at ga
mine ture i stedet. Efter lidt tid teenkte
jeg, at jeg godt kunne prove bare at labe
et minut ad gangen ti gange. I gjeblikket
hvor min puls var oppe, blev det tydeligt
for mig, at taget lettede. Mine bekymrin-
ger forsvandt, og jeg kunne derfor
allerede se, hvilken gavnlig effekt lab
havde pa mig psykisk. Derfra skruede jeg
egentlig bare langsomt op, og pludselig lob
jeg fem kilometer og senere ti.

Jeg har to tricks, der er gode til al treening.
Det er at have sma ambitioner og at gentage
sin treening. Du kommer ikke i form af at lobe
ti kilometer en gang om maneden. Det far

du ikke noget ud af andet — andet end at det
foles treels. Beslut i stedet, at du vil lgbe to
kilometer et par gange om ugen. Det gor det
nemmere at komme afsted - og nir man sa
forst er afsted, er man ofte klar pa mere.

Jeg fik knaekket koden i marts i 2020.
Motorvejene var tomme, byen ded, og
skyerne hang ret lavt over alle vores
hoveder. Folk gik i gdsegang rundt om
sgerne i Kgbenhavn, og det var for

I mange dr tenkte jeg pd lob som noget
helt forfeerdeligt, fordi jeg troede, at folk,
der lgb fem kilometer, havde det lige sa
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SATLYD TIL DIN LOBETUR

Vi er det, som bedst beskrives som szesonlgbere. Der
er langt mellem Igbeturene i de kolde, mgrke maneder,
men sa snart temperaturen stiger lidt, himlen er mere
bla, og solen skinner - som nu - sa kribler det i os
efter at komme ud og lgbe i naturen. Her er en handfuld
numre, som ggr noget godt for bade energien og lgbe-
rytmen, og som skal fglge os pa forarets lgbeture.
Maske kan de ogsa lokke dig ud pa stierne, hvis du har
lidt sveert ved at fa dine lgbesko ud af deres vinterhi.

”LOVE TONIGHT” - BLAIKZ X BASTIQUE

X MARC KISS

| december udgav den australske elektroduo Shouse denne hitbasker,
som har veeret igennem remixmaskinen og er endt i denne laekre udgave.
Den far os til at dremme os til en fest pa en natklub og giver labeturen
rundt i Kebenhavn et tvist af New York.

"HOW WILL | KNOW” - WHITNEY HOUSTON,
CLEAN BANDIT

Vi feeldede en tare, da multistiernen Whitney Houston dade, for
hendes hits kan om nogen fa os til at synge med pa de hgje toner, til
manges morskab - ogsa nar vi laber. | denne version har hendes
store hit faet et ekstra godt beat til Igbeturen.

"FADED - ZHU”

Dette nummer har bare det fedeste beat og far os naermest i en
Izbetrance, nar lyden pumper i vores grer. Perfekt pa en dag, hvor
du har brug for et kaerligt spark.

"REGNDANS” - FEAT. HR. TROELS

Danseorkestret udgav i 1985 deres debutalbum, og sammen med
"Kom tilbage nu”, s blev "Regndans” et keempehit. For nylig faldt
vi over denne remixede udgave, som passer perfekt til en lgbetur
down memory lane.

“EVERY BREATH YOU TAKE” - IAN STORM,
RON VAN DEN BEUKEN, MENNO

Endnu et hit fra 80’erne, som er blevet brushed up til 2022-lyd.
11983 udgav The Police med Sting som forsanger dette megahit,
som i denne fortolkning naermest far os til at flyve igennem byen.

OmJan & Tor

Jan Svensson, 45, og Tor Andersen, 46,
har beskaeftiget sig med sundhed i mere
end 20 ar. De driver traeningsstudickaeden
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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