MIN SUNDHED

M A R T A

MARIA LUCIA HEIBERG
ROSENBERG
Sanger og skuespiller. Har bla.
medvirket i musicals som "Waitress”
0g "Den skaldede frisgr” og er nu
aktuel i opsaetningen "She Loves
You". Har sgnnen Per Fredy sammen
med sin keereste Albin. Er glad for
at traene pulsing barre, der tager
udgangspunkt i ballet, pilates, yoga
og styrketraening. Se Marialucia.dk

"Nu er det Maria Lucia
2.0, jeg skal finde”

Efter Maria Lucia Heiberg Rosenberg blev mor, skulle hun lande i sin krop
pa ny. Men hun har brugt al den tid, der skulle til, for hun har indset, at det

ikke nytter at stresse kroppen, som hun tidligere har gjort.

Jeg skal lytte til min krops signaler -

og respektere dem. Det er det, sundhed
handler om for mig. Sundhed er ogsa den
skenne folelse, som jeg far efter en hard
treeningstime, hvor jeg kan meerke, at jeg
har beveeget hele min krop.

Livet skal leves, og det skal veere plads
til . Der er dog ikke nogen tvivl om, at jeg
personligt har det bedre i de perioder,
hvor jeg bade er i god form fysisk og
mentalt. Det siger naesten sig selv, at
ijobs hvor man lever af at bruge sin

egen krop sa fysisk og mentalt, som jeg
gor i mit, er det essentielt at kende sin
krop, dens signaler, svagheder, styrker
osv. Det gor i hvert fald jobbet mere
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handgribeligt og lettere, hvis man er
steerk pa

de omrader, inden man kaster sig over
en stor rolle eller et sangparti. Men
det er klart, at jeg ikke altid er i lige
god form.

Jeg blev mor i juni 2020, og jeg ma
indremme, at jeg forst nu foler, at jeg
er ved at lande i min krop igen. Jeg har
haft mulighed for ikke at stresse med at
skulle tilbage, men kunne lytte til min
krop og give den tid til at lande. Det
priser jeg mig meget lykkelig over.

Et af mine problemer var tidligere, at
jeg qua mit job fik stresset min krop

AF SIMONE LAURSEN, JAN SVENSSON OG TOR ANDERSEN. FOTO: JAKOB HELBIG OG DAN HENRIK M@LLER.

"Nar jeg aflyser traening, sa
aflyser jeg noget dyrebart
overfor mig selv, og det foltes
som et svigt af selvvaerdet”

godt og grundigt med at skulle preestere. Det
er nemlig en verden, hvor man konstant bliver
malt og vejet — bogstaveligt talt, nar jeg skal
have kostumer pa. Derfor kan man vel sige, at
behovet for at se ud pa en bestemt méade har
eendret sig for mig. Efter min graviditet har
jeg treenet, fordi jeg ville og savnede det. Det
var ikke, fordi jeg SKULLE. Nu er det Maria
Lucia 2.0, jeg skal finde, og jeg er nu endelig
landet i et flow, hvor jeg treener 3-4 gange

om ugen.

Igennem mit liv har jeg erfaret, at det faktisk
mest er den mentale kamp og diskussion med
mig selv, som jeg har inden traening, der skal
overvindes. Nar forst jeg kommer afsted, sa
giver jeg alt det, som jeg kan, den dag. Jeg kan
mere, end jeg tror, at jeg kan overskue. Sa nu
planlaegger jeg mine traeninger sadan, at de
kun i yderste nedstilfeelde kan aflyses - for
nar jeg aflyser treening, sa aflyser jeg noget
dyrebart overfor mig selv, og det foltes som
et svigt af selvverdet.

JANg
TOR

DIT LIVS INVESTERING

Har du laest "Gopler a&ldes baglaens™ Bogen er skrevet af
den unge forsker Nicklas Brendborg og handler om, hvad
vi som mennesker selv kan ggre for at leve godt og laenge.
Det emne optager os meget, for malet med alt, vi gar, er
netop at kunne fgle os sunde, staerke og sultne pa livet,
sa laenge Vi er her - og derfor prioriterer vi disse tre ting.

1. ET GODT TRANINGSMIKS

Det kommer naeppe som nogen overraskelse, at traening star hejt pa

listen over det, du bar gare for at langtidssikre din krop. Fra vi er midt

i 20'erne, begynder kroppens muskler stille og roligt at degenerere, fra
40-arsalderen gar det rigtig steerkt, og har du en stillesiddende hverdag gar
det desveaerre endnu hurtigere. | takt med at du zeldes, svinder musklerne
ind, knoglerne bliver mere skrgbelige og bindevaevet tert, sa din smidighed
bliver darligere. En af de bedste mader at modvirke kroppens aldring er at
motionere kroppen, styrke musklerne, fa pulsen op og arbejde med balan-
ce- og koordinationsevne - altsa et godt miks af treening og bevaesgelse,

0g gerne hver dag.

2. KLOG KOST

En anden vigtig investering i din krops fremtid er kosten. Sgrg for at spise
klogt, varieret og moderat og dagligt fa fyldt pa af det gode breendstof i
form af masser af grgntsager, fuldkornsprodukter, protein og rigeligt med
vand. Derimod kan du med fordel begraense indtaget af ting som friture-
fedtet takeaway, alkohol, sodvand, slik og kager. Sa mindsker du risikoen
for overvaegt, som kan fare livsstilssygdomme som sukkersyge og hjerte-
0g karsygdomme med sig. Overvaegt er et reelt - og stigende - problem,
bade i Danmark og pa verdensplan, som har faet WHO til at advare om, at
60-70% af alle europaeere potentielt kan veere sveert overveegtige i 2030.

3. STARKE RELATIONER

De omrader i verden, hvor mennesker bliver meget gamle, kaldes blandt
forskere for "blue zones”, og her er der isaer én ting, som gar igen pa tveers
af verdensdele og nationer: De sociale relationer blandt de mennesker, der
bor i disse omrader, er meget staerke, og det giver dem en oplevelse af at
have en meningsfuld hverdag. Det er noget, vi bar bide maerke i i jagten
pa det gode, lange liv - at samvaeret med andre mennesker ggr os sunde,
iseer i en tid, hvor vi bruger mere og mere tid i den digitale verden pa be-
kostning af den fysiske, og hvor vi oplever stigende ensomhed. Der ligger
saledes stor sundhedsveerdi i at pleje vores venskaber og bruge kvalitets-
tid sammen med dem, vi holder af.

OmJan & Tor

Jan Svensson og Tor Andersen 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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