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Ligeveegt i livet

Mange af os gir i drevis og leder efter det
lille trick, der vil fa os til at tabe de over-
skydende kilo. Det lille trick, som ingen

har taenkt pd for. Det der gor, at vi uden at
tendre pd vores dejlige, magelige liv pludse-
lig opdager, at kiloene rasler af. Men er der
et trick, eller kraever det bare hirdt arbejde?
Anne Hjernoe svarer i bogerne Staerk, let og
mat samt opfolgeren Ligevaegt. Staerk, let
og maet ja til begge dele. Hun er selv lykke-
des med at tabe 20 kilo pd et dr og deler sin
kostplan, laekre opskrifter og treeningspro-
gram med dig, der savner rid fra én, der
selv har veeret der. Selvom undskyldninger
som travlhed og smaskavanker spaender
ben i det daglige, motiverer hun dig til selv
at tage skridtet og viser, at det miske slet
ikke behover at vaere sd sveert.

hvicieok 2L andufand: 2

JEs! L

Skonhed & Velvaere

Reality med power

Det virker méske ikke som det mest sunde at

Af Liselotte Nieisen

pa din rejse mod storre velvaere i din hverdag.

smide

sig foran fjernsynet. Men hvis du bliver motiveret
af reality, der @ndrer deltagernes livsstil drastisk,
kan du trygt sette dig til rette foran "Revenge Body
with Khloé Kardashian”. Med Khloé som guide samt

hendes trup af sundheds-, skenheds- og stilek

ter giver showet en flok mennesker hjelp til at bhve
de personer, de drommer om at blive. I sason tre

giver Khloé en ny gruppe hibefulde mand og kvin-
der et tiltreengt skud fysisk, men ogsi folelsesmaessig

styrke. S4 selvom en smackker krop (dbenbart) er den
perfekte haevn, hvis du er blevet behandlet darligt,

viser den kendte Kardashian-sester ogsd, at styrke

handler om at genvinde troen pd, at du fortjener keer-

lighed og respekt i livet.
Kan streames pa www.hayu.com

Vi er alle forskellige i vores behov og forventninger, nar det gaelder en sund livsstil.

Et Men felles for mange er, at det kan vaere svaert at holde motivationen oppe og sta
alene med det hele. Kys den darlige samvittighed farvel og seg hjeelp gennem pod-
casts, litteratur eller virtuelle treeningsmakkere, der med humor og erfaring stetter dig

Det hele menneske

Har du en holistisk tilgang til skenhed og velvaere, kan du
pé Instagram-profilen @Weledad k blive klogere pa
ingredienser og fi rid om planters indvirkning pa sind

og hud. Weleda er flere gange udnzevnt til verdens mest
beeredygtige virksomhed inden for naturlig skonhedspleje,
og samtlige produkter er 100 % certificeret naturlig og oko-
logisk hudpleje. Alle Weled: glepl er unikke og har
en saerlig tilknytning til mennesket. Vidste du for eksem-
pel, at arnica er healeren af muskler, og iris er en mester

i at skabe fugtbalance? I en travl h g kan du have stor
glede af swrlige dufte og ingredienser, der kan fylde dig
med gleede uden hverken at kreeve tid eller sved pd panden.
@Weledadanmark

° h-f-e!l»’
R/‘\ FA K rstensen

KERESTEKII.O

ol |

Lyt dig steerk

Podcasten Busigirl er skabt af iverk-
satter Terese Ask. Busigirl er et
faellesskab og fristed for kvinder, der
soger inspiration til at skabe det liv,
de ensker bide fysisk og mentalt. Lyt

Med Store Sonja
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ved din side

Kender du Sonja? Hun er en fiktiv
person, men en figur rigtig mange
kvinder kan spejle sig i, skabt af
sundhedsekspert Michelle Kri-
stensen. | denne nye bog har Store
Sonja fiet en keereste. De tabte
kilo kommer snigende tilbage, og
ogsa kaeresten tager pd. | fire for-
rygende uger folger vi parrets ind-
sats for at @endre vaner med hjelp

blandt andet til episoderne "Mental

og fysisk oprydning", "Sddan lerer du
at meditere + guidet meditation" eller
"Sidan forbedrer du din performance”.
Tenese har spwndende samtaler med
kvinder ind industrien,
herunder Cecilie Lind (stifter af The
Protein Kitchen) og Sanne Lonskov
(direktor hos NAGE). Episoderne er
fyldt med konkrete tips og kloge rid fra

skm::,n;“k.l;g;k:“nder. fra Sonjas veninde, Michelle. Sam-
* tidig gir hendes anden veninde i
gang med at smide de kilo, hun har taget falder i felden og laver en (eller flere) af
pé efter at vaere blevet single. Metoden de ter.
www.mlumivm.dl

virker nemlig ogsa fantastisk, nir ker-
ligheden er slut eller ikke er kommet
forbi endnu. En sken forteelling fyldt
med livsgleede, humor og virtuelle kram-
mere, ndr man som Sonja indimellem
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