Hold deg i form!

Arets julegavetips:

Bli snillere mot kroppen din!

Til Julenissen: — Jeg ansker meg
en kropp som kan innta alt den vil
0g gjore minst mulig, men likevel se
ut som en fotomodell 0g vaere full av
energi og uten plager!

Julenissen: — Har du veert snill med
kroppen din i dr?

Tekst: Ann-Christin Hansen

Forjulstida, altsa minst hele desem-
ber, er for mange forbundet med
julebord og mye tung og fet mat.
Ikke bare det tradisjonelle julebor-
det pa jobben, men man har gjerne
flere festlige lag der det serveres
tradisjonell julemat som regelrett
bader i fett. Ingen julemat uten ol
og akevitt, for ikke & snakke om
riskrem, multer og krumkaker.

Energiinntaket oker betraktelig i
disse tider og energiforbruket gar
gjerne ned, for na handler vi inn
som om krigen er i ferd med a bryte
ut. Den eneste krigen vi na forbe-
reder oss pa er krigen om sofaplass
og fjernkontrollen. Her skal vi se
julengtter, julefilmer, hovmester og
klimakset nar vi med askepott pa
julaften!

Strempen pa julemorgenen er

sa fullstappet av godteri at den
nesten revner i ssmmene, men det
gar ned. Sa julegrot med mandel
mens julematen til kvelden bobler

i ovnen. Nar julematen er inntatt
venter dessert, sa er det kaker, kaffe
og cognac. Stappmette neermest
ruller vi oss i seng...

Men det er ikke helt over for i
morgen kan vi smaspise restemat
hele dagen og gjerne hele rom-
julen. Den delen av kroppen som
virkelig far hardkjer i disse dagene
er fordayelsessystemet. Kroppen
jobber pa hoygir for & bryte ned alt
vi bryter i oss og vet ikke helt hvor
den skal lagre alt overskuddet, men
den finner alltids plass.
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I adventskalenderen kan du legge inn aktiviteter son sneballkrig istedenfor godteri.
Foto: Kati1313/Dreamstime.com

Etter den sote kloe

kommer den sure svie...

Det nye aret starter gjerne med
hodepine, og sé ... panikk!! Vekten
har gatt opp og rompa har seget ned,
bare pa denne jula (?) Hjelp! Vi loper
til neermeste treningssenter som har
sprengt kapasitet i hele januar. P&
veien kjoper vi alle ukebladene for &
finne den beste og raskeste maten &
komme oss ned i vekt pa etter fett-
og sukkerkuren fra jula.

Mitt rdd er: Finn balansen og
unnga panikkstart pa det nye aret!

Fargerik kosemat:

Skjeer opp grennsaker, frukt, beer og
pynt opp pa et fat — server med dip.
Server frukt og beer sammen med
en blanding av smeltet mork sjo-
kolade og Cocosa Extra Virgin til

a dippe frukt og beer. (Cocosa fas
kjopt i helsekost.)

Notter er julekosemat og mange av
disse inneholder sunne fettsyrer
Hjemmelaget marsipan laget av
mindre sukker og mer mandler —
dypp i smeltet mork sjokolade.

Lag kaker med nettebunn og ha
minst mulig sukker i bunnen -
server kaken med pisket krem og
masse friske beer og tropiske frukter.

Til julemiddagen:

* Sorg for a ha masse gode grenn-
saker tilgjengelig pa bordet og
spar heller pa poteten.

¢ Riskremen kan lages med mindre
sukker og redsausen kan erstattes
med friske beer og sotes med hon-
ning og litt kanel.

* Multekremen kan erstattes
med multebeer servert med
vaniljekesam.

Desember aktivitet:

Bytt ut gave og sjokoladekalen-
deren med en aktivitetskalender
for hele familien, her er noen tips
til hva som kan gjemmer seg bak
lukene ...

* Sngballkrig

¢ Sparkelop

* Rebuslep

¢ Kino

* Bowling

* Brettspill

* Pepperkakehuslaging

e Skitur / konkurranse

¢ Skoytegding

¢ Akekonkurranse

e Juleverksted

¢ Juleteater / konsert

* Baking

* Hoppkonkurranse
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Juletrening

Julen er ogsa en fin tid til a veere
aktiv sammen med familien. Ta

en skitur/gatur sammen eller ta
sparken fatt. Arranger en sneball-
krig eller akekonkurranse. Dette
far pulsen opp og er samtidig god
familiekjaerlighet som er vanskelig
a fa tid til i en hektisk hverdag,.

Tekst: Ann-Christin Hansen
Foto: @yvind Henriksen

Raskt og effektivt: Utfall — Boy det bakerste benet ned mot Kneboy - Kom godt ned med baken -
Bruk lyktestolpene til 4 kjore bakken kneerne skal vaere rett over taerne
intervalltrening

Oppvarming: Ga deg varm i ' r{l.
10 minutter for du starter. :
Intervall: 2 stolper sa raskt du
klarer - 2 stolper vanlig gange.
Gijenta 8 ganger.

Nedtrapping: Deretter avslutter du
med a ga vanlig igjen i 10 minutter.

For a optimalisere gkten kan du
ogsa bruke samme oppskrift pa
leping, hvis kroppen tillater det.
Intervalltrening er effektivt for
a ogke kondisjonen og for a gke
forbrenningen.

Sterk start pa dagen:

En god strekk er den perfekte starten pd
dagen for d fi blodsirkulasjonen i gang
etter d ha ligget i flere timer. Ndr du
har blitt litt varm tar du en kjapp og
effektiv styrkeokt.

Ovelsene:

* Kneboy 16*3

e Utfall 8*3 - pa hver fot

e Armhevinger 10*3 - kan tas pa
knokene dersom du har prob-
lemer med handledd.

® Diagonal strekk 10*3 - tenk deg
at noen strekker deg i armen og
benet samtidig som du lefter — da
far du best utbytte av gvelsen.

* Situps 15*3

¢ Planken — hold i 30 sek*3 — husk
sterk mage og rygg for a holde
deg rett.

Sett av litt tid og fa enda finere
dager i julen - med mer overskudd
til virkelig & nyte hoytiden! s 7 :

Planken - hold deg rett som en planke - dra navlen inn mot ryggseyla
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