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Farst og fremmest tak for at anskaffe dig denne e-bog! Det betyder meget for os hos
Sportsbuddy, og vi haber, at e-bogen ogsa kommer til at betyde meget for dig.
Meningen med e-bogen er, at det skal vaere startskuddet til en sundere — og deraf
rigere og mere meningsfuld — hverdag for dig.

E-bogen er lavet i samarbejde med professionelle fagfolk, sa den viden, du far i denne
bog, er udarbejdet med den stgrste ekspertise og faglighed. Det skal dog siges, at
denne e-bog ikke bgr betragtes som en decideret one size fits all-lgsning — for ingen
mennesker er ens.

E-bogen tager udgangspunkt i en gennemsnitlig mand og kvinder i Danmark.

Traeningsprogrammerne kan fglges af alle. Hvis din kondition er god, kan gvelser
intensiveres ved at andre lidt pa din kropplacering eller gge gentagelserne inden for
treeningsintervallet. Hvis du ikke er treeningsvant, kan gvelserne gennemfgres med
den intensitet, du kan tilleegge dem.

Kostplanerne tager udgangspunkt i bade maend og kvinder. Der lavet ét med henblik
pa et % kg veegttab pr. uge til mand og kvinder. Det andet er lavet med henblik pa
vaegtvedligeholdelse til maend og kvinder.

Til sidst skal der lyde en stor tak til menneskerne bag Min Diatist og Profysio. Uden
jeres faglighed kunne denne e-bog ikke vaere blevet en realitet.

Rigtig god laesning!

Min Diaetist, Profysio og Sportsbuddy

Vores traeningsgvelser skal opfattes som vejledende, og udfgrelsen af dem er pa eget ansvar. Vi fraskriver
os ansvaret for eventuelle skader. Det samme galder vores kostplaner. Oplever du nogle reaktioner,
allergier m.m. fra vores kostplaner, og det pa eget ansvar at orientere sig om indholdet og
fremgangsmaden af kostradene.
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Hvem henvender denne e-bog sig til?

Flirter du med tanken om et vaegttab eller at
komme i bedre form? Det kan vi garantere dig for,
du ikke er den eneste, der ggr. Denne e-bog
henvender sig til folk, der gnsker en
livsstilsomlaegning, og er dit startskud til en
sundere og mere meningsfuld hverdag.

Det handler nemlig bare om at tage det fgrste
skridt. Men for mange kan det vaere en

ubegribelig opgave at sta overfor? For at tilmelde
sig et fitnesscenter er pa ingen mader svaret i sig
selv, hvis du ikke ser resultatet af det harde arbejde.

Derfor har vi lavet denne e-bog i samarbejde med fagfolk for at kunne give dig
remedierne til at gennemga et realistisk veegttab uden at ga pa kompromis med
dagligdagens ggremal.

Vores treeningsprogrammer kraever nemlig blot en time af din tid om dagen eller hver
anden dag hjemme i stuen — enten med ganske lidt udstyr eller helt uden. Vores
kostplaner kraever blot, at du omlaegger dine indkgbsvaner.

Hvorfor har vi lavet denne e-bog?

Denne e-bog er for alle, der gnsker at leve et
sundere liv — og pa den front tilbyder vi pa
ingen mader noget banebrydende. Du finder
nemlig mange bud pa en sundere livsstil ude
pa det store internet.

Forskellen er dog, at vores e-bog tager
udgangspunkt i den faglighed, som bade
dizxetist Helle Brgcher og personlig treener
Mette Kristensen har anskaffet sig under deres
uddannelse og arbejde med flere tusinde
klienter.

Vi har lavet denne e-bog for at give dig den bedste viden tilgaengelig. Pa den made far
du st@rre succes med din livstilsaendring, og du undgar at bruge din tid forgaeves.
Denne e-bog er det perfekte startskud til en sundere hverdag.
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Derfor bgr du omlaegge din kost savel som din motion

Grunden til, at vi i vores e-bog fokuserer
pa sammenspillet mellem motion og
kost, er, fordi forskning viser, at det er
mest effektivt i forhold til et vaegttab og
en effektiv livstilseendring.

Mange fokuserer fejlagtigt pa enten at
dreje traeningsknappen eller
kostknappen for et vaegttab. Sadan
fungerer det ikke helt, hvis du spgrger
eksperter.

Q Hint: Traening med hgj intensitet (intervaltraening og styrketraening) sammen med
en sund kost er effektivt til at fjerne fedtet i maveregionen

Det der helt konkret sker, nar du fokuserer pa kosten
uden motion — og det vil Helle Brgcher komme yderligere ind pa — er, at du bade
taber fedt, muskelmasse og organmasse, hvis du gar pa en slankekur. Det der vil ske,
er, at kiloene hurtigt vender tilbage, og det bliver svaerere at holde vaegten.

Med denne lgsning begynder du at bruge kroppen pa
en anden made, og kroppen skal vaenne sig til, at du er mere aktiv. Det betyder, at
den forbraender flere kalorier, men den kalder ogsa pa mere nzering. Mange spiser af
den grund mere, og det siger sig selv — sa sker der ikke sa meget pa vaegttabsfronten,
maske endda tveertimod.

Hvordan bevarer jeg motivationen til veegttab?

Det handler grundlzeggende om tre ting:

o Vejen derhen er
vaegtabsprogrammet. At holde fast i malet er vores
vaegtvedligeholdelsesprogram.

° Du skal engagere dig og
fejre de sma sejre i forlgbet. Hvert et gram er en sejr.

. Der kommer med
garanti hump pa vejen, og her handler det om at
holde hovedet hgjt og se langsigtet.
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Tre ud af fire danskere gnsker at leve sundere. Iscer

personer under 50 dr.
(Kilde: Landbrug og Fgdevarer, 2021)
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Hvem er Min Diaetist?

Fa professionel kostvejledning og opna et sundere helbred med Helle Brgcher,
autoriseret klinisk dizetist.

Jeg hedder Helle. Jeg har virksomheden Min Diaetist og er uddannet klinisk dizetist ved
Aarhus Universitet i 1996 samt autoriseret af Sundhedsstyrelsen. Desuden har jeg en
diplomuddannelse i sundhedsformidling. Jeg har mere end 20 ars erfaring i individuel
dizetbehandling og kostvejledning.

I min privatklinik vejleder jeg bl.a. entusiastiske motionister og elitesportsudgvere, da
sammensatningen af kosten og timing i forhold til treening kan forbedre praestation,
udholdenhed og styrke — og dermed give et stgrre udbytte af traeningen. Hos Min
Dizetist skraeddersyer jeg en individuel kostvejledning til dig i forhold til dine
individuelle mal sport — det kan du laese meget mere om her.

Ud over sportsernzering, omfatter min ekspertise bl.a. antiinflammatorisk kost,
plantebaseret kost, disetbehandling af livsstilssygdomme (overveegt, forhgjet
kolesterol, diabetes type 2 m.m.), irritabel tyktarm, PCOS, stofskiftesygdomme,
spiseforstyrrelser, fgdevareallergi samt intolerans og diztbehandling af ufrivilligt
vaegttab. Du kan se alle fordelene ved et skraeddersyet forlgb her.

Personlig trener Mette Kristensen og jeg har lavet kostprogrammet og
traeningsprogrammet, sa de passer sammen.

Ved at fglge kostprogrammet, specielt udarbejdet til Sportsbuddys e-bog, kan
programmet sammen med dit treeningsprogram — udarbejdet af personlig treener
Mette Kristensen — hjeelpe dig til at blive steerkere, hurtigere, mere udholdende og ggre
din krop mere tonet.

Jeg vil gnske dig rigtig god forngjelse med din traening og et nyt sundere DIG.

Mange hilsner
Helle Brgcher

Autoriseret klinisk dizetist Helle Brgcher
diaetistklinikken Min Diaetist
CVR nr. 37477052
Adresse (klinikken Sundhedsfokus, Hobrovej 374,
9200 Aalborg SV)
TIf: 20 81 46 06

For konsultation: Kontakt her



https://www.mindiaetistaalborg.dk/jeg-tilbyder/elitesportsudoevere-og-motionister/
https://www.mindiaetistaalborg.dk/
https://www.mindiaetistaalborg.dk/kontakt
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Overordnet om kost og ernzering

Mange mennesker kontakter mig for at fa hjeelp til at optimere kosten. Det kan vaere
i forbindelse med deres sport eller m.h.p. veegttab (og efterfglgende hjaelp til at
vedligeholde vaegten). Traening er altid en god ide’, hvis du gerne vil ned i vaegt. Nar
du kombinerer vaegttab og traening, sikrer du, at det er “det rigtige” du taber.

QHint: Vaegttab opstdr, nér du er i kalorieunderskud — altsé nér du spiser MINDRE
end det din krop har behov for.

Men hvis du IKKE kombinerer med motion, vil du bade miste fedt, muskelmasse og
organmasse. Det er selvsagt ikke sundt for kroppen. Det der sker, er, at kiloene
kommer tilbage, og bagefter er det svaerere at holde veegten — det er som om, kiloene
flyver pa, nar du bare kigger pa en kage.

Omlaegning af kosten kombineret med traening er vejen til et varigt veegttab

Arsagen er, at muskelmasse forbruger mange flere kalorier end fedt. Fedt er vores
"madpakke” (og har et meget lille kaloriebehov), som bruges, hvis der bliver
"hungersngd”.

Samtidig er vaegttab noget som er stressende for kroppen, sa vi har en hel masse
mekanismer (bl.a. styret af hormoner udlgst i hypofysen), hvor kroppen ggr alt for at
beskytte os mod vaegttab, som gar i gang, nar vi forsgger at smide et par kilo.

Det bedste, du kan g@re, er at kombinere en
livsstilsomlaegning (med % kg vaegttab om ugen) med
traeening. Det er hvad fysiologisk virker bedst og uden tvivl er
den sunde Igsning.

Muskler hjelper os med at forbreende — ogsa nar vi ikke
bevaeger os —sa det er smart at arbejde med forbedring eller
vedligeholdelse af muskelmassen.

Q Hint: Videnskabelige undersggelser viser, at det er lettere at holde vaegten efter et
vaegttab, hvis du fortsaetter med at veere fysisk aktiv.

Lidt om kulhydrat, protein og treening

Mange tror, at kroppen har behov for meget protein i forbindelse med traening, hvorfor
pulver, barrer, drikke m.m. er et stort marked. Det som er vigtigst i forbindelse med
din traening, er, at kroppen har tilstraekkeligt “braendstof” at tage af. Et andet ord for
"braendstof” er kulhydrat. Kulhydrat er det "braendstof”, som kroppen, din hjerne og
dine muskler arbejder bedst med.



FA MED VAGTEN

Kulhydrat er IKKE usundt for dig — og nej, du tager IKKE pa af kulhydrat (du tager pa af
at spise flere kalorier, end din krop har brug for). Det er grunden til at
"traeeningsmaltiderne” i kostplanerne hovedsageligt bestar af mad rig pa kulhydrat.

Traeningsmaltidet fylder dine

glykogendepoter op igen efter traening. -, Rl t FAEh '3}_
Sammen med vand, vil det give dig max I'-. . :_;' Aﬂ‘:}:?hl x_ q
udbytte af din traening og den bedste & - r,n', X . ; ﬂr’ ]
restitution. N\t e 2o
Du far rigeligt med protein igennem de 'A*-,,—«r Ty ::1*1
almindelige maltider i Ipbet af dagen, og der HE Ty
er ikke grund til at kgbe proteinbarrer, BCAA, Ry k. ‘T* 5
kreatin mv. -

Lidt om fedt

Fedt er et vigtigt makronaeringsstof, som har mange funktioner. Udover at “baere
smagen” i den mad, vi spiser og nyder, tilfgrer fedt ogsa kroppen fedtsyrer, som vi ikke
selv eristand til at danne. Fedt er vigtigt, fordi det er med til at holde bl.a. led og sener
smidige, og sa er det vigtigt for vores centralnervesystem. Uden fedt kan vi ikke optage
vitamin A, D, E og K.

Fedt er ogsa vores "madpakke” — som mange dog gerne ville gnske var mindre. Fedt
er det mest energirige makronaeringsstof med 9 kalorier pr. gram sammenlignet med
kulhydrat og protein, som giver 4 kalorier pr. gram — og nar vi nu er i gang, har alkohol
det naesthgjeste energiindhold pa 8 kalorier pr. gram.

QHint: Alkohol har den ddrligste meaethedsveerdi, da det ligefrem stimulerer
appetitten. Derefter kommer fedt med den neestdarligste maethedsvaerdi.

Q Hint: Det der maetter mest og i laengst tid er kombinationen af kulhydrat, i form af
fuldkorn (fra f.eks. pasta og fuldkornsbr@d) samt kostfibre fra frugt og grent sammen
med proteinet i vores mad.

Har du behov for kosttilskud?

| vinterhalvaret anbefaler jeg, at du tager 10 mikrogram D-vitamin. Hvis du ikke spiser
fisk to gange om ugen — enten til frokost eller aftensmad, vil jeg anbefale 4 kapsler
omega-3 dagligt.

Af hensyn til dit kalkbehov, ma du meget gerne spise 1 skive ost (ca. 20 g) og drikke 3%
dl meelk eller meaelkeprodukt dagligt. Hvis du ikke spiser mejeriprodukter, vil jeg
anbefale kalktilskud som f.eks. calciumcitrat (som er let optageligt) 800 mg dagligt.



FA MED VAGTEN

Sadan skal du aflaese kostplanerne

Jeg har sammensat to kostplaner til kvinder samt to kostplaner til maend i alderen
30-50 ar.

stgtter din livsstilsomlaegning, sa du vil opna et vaegttab pa ca.
% kg pr. uge (beregnet ud fra en startvaegt svarende til; kvinde 80 kg og mand 95
kg, som er ca. 10 kg overvaegt). Kosten er ssammensat saledes, at du far deekket
dit behov for makro- og mikroneeringsstoffer — og desuden, at du far “breendstof”
til din traening, sa du far maksimalt udbytte og restituerer hurtigt.

har fokus pa den rette kost ved vaegtvedligeholdelse
(beregnet ud fra en vaegt svarende til; kvinde 70 kg og mand 85 kg). Kosten er
sammensat pa den made, at maltiderne er de samme pa ikke-treeningsdage og
treeningsdage — Pa traeningsdage har jeg tilfgjet et ekstra maltid: Treeningsmaltid
skal indtages enten f@r, under eller efter traeningen.

Ekstramaltidet matcher det gennemsnitlige behov ved 1 times traening af personlig
treener Mette Kristensens treeningsprogrammer. Du kan med fordel laegge maltidet ca.
30-45 min. fgr din traening eller halvdelen fgr og halvdelen efter. | forbindelse med din
traening er det vigtigt, du far drukket tilstraekkeligt — supplér alle maltider med vand.

Q Hint: Ndr du er velhydreret, far du mere ud af din traening, og din krop er bedre til at
restituere.

Spis fedtfattigt inden din treening

Lige f@r din treening, er det vigtigt, at du spiser et maltid, der kun indeholder lidt fedt.
Kroppen arbejder rigtig darligt ovenpa et fedtrigt maltid. S3 gem “fedtet” til senere
samme dag, hvis maltidet fgr din traening i din kostplan evt. indeholder:

e Ngdder, graeskarkerner, sesamfrg, solsikkekerner, pinjekerner, mandler.
e Mayonnaise, remoulade, madolier, pesto, peanutbutter

e Flydende margarine, flgde, kokosmaelk

e Avocado

Spring ikke maltider over i forbindelse med din traening og sgrg generelt for, at der ikke
gar mere end 3 timer imellem hvert maltid i Igbet af dagen.

Kostplanerne er beregnet til raske mennesker

Hvis du er rask, kan du sagtens bruge kostplanerne. Hvis du har udfordringer med dit
helbred, som f.eks. diabetes, forhgjet blodtryk eller andet, vil jeg anbefale at tage
kontakt til en klinisk dizetist og til din lzege, inden du gar i gang med en af kostplanerne.
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+66%

”... af den voksne danske befolkning vil have overvaegt i 2045,

hvis udviklingen fortsaetter som hidtil observeret.”
(Kilde: Kraeftens bekaempelse, 2020)
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Hvem er Profysio?

Mit navn er Mette Kristensen, og jeg er uddannet fitnessinstruktgr hos Tradium i
Randers og personlig traener hos Hansenberg i Kolding.

Under min uddannelse til fitnessinstruktgr og personlig traener lerte jeg ogsa en del
omkring kosten. Jeg har meget fokus pa, at mad og motion er vigtigt for en sund livsstil.
Derfor har jeg efterfglgende uddannet mig til kostvejleder og saetter stor pris pa det
samarbejde, jeg har med klinisk disetist Helle Brgcher, som du lige er blevet
introduceret for.

Jeg har altid vaeret aktiv. Fra jeg var 7 ar, har motion betydet rigtig meget for mig.
Handbold, fitness, holdtraening og saerligt hjemmetraening har jeg veeret rigtig glad for.

Bevaegelse er ALFA og OMEGA

Bevaegelse er bare ALFA og OMEGA, for at vi som mennesker kan trives. Hvad enten
det er fellesskab, en skadefri krop, et godt helbred, et vaegttab, en staerk
kropsholdning, vi s@ger, sa kan vi ikke komme udenom, at motion er en vigtig nggle
dertil. I min arbejdsdag mgder jeg mange mennesker med hvert deres mal for personlig
traening. For nogle kan det vaere at blive strammet op i kroppen, og for andre kan det
veere at fa struktureret deres traening. Laes mere om det her.

Jeg er en del af et stgrre sundhedshus, kaldet Sundhedsfokus, beliggende i Skalborg,
Aalborg. Udover min egen erfaring og kompetencer arbejder jeg teet sammen med
fysioterapeuter, psykologer og ikke mindst klinisk dizetist Helle Brgcher.

Sportsbuddy gnsker det samme som jeg, nemlig at det skal vaere nemt og tilgaengeligt
at fa mere bevaegelse ind i sin hverdag. Hvad enten det er at tracke sine skridt fordelt
over dagen eller at kunne tage sma elastikker med i sin kuffert ved rejser.

Jeg haber, du vil finde stor glaede i de kost- og traeningsprogrammer, som jeg har
udarbejdet sammen med klinisk dizetist Helle Brgcher.

Kostvejleder og personligtreener, Mette Kristensen
Profysio
CVRnr.425071 64
Adresse: Sundhedsfokus, Hobrovej 374,
9200 Aalborg SV
TIf: 61 45 95 97

For konsultation: Kontakt her



https://profysio.nu/mette-kristensen-kostvejleder/
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Traen dig sund og glad med personlig traener Mette Kristensen.

Du ved det godt! Bevaegelse er godt for dig. Det kommer ikke bag pa mange i dag — og
de fleste af os har ogsa et gnske om at holde formen ved lige eller stramme den op
med et vaegttab.

Nogle af os har indarbejdet regelmaessig traening og masser af bevaegelse i dagligdagen
— for andre er realiteten en anden. Men hvorfor skal vi overhovedet traene og sgrge for
at ga nok skridt? Kroppen er skabt med et “dovenskabs-gen” og det er det gen, der ofte
bremser os i at komme afsted til traening eller til lige at haeve bordet pa arbejdspladsen.

For mange ar tilbage var mennesket ngdt til at beveege sig for at skaffe fgde eller blot
for at holde sig i live. | dag er det ikke laengere ngdvendigt, at vi bevaeger os for at fa
mad pa bordet, holde fjenderne for dgren eller for at holde varmen. Hvis vi skal holde
os i form, skal vi begynde at taenke anderledes, for der er ikke et ngdvendigt formal
med bevaegelse. Vores hjerne vil til enhver tid tale os fra det, for den er instinktivt
indstillet til at spare pa energien og s@rge for, at vores depoter i kroppen er fyldt godt

op.

Q Hint: Det er vigtigt at have et formal med din treening. F.eks. toning af kroppen eller
feaellesskab. Et formdl gar, at du ikke afhopper fra dine traeningsrutiner.

Jeg har udarbejdet 2 traeningsprogrammer til dig i denne E-bog:
Den ene fokuserer pa gvelser med TRX; den anden er uden treeningsredskaber. Du kan
kombinere begge programmer, sa du skaber variation i dine treeningssessioner, men
du kan ogsa fint holde dig til det program, som du synes bedst om.

Du vil med programmerne:
1. @ge din muskelmasse; 2. Skabe en god forbraending — ogsa i hviletilstand; 3. Fa mere
energi i din hverdag; 4. Fa stgrre selvtilfredshed.

Serg for at holde restitutionsdage. Din krop har et behov for at bygge sig selv op igen,
bl.a. med de nzeringsstoffer, som du finder i kostplanerne fra klinisk dizetist Helle
Brgcher. Er du ny med traening, vil jeg anbefale at holde “fri” i 1-2 dage mellem dine
traeningspas. Lad kroppen fortaelle dig, om den er klar igen.

Gar du med gnsket om at traene effektivt, smart og simpelt, er jeg sikker p3, at jeg kan
hjelpe dig godt pa vej. Vi er alle forskellige (heldigvis), hvorfor alle mine forlgb er
skraeddersyet til hver enkelt.

TRAN dig staerk, SPIS dig sund & FA mere energi.

God traeningslyst!
Keerligst Mette.



https://profysio.nu/mette-kristensen-kostvejleder/
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Nu videre til kostplanerne til veegttab udarbejdet af Min Diaetist. Disse kostplaner er
lavet med henblik pad et % kg vaegttab pr. uge til maend og kvinder. Vi har lavet forslag
til nogle af maltiderne for at give dig noget af veelge og variere imellem, sa du ikke
mister motivationen for din livstilsomlaegning.

Opskrifter: Lobende vil du blive introduceret til opskrifter af sunde salater til sandwich,
lekre smoothies og energibrgd. Vi har ikke lavet opskrifter til alle maltider. Dermed
far du fuld frihed over, hvordan du gnsker at bruge ingredienserne fremlagt i de
forskellige forslag til maltider. Her pa linket finder du flere .
Kostplan til vaegttab kvinder

Malgruppe: Kostplanen er for kvinder, der har en startvaegt pa ca. 80 kg.

Indhold: Ca. 1650 kcal. (6900 kJ) og ca. 95 g protein dagligt + “traeningsmaltid” ca. 300
kcal.

\ smOOth:bow‘ M. jordbar og

Forslag 1: 588 gOSneJOrdbaer e
Kpleskabsgrgd: Aftenen fgr blandes: 120 g 50 g skyr m.ig?;fg 2%

yoghurt naturel, 1 spsk. Chiafrg og lzt/sggfa?skarker'ner e
1 handfuld baer (30 g). Om morgenen tilsaettes evt. 2/3 :srlacvggg%"
Lidt vand, drysses med 15 g blandede frg (f.eks. Ldlminimasyk
graeskarkerner, sesamfrg, hgrfrg, solsikkekerner). Skaer MaNgo i mindre styy

graskz::{:?reﬂ. Haeld J'Ord{)e'firsiif gt

Forslag 2: og blend ti?:rrv Zi: avregryn jen blender
1 dlI ngglehulsmarket fuldkornsmusli + 1 3% dlI chiafre i, Naste n?;::::?ﬂ&stens. Rer
minimaelk + 2 tsk graeskarkerner. Mango i din smoom}éz;xf'k e
Forslag 3:

1 skive ngglehulsmaerket fuldkornsrugbrgd (45 g) + 1 skive ost 30+ (20 g) + 1 aeg + 1
portion smoothiebowl (se opskrift).
- Hertil vand/te.

Forslag 1:
2 skiver ngglehulsmaerket fuldkornsknaekbrgd (15 g) + 2 skiver palaeg (se frokost) + 30
g hytteost 4% fedt + 100 g gr@gntsager.

Forslag 2:
1 skive ngglehulsmaerket fuldkornsrugbrgd (45 g) + 1 skive ost 30+ (20 g) + 100 g
grentsager.


https://www.mindiaetistaalborg.dk/mandemad/
https://altomkost.dk/maerker/noeglehullet/private/

FA MED VAGTEN

Forslag 1:
- 1 skive ngglehulsmaerket

fuldkornsrugbrgd (45 g). s awiches
- 1tsk let mayonnaise eller remoulade. 1unsa\a‘:‘tun‘\\!a“d 02%(ed(
- 2 skiver ngglehulsmaerket palaeg f.eks.: < \\\2?; £5 yog“‘::g :
reget morbrad, saltkgd, hamburgerryg, 1L sk e25 gf\“thar\::f:pur
spegepdlse 9% fedt, rpget dyrekeglle, 1595\(\; c‘\tronsaf
roget  filet,  kyllingepalaeg  eller :rzstsk- paprik N
leverpostej max. 10% fedt | 40 g s tse id\e Zp
sandwichsalat (se opskrift). 0g P° onsern
gfel. \N o
Forslag 2: £y MOSES me e_ g:m wm ;::::nia
- 1 skive ngglehulsmaerket rores Saz,Tc'\trof‘sa e:ua 4 dage
fuldkornsrugbrgd (45 g). pebf\::j’e S\g\kﬂ\eska

- Velg imellem 1 slags ngglehulsmaerket
fiskepalaeg: 1 skive torskerogn (40 g) |
% dase makrel i tomat | rgget laks (25
g) | fiskefrikadelle (25 g) | rejer 45 g |
40 g tunsalat.
- 100 g gr@nsager efter eget valg, f.eks. som salat eller grgnsagssteenger.
Gerne bade grove (f.eks. hvidkal, gulerod, blomkal, broccoli, bgnner, erter,
rosenkal rodfrugter) og fine (agurk, champignon, blegselleri, spinat, asparges,
squash).

- 1 skive ngglehulsmeerket fuldkornsrugbred (45 g).
- 2 skiver ngglehulsmaerket paleeg (se frokost) | 1 skive ost 30+ og gr@ntsager.

- 1 stk. ngglehulsmaerket kgd/fisk/fjerkrae (ca. 100 g tilberedt/ 125 g ra vaegt) |
140 g kidneybgnner, kikaerter eller linser — kogte eller fra dase.

- Ca. 200 g greonsager (frostblanding og/eller gerne rodfrugter, kal, porrer,
bgnner, xrter).

- Valg imellem: 2 tsk. olie (9 g) | flydende margarine (9 g) | 2/3 dI piskeflgde| %
dl kokosmaelk | 1 dl kokosmeelk light til tilberedning | 2 tsk. pesto | 2% tsk
sesamfrg, pinjekerner, graeskarkerner eller mandler (8 g).

- Vealg imellem: 3 kartofler (200 g) | 45 g ra quinoa (eller 115 g kogt) | 1 % dl kogt
ris, pasta, nudler (gerne fuldkorn) eller 80 g fuldkornshvedebrgd | 100 g kogte
kidneybgnner, kikzerter eller linser.

- Soyasauce | ketchup | chilisauce tilseettes efter smag, men begraens dig.

50 g avocado + 1 stk. frugt (100 — 125 g).



FA MED VAGTEN
1 stk. energibolle med frugt (se opskrift) + 2 dl frugtjuice og ¥-1 liter vand.

OBS! Ovenstaende mal er strggne standardmal: 1 tsk: 5 ml, 1 spsk.: 15 ml osv.

Kostplan til vaegttab maend
Malgruppe: Kostplanen er for maend, der har en startvaegt pa ca. 95 kg.
Indhold: Ca. 2300 kcal. (9625 kJ) og 110 g protein dagligt + “treeningsmaltid” 400 kcal.

Fors.lag 1: rt, blabaer, Jordbaet
1 skive ngglehulsmaerket fuldkornsrugbrgd uden 12 5psk. hakken der og
. 3 e
smgr + 1 skive ost 30+ (20 g). an hairheagsselnzdkerne,
n
- 1stk. frugt (100 — 125 g). ldl skummetr:qyae,k
- 2.dl minimaelk. 1tsk chiafrg
120 g blabaer

- Smoothiebowl med vaniljeyoghurt, bzer og
ngdder (se opskrift).

Forslag 2: ::?t:( Chia fra sk rores eftzlr ?lend havregry og
40 g mandler eller ngdder + 2 dl havregryn + 2% rl Over. Bland gragen med b;c::(a"d"ngen sta
dl minimaelk. Morgen € youhurt om
- Vand/ te/ kaffe. *:)""-' Graden vil skjje og bl A
{ander baor 98 yoghurt or‘:eaftrea, say
Forslag 3: bl

1 stk. ngglehulsmaerket fuldkornsbolle (75 — 80 g)
+ 1 skive ngglehulsmaerket fuldkornsrugbred (45 g) + 1 aeg (hardkogt eller blgdkogt) +
1 skive ost 30+ (20 g) + 1 spsk. smelteost 17% fedt (f.eks. rejeost) + 2 tsk marmelade.
- 1 stk. frugt (100 — 125 g).
- 1dl frugtjuice.

Forslag 1:

1 skive ngglehulsmaerket fuldkornssandwichbrgd (45 g) uden smgr + 1 skive ost 30+.
- 1 stk. frugt (100 — 125 g).
- Vand og kaffe.

Forslag 2:
1 skive ngglehulsmaerket fuldkornsrugbrgd uden smgr + 4 skiver ngglehulsmaerket
palaeg (se frokost).

- Ca. 130 g grentsager (f.eks. 2 gulergdder).

- 3 skiver fuldkornsrugbrgd uden smegr.
- Vealg 2 skiver ngglehulsmaerket paleeg af: Rgget mgrbrad,
hamburgerryg, réget dyrekglle, rgget filet, kyllingepalaeg.

salt kgd,




FA SUCCES MED VAGTEN

Veaelg 2 slags palaeg af: 2 skiver ngglehulsmaerket spegepglse (til 1 skive rugbrgd
—ca. 20 g) | ngglehulsmeerket leverpostej (til 1 skive rugbrgd —ca. 20 g) | 1 skive
torskerogn (til 1 skive rugbrgd — ca. 40 g) | % ddse makrel i tomat (til 1 skive
rugbred) | rejer 45 g (til 1 skive rugbrgd) |1 aeg (til 1 skive rugbrgd).

100 g gr@nsager efter eget valg: F.eks. som salat eller grgnsagssteenger. Gerne
bade grove (hvidkal, gulerod, blomkal, broccoli, bgnner, arter, rosenkal,
rodfrugter) og fine (agurk, tomat, champignon, blegselleri, spinat, asparges,
squash).

Vand og kaffe.

Eftermiddag (ca. 300 kcal.)
1 ngglehulsmaerket fuldkornsbolle (80 - 85 g) uden smgr + 45 g Min Dizetists
sandwichfyld (se opskrift) eller en anden slags palaeg (se frokost).

1 stk. frugt (100 — 125 g).
Hertil kaffe/ te/ vand.

Aftensmad (ca. 540 kcal.)

Kgd/fisk/fjerkrae max. 10% fedt ca. 125 g.

200-300 g grgnsager (gerne kal, porrer, bgnner, zerter).

Velg imellem: 2 tsk. olie (9 g) | 2 tsk. flydende margarine til tilberedning. (9 g)
Velg imellem: 3 kartofler (180 g) | 2 dl kogt (ca. 1% dl ra) ris | ngglehulsmaerket

fuldkornspasta | ngglehulsmaerket fuldkornsnudler | 1% tynde skiver
ngglehulsmaerket fuldkornshvedebrgd (70 g).
- Hertil vand.
Sen aften (ca. 225 kcal.) a4 st n?:,,
\
1 ngglehulsmaerket fuldkornsbolle (80 - 85 _ e \brod‘“~f'“§ lepsk\"c;‘::gt;Z
g) uden smgr + 45 g Min Diaetists 1 \ \\““ken\t o fuldkorns
0 q 5%%8"* 3 *1(Sk‘sa [+ Og e\«\»l’z
sandwichfyld (se opskrift). zzsps\‘ psolie graskafkerﬂeszsgh\ledem
- 1stk. frugt (100 — 125 g). wosk ha\‘\l‘gdeghaure%w“;“ =
+ n
- Vand og evt. kaffe. rugme! Lge ediense’
g tk\&g
) o (.‘Vandet. & \ ot
Traeningsmaltid (ca. 400 kcal.) ydrer 82! " men uf sser
For traening: g deit i ca. LU Al > jopbett
g . ever o '
1 stk. energibolle med frugt (se opskrift) + 1 Hdesen.fO‘ \;S“S : ‘;
. S .
banan (100 — 125 g) + % liter vand. m\-,ebag\xets srarre oo enpisket
S il
gst\
" P oV
. 115 it jen ko wft.
Under / efter: Eﬂerhas\ls\sener g‘brﬁdeﬂeo rader Va;“;o min
0,6 dl koncentreret blandet saft (med @g'e eraturen pm‘d‘\ge efter ©
L eel

sukker) opblandet med % liter vand.

OBS! Ovenstaende mal er strggne standardmal: 1 tsk: 5 ml, 1 spsk.: 15 ml osv.



FA SUCCES MED VAGTEN

Vidste du...

”... at danskere spiser mest usundt lgrdag, hvor vi indtager 20
% flere kalorier og 39 % flere s@de sager sammenlignet med
hverdag”

(Kilde: DTU Fgdevareinstituttet, 2021)



FA SUCCES MED VAGTEN

Kostplaner til veegtvedligeholdelse

Nu videre til vaegtvedligeholdelsesprogrammet. Det er lavet med henblik pa at holde
vaegten til maend og kvinder, nar du har ndet dit mal. Vi har lavet forslag til nogle af
maltiderne for at give dig noget af veelge og variere mellem, sa du ikke gar kold i din
livstilsomlaegning.

Opskrifter: Lobende vil du blive introduceret til opskrifter af sunde salater til sandwich,
lekre smoothies og energibrgd. Vi har ikke lavet opskrifter til alle maltider. Dermed
far du fuld frihed over, hvordan du gnsker at bruge ingredienserne fremlagt i de
forskellige forslag til maltider. Her pa linket finder du flere opskrifter fra Min Dizetist.

Kostplan til veegtvedligeholdelse kvinder
Malgruppe: Kostplanen er for kvinder, der har en startveegt pa ca. 70 kg.
Indhold: Ca. 1800 kcal. (7530 kJ) og 99 g protein dagligt + “treeningsmaltid” 280 kcal.

Morgenmad (ca. 380 kcal.)

Forslag 1: Skinkes
Blend Smoothiebowl af: 2/3 dl havregryn 100 g kogt skinks:liatt:rlfws:ndxmmes ‘
+ 2 dl minimeaelk + 1 banan (100 - 125 g) + fardigska:extf €M - keb ikke
% dl vand + % tsk vaniljesukker + 2 kugler 1 dl milde grensager. f o
frossen grenkal. Rer til sidst 2 spsk. hgrfrg A ﬁnh' -€KS. agurk hakket
i den feerdigblendede bowl. % dl Skyr eller gro kakket log
1Y% spsk fmtkhppet u (S ASgtlirt 0,2% fedt

Forslag 2: sk rogetp r ag eller anden krydderyrt
2 skiver ngglehulsmaerket fuldkornsbrgd Salt - Paprika eller papria
(3 50 - 60 g) + 1 stk paleegschokolade + 1 alt efter hyo salt skinken, er
skive ost 30+ + 2 tsk smer. Alle ingredienser reres s

tal_:nmen, Og salaten Smages
Forslag 3:
Vealg imellem: 2 dl havregryn | 4% dI
ngglehulsmaerket branflakes | 6 dI
havrefras.

- 2dI minimaelk + 1% spsk. rosiner eller ; banan eller 80 g andet frugt.
- Hertil kaffe/te/vand.

Formiddag (under 5 kcal.)
% liter vand f.eks. tilsat agurkeskiver, friske mynteblade, citronskive el.lign.

Frokost (ca. 355 kcal.)
- 2 skiver ngglehulsmeerket fuldkornsrugbrgd (a’ 45 g).
- 3 slags ngglehulsmaerket paleeg: Gerne middagsrester fx. steg (20 g) | 25 g
sandwichsalat (se opskrift) | 1 skive paleeg f.eks. kyllingepalaeg (15 g) | 2 skiver


https://www.mindiaetistaalborg.dk/mandemad/
https://altomkost.dk/maerker/noeglehullet/private/

FA SUCCES MED VAGTEN

spegepolse 9% fedt (20 g) | /2 g | ngglehulsmaerket leverpostej (25 g) | 1 skiver
reget laks (25 — 30 g) | 1 skive torskerogn (40 g) | ¥ dase makrel i tomat.

150 g gr@ntsager: Ra salat eller kogte grgntsager.

3 spsk. ngglehulsmaerket dressing + 1 tsk olivenolie | 2 tsk remoulade eller 1 tsk.

let mayonnaise.

Eftermiddag (ca. 330 kcal.)

1 ngglehulsmaerket fuldkornsbolle f.eks. Schulstad Levebrgd Fuldkornsbolle (75 - 80 g)
+ 1 skive ost 30+ + 1 spsk. gkologisk peanutbutter (f.eks. fra Urtekram).

- Hertil 2% dl vand/ kaffe.

Aftensmad (ca. 630 kcal.)

- Vealgimellem: ca. 125 g ngglehulsmaerket kgd eller fjerkrae (ra veegt) | 170 g fisk
(rd veegt) | 170 g spiseklare kidneybgnner, kikzerter, linser eller lign.
- 200 g grontsager (gerne grove grgntsager som f.eks. rodfrugter, kal, l@g, porrer,

rosenkal, grenne bgnner, arter)

- 2tsk. olie (10 g) | flydende margarine til tilberedning eller salat (10 g).

- % dl ngglehulsmaerket sauce.

- Vealg imellem: 1% dl kogte (130 g) brune ris eller bulgur | 1 % dl kogt (100 g)
ngglehulsmeerket fuldkornspasta |3 kartofler (aeggestgrrelse) 180 g | 1 skive

ngglehulsmaerket fuldkornshvedebrgd

(@ 50 g) | 1 ngglehulsmaerket

fuldkornstortilla (60 g) | 140 g spiseklare kikeaerter, kidbgnner eller linser.

- 1 spsk. pesto.

Sen aften (ca. 105 kcal.)

Velg imellem: 20 g chokolade (4 tern) | P\tla"“e“g:f o miva® Jedemel”
1% dl vin |25 g kage | 1 skive 2 m\n\“;fams ) 1t5\tgsa\t
! \f
ngglehulsmaerket fuldkornsknaekbrgd O%g?fl * Of;? ok sukker
(15 g) + 1 skive ost 30+ (25 g) | 20  havre¥'@ . oskol e 15 g revet
&
mandler. \—.y\dt“";tzs\dn\c o eller and
08 e
e+ Lorr
: - AL EomatRYE e e 43 r'\
Traeningsmaltid (ca. 280 kcal.) 2 « max. 13 = krydde oKlid, 28
For treening 190 kcal.: 1 Energibrgd m. i \a ding: "2 hold Cn
q T \e
frugt (se opskrift). X esilunet ‘“a:\.\ e to yPe Rul d?f\\Z
2l uar wker (ere r e\
. o\\e,sa“' gs;lme\ ‘-‘\bag 5C S or a\'\O-Rur\n
Under/ efter traening 100 kcal.: 1008 ermﬁt 25,25 winke aer2§°
%2 dl koncentreret blandet frugtsaft guten® ren. D1Y® nlange © L \agepaP!’
(med sukker) + 5 dl vand. cro fr2 atilen P°L\s apla _y5min
sal wer. \
75 grade”! Nat

OBS! Ovenstaende mal er strggne standardmal: 1 tsk: 5 ml, 1 spsk.: 15 ml osv.



FA MED VAGTEN

Kostplan til veegtvedligeholdelse Maend
Malgruppe: Kostplanen er for maend, der har en startvaegt pa ca. 85 kg.
Indhold: Ca. 2600 kcal. (10.900 kJ) og 120 g protein dagligt + “treeningsmaltid” 370 kcal.

Forslag 1:

2 ngglehulsmaerket fuldkornsbrgdsboller (a” 75 — 80 g, f.eks. Schulstad Levebrgd) + 4

skiver ngglehulsmaerket palaeg (ca. 40 g) + 1 skive ost 30+ (20 g) eller 1 spsk. smelteost.
- 1 stk. frugt (100 — 125 g).

Forslag 2:
3% dl havregryn + 3 dl minimeaelk + 1 spsk. appelsinmarmelade

Forslag 3:
1% skive ngglehulsmaerket fuldkornsrugbrgd (45 g) + 1 skive ost 30+ (20 g) + 1 g
(blgdkogt eller hardkogt)

- 1 portion smoothiebowl med vaniljeyoghurt, blabaer, jordbaer og ngdder (se

opskrift)
2 ,
1(\30 g kogt'jy"mgesalat til sandwiches
B -, e konservseteit/ feerdigkapt kyllingekg i ter"
. re n
1 skive ngglehulsmeerket fuldkornsbregd feks. Bsparie - e eller kogte, milde gransager
(ca. 45 g) + 1 skive ost 30+ (ca. 20 g) + 2 g Cha’"D"gnoner fra glas, j ¢
- 1
tsk. marmelade. e Yacm ern % x
- Hertil vand/ te/ kaffe. 7 tskzt skyr eller 8raesk yoghyrt o 2% fog
arret estragon, s eat
Muldret m .
Forslag 2: Peber ed fingrerene
1 pizzasnegl eller kyllingehorn (se Salt
opskrift).
- Hertil vand/ te/ kaffe. Hint: pas Pd med sajt hvis ky(
N ingekadet
Alle ingreq faerdlgtllberedt i
lenser rgre
- 2 skiver ngglehulsmaerket S Sammen, 0g salaten g

fuldkornsrugbrgd (a’ 45 g).

- 1 banan (100 - 125 g).

- 4 skiver ngglehulsmaerket paleg
f.eks.: rgget mgrbrad, salt kgd, hamburgerryg, spegepglse 9% fedt, rgget
dyrekglle, rgget filet, kyllingepaleeg |leverpostej max. 10% fedt (til % skive
rugbrgd — ca. 20 g) | 40 g sandwichsalat (til % skive rugbrgd) (se opskrift) | 1
skive rgget laks (til %2 skive rugbrgd 25 — 30 g) | 1 skiver torskerogn (til %5 skive
rugbrgd 40 g) | % dase makrel i tomat (til % skive rugbrgd)

- 100 g grgntsager: Snackgulergdder, skoleagurk, snackpebere, sukkerarter. evt.
med 2 spsk. dressing max. 5% fedt.



FA MED VAGTEN

Forslag 1:
1 ngglehulsmaerket fuldkornsbolle f.eks. Schulstads Levebrgd Chiabolle (65 g) + 2 skiver
ngglehulsmaerket palaeg + 1 spsk. Philadelphia light ost + 100 g grgntsager.

Forslag 2:
3 skiver ngglehulsmaerket fuldkornsknaekbrgd f.eks. WASA Sport (a’ 15 g)
+ 2 skiver ngglehulsmaerket paleeg + 1 spsk smelteost 30+ (f.eks. BUKO).
- 10 mandler | 10 g ngdder | 100 g gr@gntsager.
- Hertil kaffe, te eller vand.

Forslag 1:
1 pizzasnegl eller kyllingehorn (se opskrift) + 1% spsk. saltede peanuts (15 g) + 100 g
”snackgrgntsager”.

- 1 dase light sodavand, kaffe

te eller vand.
iches
gggesaat il sandW
Fors.lag 2: i, ket
2 skiver ngglehulsmaerket 3 g, KOB' 0§ nurt 0.2% fedt
fuldkornsrugbred (a” 45g) + 1 o eller 8 kyo ¢ frisk pasiiku™
spsk. gkologisk peanutbutter + 3 p dLsk aller hakke®
skiver ngglehulsmaerket pdlaeg 1y, dL karse 3, tok salt
eller 1% portion ngglehulsmaerket past
fiskepalaeg (se frokost) + 1 tsk A rod kar™
H sta
mayonnaise. for karryP2
A el
o pruge ™! e \J
£ ka 3 )
Forslag 3: Hint: DY  sMage
‘ Sa\ate
2 skiver ngglehulsmaerket - sammen 0%
fuldkornsbrgd/bolle (75 - 80 g) + 2 alle ingredie™

skiver ost 30+ + 2 tsk marmelade.
1 stk. frugt (100 — 125 g).

- Velgimellem ca. 125 g
Kgd/fisk/fjerkrae max. 10% fedt | spiseklare kidneybgnner, kikaerter eller linser

- 100 g grensager (gerne grove grgnsager som f.eks. rodfrugter, kal, l@g, porrer,
rosenkal, grenne bgnner, rter)

- 2tsk. olie (10 g) | 2 tsk. flydende margarine (10 g).

- % dl ngglehulsmaerket sauce.

- Valg imellem: 2 dl kogte (170 g) brune ris eller fuldkornsbulgur | 2 1/3 dl kogt
(140 g) ngglehulsmaerket fuldkornspasta | 4 kartofler (aeggest@rrelse) 240 g | 2
skiver ngglehulsmaerket fuldkornshvedebrgd (a’ 60 - 65 g) | 1 ngglehulsmaerket




FA MED VAGTEN

fuldkornstortilla (75 - 80 g) | 180 — 190 g spiseklare kikaerter, kidbgnner eller
linser.

Forslag 1:
% ngglehulsmaerket fuldkornsbolle f.eks. Schulstads Levebrgd Chiabolle (65 g) + 2 spsk.
Philadelphia light + smelteost 8% fra BUKO.

- 20 stk. mandler | 20 g ngdder.

Forslag 2:
50 g kage.

For traening:
Fortyndet saft af: %2 dl koncentreret Frugtsaft m. sukker + 4% dl vand + 1 stk. energibrgd
m. frugt (se opskrift).

Efter traening:
1 banan + 1 Energibrgd m. frugt (se opskrift) + vand.

OBS! Ovenstaende mal er strggne standardmal: 1 tsk: 5 ml, 1 spsk.: 15 ml osv.

Som du nok har bemaerket, har vi fordelt flere maltider ud pa dagen. Det er ikke helt
tilfeeldigt. Ifglge Sundhedsstyrelsen er det faktisk er fordel af flere arsager.

e Hyppige maltider kan give dig en god og stabil fglelse af maethed.
e Nar du spiser tit, kan du ofte forebygge din laekkersult.

Maven er halvtom cirka 3 timer efter et maltid, hvorfor det er normalt at fgle sult
cirka hver tredje time. Herudover er det en god idé at planlaegge sine mellemmaltider
—som du jo g@r ved at fglge denne kostplan — idet det gger chancen for, at du vaelger
det sunde alternativ.

Som nzvnt flere gange i Igbet af bogen, opnadr du mest

effektivt et vaegttab ved at kombinere en sund kost med 7 }il_ —— ——

traening. Nar du spiser flere gange i Igbet dagen, sgrger du
ogsa for, at kroppen optager de proteiner, den bliver tildelt.

Indtager du mange proteiner pa én gang, kan kroppen ikke
na at optage dem, og det gar altsa ud over din muskelmasse
under et veegttabsforlgb.



FA SUCCES MED VAGTEN

”... af danskerne holder sig til det anbefalede indtag af

maettet fedt. De vaesentligste kilder til meettet fedt i

danskernes kost er smgr, ost og kegd”
(Kilde: DTU Fgdevareinstituttet, 2021)



FA MED VAGTEN

Nu skal vi til traeningsprogrammerne. Her vil du blive introduceret for fire forskellige
programmer.

e Et opvarmningsprogram
e Et hjemmetraeningsprogram uden udstyr
e Et hjemmetraeningsprogram med udstyr
e Et udstreekningsprogram

er altid en god idé at fglge, sa du undgar at fa alt for
gmme led dagen efter en traeningsdag. Ved at bruge opvarmningsprogrammet far du
kroppen til at arbejde som en helhed. Opvarmning forbedrer din grundform,
mindsker risikoen for skader, og du fgler dig mere klar mentalt til at gennemfore
traeningen.

praesenterer Mette gvelser, som du
nemt kan ga i gang med hjemme i stuen. Mange af gvelserne er pa tid, sa jo bedre
form du er i, desto flere gentagelser kan du tage. Vi anbefaler isaer, at du varmer op,
hvis det er lang tid siden, du sidst var aktiv, eller hvis du har haft en pause pa mere
end tre dage siden sidste traening.

bruger Mette en TRX-slynge, som
bruger din egen kropsvaegt som modstand. Du kan haenge den pa din dgr med en
'Door Anchor’. Sa er du sikker p3a, at den er fastspaendt. Med dette udstyr gaelder
det om at udfordre sig selv med placeringen af dine fgdder. @velsen ggres tungere
eller lettere alt afhaengig af afstanden fra ophaeng til fedderne. Nar du treener uden
udstyr, kan du let fa din traening gjort, da den kan laves alle steder. | naturen, pa et
hotelvaerelse eller ved stranden - you name it.

er mindst lige sa forebyggende som
opvarmningsprogrammet. Er du zergerrig, og feler du, at motivationen er hgj,
hjeelper udstraekningsprogrammet med at fa dig klar til dagen efter. @velserne gger
ogsa smidigheden i bindevaevet omkring musklerne, hvilket ggr, at du kan komme
leengere ud i beveegelserne med tiden.
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Opvarmningsprogram
@velse 1-4 er ledopvarmningsgvelser. @velse 5-8 er pulsopvarmningsgvelser. De laves
i 2 runder med 30 sekunders varighed.

@velse 1: Skuldercirkel bagud

Placér fingrene oven pa skuldrene. Beveeg albuerne bagud i en
ﬂ M stor cirkel.
{
d | |

) (}f Gentagelser: 10

Video
Se gvelsen her

Traek vejret dybt ind, traek skuldrene sa hgjt op som muligt og seenk
skuldrene igen ved udanding. Pres skuldrene sa langt ned som
muligt.

Gentagelser: 10

Video
Se gvelsen her
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(@velse 3: Svinge benet frem og tilbage
Stgt dig til vaeggen og sving benet frem og tilbage. Arbejd pa at holde
overkroppen i ro med en god holdning.

Gentagelser: 10

Video
Se gvelsen her

@velse 4: Hip hinge stretch

Start stdende med handerne samlet. Skub hofterne bagud, mens p
overkroppen bgjes forover. Armene streekkes vandret. Hold ryggen J(X
neutral. Ryggen rettes kontrolleret op. //

Video
Se gvelsen her
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@velse 5: Hgje knzelgft pa stedet
9 Sta med parallelle fgdder. Lgb pa stedet pa taeer med hgje
knaelgft, samtidig med du svinger armene.

/N/? Varighed: 30 sek. Seet: 2

Video
Se gvelsen her

@velse 6: Sjippe

@velsen kan laves med eller uden sjippetov. Bevaegelsen er det vigtigste.
Hop og bevaeg armene.

Varighed: 30 sek. Saet: 2

QHint: Mangler du et sjippetov?
Tryk her

Video
Se gvelsen her



https://sportsbuddy.dk/collections/traeningsudstyr
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@velse 7: Spraellemaend
Hop til siden med begge ben, samtidig med at du Igfter armene ‘
ud til siden og over hovedet. Gentag frem og tilbage.

Video
Se gvelsen her

Tag et stort skridt frem og bgj lidt i forreste knae. Byt plads pa forreste
og bagerste ben ved at hoppe. Bevaeg skiftevis armene frem og tilbage,
sa venstre arm fglger hgjre ben.

Varighed: 30 sek. Saet: 2

Video
Se gvelsen her




FA SUCCES MED VAGTEN
. Bevagelsesaktivitet | Danmark

: <3
3 :;b\& B 4#% (Kilde: lbsen, Syddansk
39 P o9 o Universitet, 2021)

Naesten 75 % af danskerne deltager i selvorganiseret fysisk aktivitet i
privaten. Dette er uagtet intensitet. Det fortzller os, at danskerne
generelt foretraekker at traene og dyrke deres krop derhjemme. Det
inkluderer bl.a. andet ga- og vandreture, cykling, lgb og
hjemmetraeningsgvelser.



FA SUCCES MED VAGTEN

Hjemmetraening uden udstyr
Nu videre til hjemmetraening uden udstyr, hvor Mette bruger en treeningsmatte. Du
skal se, hvor mange gentagelser du kan na inden for tiden. Jo flere, desto bedre.

@velse 1: Squat

Sta med fgdderne i skulderbrede og armene strakt frem foran
kroppen. Bgj ned til 90 grader i knaeene og pres op igen. Ryggen
holdes ret. Hold alternativt den dybe stilling i et par sekunder.

Varighed: 45 sek. Pause: 15 sek. Sat: 3

Video
Se gvelsen her

Lgft det ene ben og tag et stort skridt bagud, samtidig med at du
falder bagover. Nar benet rammer gulvet, bremser du beveaegelsen til
kroppen er i dyb position. Spark fra og vend tilbage til start.

Varighed: 45 sek. Pause: 15 sek. Szet: 3

Video
Se gvelsen her



https://sportsbuddy.dk/products/yoga-mat
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(@velse 3: Dragen

Sta pa ét ben. Leen overkroppen forover uden at flytte benet. er
Stop bevaegelsen, nar kroppen er i en ret linje, mens armene -

Il
straekkes mod gulvet. Laft hernaest knaeet op i 90 grader, M
armene over hovedet og sta pa teeer pa det stgttende ben. \ \

Varighed: 45 sek. Pause: 15 sek. Szet: 3

Video
Se gvelsen her

(@velse 4: Dead Bug

Lig pa ryggen med hofter og knaeet i 90 grader og

armene strakt over brystet. Aktivér den dybeste del af ((Lk l
mavemuskulaturen. Trak navlen ind og lav flad mave.

Samtidig seenkes den ene arm og det modsatte ben. i ﬁ‘(

Varighed: 45 sek. Pause: 15 sek. Seet: 3

Video
Se gvelsen her
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@velse 5: Mavebadining med strakt ben

Lig pa ryggen med armene over hovedet og salerne i gulvet. Straek
det ene ben i en vinkel pa 45 grader. Klem knaeene sammen. Sug
maven ind. Straek armene frem mod foden og lad overkroppen fglge
med, indtil at ryggen er haevet fra jorden. Rul tilbage til start. Gentag
med modsatte ben.

Varighed: 45 sek. Pause: 15 sek. Saet: 3

Video
Se gvelsen her

(@velse 6: Firefodstaende diagonallgft

Sta pa alle fire med hovedet i forlaengelse af kroppen.
Spzaend i mave og laend for balance. Straek skiftevis den ene
arm og det modsatte ben til de er i forleengelse af kroppen.

Varighed: 45 sek. Pause: 15 sek. Szet: 3

Se gvelsen her
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(@velse 7: Planken

Placér haenderne i skulderhgjde og Igft baekkenet, sa du star pa teer og
hander. Speend op i mave- og la&endregionen. Undga svaj i l&enden. Ga
skiftevis op og ned pa albuerne

Varighed: 45 sek. Pause: 15 sek. Szet: 3

Se gvelsen her

(velse &: Planken med rotation

Sta med taeer og hander i gulvet. Sug navlen ind og stram op i
balderne. Start med at straekke den ene arm langsomt op mod
loftet og drej overkroppen efter armen. Vend tilbage til
udgangsposition. Gentag @velsen til modsatte side

Varighed: 45 sek. Pause: 15 Sat: 3

Video
Se gvelsen her
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30%

”...af den voksne danske befolkning er fysisk inaktive”
(Kilde: Sundhedsstyrelsen, 2021)
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Hjemmetraening med udstyr
| vores hjemmetraeningsprogram med udstyr bruger Mette en TRX-slynge. @velserne
er ikke pa tid, men derimod bestemt af antal gentagelser.

@velse 1: TRX front squat  Sta pa gulvet med haenderne i TRX under armene og
handtagene i armhulerne. Ga tilbage indtil du har en 45
graders vinkel i kroppen i forhold til gulvet. Kom pa teerne,
senk bagdelen ned mod gulvet og brug forfoden til at
skubbe tilbage op til udgangspunktet.

Sat: 3 Gentagelser: 12

Video
Se gvelsen her

Sta pa gulvet med handerne i TRX og albuerne lige

) 2 " under skuldrene. Saenk kroppen ned mod gulvet og
;H t\ M treek tilbage til start med albuerne ind til kroppen.
Jn s 4l @velsen ggres hardere ved at andre p3 vinklen.
I WL,
H-:'l il
Y W
ot - Saet: 3 Gentagelser: 12

Video
Se gvelsen her
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(Dvelse 3: TRX chest press

Sta pa gulvet med haenderne i TRX og armene foran Q O
kroppen lige ud fra skuldrene. Bgj albuerne til en 90 ;’)“ -
graders vinkel og saenk overkroppen mod gulvet. /] t\\; / l:\kﬁ
Pres tilbage til udgangspunktet med strakt krop. J'ul .'III| /! - .I'I H|'| .-'l
W

Sat: 3 Gentagelser: 12

Video
Se gvelsen her

@velse 4: TRX biceps curl

Sta pa gulvet med haenderne i TRX og handfladerne oppe. ’GH 0O
Laen dig tilbage indtil armene er rette. Bgj albuerne og L fy ,71.k
treek kroppen op, indtil haenderne kommer op til siden af /| ; / f,“d
SR RN

hovedet. Albuerne skal pege frem under hele gvelsen. \ ,"“J LY,

t 1)

Vi f]j

) iyt

Saet: 3 Gentagelser: 12

Video
Se gvelsen her
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(@velse 5: TRX triceps press

Sta pa gulvet med haenderne i TRX, armene lige ud foran

f \ - skuldrene og handfladerne pegende ned. Seenk kroppen ned
i/ t\ .8} I\ o . .
ﬁ’l' e ol )R mod gulvet ved at bgje i albuerne og skub tilbage til
) iIH | z"l.;" udgangspunktet. Albuerne skal pege frem under hele gvelsen.
H\, I '--|I /
4 Jl

Sat: 3 Gentagelser: 12

Video
Se gvelsen her

@velse 6: TRX power pull

Sta med en hand i TRX. Rotér kroppen ned mod
gulvet med handen, som er fri. Treek dig op ved at
bgje albuerne og rotér i hoften, mens du straekker
handen sa langt op pa TRX som muligt.

Sat: 3 Gentagelser: 12

Video
Se gvelsen her
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(velse 7: TRX mountain climber

Placer begge fgdder i TRX og haenderne i gulvet med )Q\ e,
ansigtet vaek fra ankerpunktet. Traek skiftevis hgjre og j:; A\ f
venstre fod ind mod armene i stempelbevaegelse. {ff,*::\-.} i 1\1

|
! | L1
Seet: 3 Gentagelser: 12 il \\f

Video
Se gvelsen her

(@velse 8: TRX hip press

Lig pa ryggen med haelene fastgjorte i TRX, bagdelen i gulvet og
knaeene i en 90 graders vinkel. Lgft baekkenet fra gulvet indtil
hoften er vandret. Knaeene skal vaere i en 90 graders vinkel
under hele gvelsen.

Sat: 3 Gentagelser: 12

Video
Se gvelsen her
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idste du...

”... at fysisk aktivitet kan forebygge udviklingen af
livsstilssygdomme f.eks. type 2 diabetes og
hjertekarsygdomme”

(Kilde: Sundhedsstyrelsen, 2022)
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Udstraekningsprogram
Udstraekningsprogrammet et godt program for at undga skader. Hvis du gnsker at
treene dagligt, restituerer din krop bedre ved at udstraekke efter traening.

@velse 1: Straek til baglar

Lig pa ryggen med det ene ben krydset over det andet,
saledes anklen hvilet pa det modsatte knese. Hold
omkring laret og treek det mod brystet, til det streekker
i sseedemuskulaturen. Hold 30 sek. og byt ben.

Varighed: 30 sek.

Video
Se gvelsen her

@velse 2: Yderside hofte

M %
!\;LJ'

i

‘ - \\} : {,
xi;

Lig pa ryggen, Igft det ene ben og placér det over
til modsatte side. Lgft armen pa samme side som
det Ipftede ben op over hovedet, til det straekker
pa ydersiden af overkroppen og nederst i ryggen.

Hold 30 sek. pause og gentag til den anden side

Varighed: 30 sek.

Video
Se gvelsen her
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@velse 3: Hoftebgjer

- Sid i frierstilling pa en matte med en aben
(Q-\k 1 knaevinkel i det forreste ben. Placér henderne i
4/1 \5} f/{,mﬂ\ hoftehgjde og bgj yderligere i det forreste ben.
¥ ol ﬁl ) Hold positionen og meerk, at det straekker pa
&& ]ﬂ(j forsiden af laret pa modsatte side. Vend tilbage til

udgangspositionen og gentag. Det er vigtigt, at
ryggen holdes ret under hele gvelsen.

Varighed: 30 sek.

Video
Se gvelsen her

\ f)

Sid pa knae og sank overkroppen ned mod &*
dine Iar. Streek armene frem over hovedet og
maerk, at det straekker i ryggen. Hold stillingen
i 30 sek.

Varighed: 30 sek.

Video
Se gvelsen her
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@velse 5: Mave

fLL\ rﬂ Kig pa maven og lgft overkroppen op fra
//" ' \H} ) % gulvet. Lad hofterne haenge ned mod gulvet,
ak ; ’ |I’ ]\ sdledes der maerkes et straek i
&) JM(J mavemuskulaturen. Hold 30 sek. pause.
} )

Varighed: 30 sek.

Video
Se gvelsen her

@velse 6: Forside lar og hofte

e
i iﬂ\; af; b

JI
\

Sta med strakt krop. Tag fat i den ene ankel og
traek haelen mod balden. Pres hoften frem til,
der maerkes et straek pa forsiden af laret. Sgrg
for at holde knzeene samlet. Hold 30 sek.
pause og byt ben.

Varighed: 30 sek.

Video
Se gvelsen her
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Denne e-bog har ingen veerdi, hvis...

Ja, vier jo ikke sa meget for at forssmme vores e-bog, men overskriften

taler nu engang sandt. Den her e-bog har absolut ingen veerdi, hvis du

q > altsa ikke gar helhjertet ind i projektet. Det betyder, at du skal have det

:‘g lange lys pa og lade et nyt kapitel i dit liv spirer, for et vaegttab sker

; ikke over natten, og du vil helt naturligt sta overfor nogle sveere
situationer, fordi din krop skal vaenne sig til en ny livsstil.

Men i sidste ende handler det om dine personlige malsatninger. Hvis
du vil starte lige sa smat, sa er det helt fint. Der er ingen, der siger, du
skal fglge vores kostplaner og traeningsprogrammer til punkt og prikke.
Men resultatet afspejler sig ogsa derefter.

e

il - _ Sa eksperimentér med vores programmer for at finde ud af, om det er

noget for dig, eller ga helhjertet ind i projektet og nyd processen til et
sundere jeg. Vores e-bog kan bruges til begge dele.

Hvad kan du tage med herfra?

Helt konkret kan du tage den viden med dig, som du har faet af Helle Brgcher fra Min
Dizetist og Mette Kristensen fra Profysio. Deres programmer er noget, du kan
implementere allerede i dag i din hverdag.

Mange ting andrer sig omkring os, men kroppen fungerer pa samme made, som den
altid har gjort. Og vi glemmer ofte, hvad en sund krop kan ggre for os. Beveegelse og
sund kost er en kilde til mere energi og glaede i hverdagen. Sa det er virkelig det veerd
at optage den viden, du har faet i denne e-bog, og yde en ekstra indsats for at gge dit
eget velvaere.

Sa du har altsa faet nogle redskaber til at komme ind i en
sundere rytme med sundere kostvaner og mere bevagelse,
ligesom du nok ogsa har bemeerket vores sma hints og
mellemsider med facts om kost og bevaegelse. Den
ekstraviden kan du ogsa tage med videre, nar du gar forbi
slikafdelingen i supermarkedet eller keemper med
motivationen til at fa gennemfgrt dine traeningsgvelser.
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For at have taget dig tid til at laese e-bogen. Vi haber, du er
blevet klogere og far omsat din nye viden til praksis i din
hverdag.

De bedste hilsner

Min Dieetist, Profysio og Sportsbuddy

V\ SPORTSBUDDY
MinDiaetist  ¥Profysio
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