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På Q har vi lanceret vores helt 
egen slankeklub! Vi har allieret os 
med nogle af Danmarks dygtigste eksperter, som 
står parat til at hjælpe DIG med at nå dit mål.  
Meld dig ind i Q SLANK i dag – og få et stort netværk 
af personer med den samme drøm som dig.

Af TANIA CLAUSAGER og LOTTE PAARUP – Foto: HANNE FUGLBJERG og BO LYNGE – Makeup og hår: METTE MUNCH  

At leve et liv, 
ikke at nå et mål
Mange af de vægttabsklienter, jeg har arbej-
det sammen med, oplever på et tidspunkt en 
følelse af overvældelse af den opgave, der 
står foran dem, når de skal “slippe” behand-
lingen og fortsætte den nye livsstil.

”Det her holder jo aldrig op”, som én for-
mulerede det. De indser, at det med at hol-
de sig på sporet i forhold til sund kost, moti-
on, og den personlige udvikling, der ofte 
følger med, er en livsvarig opgave. De vil al-
drig blive “færdige”. Det fører ofte til, hvad 
man kan kalde en voldsom “fremtids-frustra-
tion”. De bliver meget trætte i blikket, og i 
denne periode kan vi opleve, at de “falder til-
bage” selv ved små udfordringer, som nor-
malt vil være barneleg for disse virkelig 
stærke og modige mennesker. 

Det er en hård erkendelse at komme til. 
Jeg tror, at det især er svært for menne-
sker i vores mål-orienterede samfund. I vo-
res kultur tænker vi meget ofte i ”fra A til B”-
termer; altså ”når jeg når hertil, så kan jeg 
slappe af”. Vi har hele tiden et hjørne, vi 
bare lige skal nå om, så bliver alt godt. Som 
om livet handlede om at nå hen til det rette 
mål. 

Men har I bemærket, at når man så kom-
mer derhen, bruger man måske 10 minutter 
på at nyde at være nået frem, men uhyggelig 
kort tid efter toner der sig en ny ting frem, 
der skal overstås? Så gælder det om at nå 
derhen, derefter kan man nyde tilværelsen. 
Man knokler for at komme hen til det nye 
mål, kun for at opdage endnu en opgave, 

endnu et mål i horisonten. Det kan indimel-
lem blive meget frustrerende, og man kan 
blive ramt af følelser af meningsløshed og 
magtesløshed, hvis man lever sit liv i jagt på 
det forjættede mål, hvor man kan begynde 
at være til og nyde livet. 

Et vægttabsforløb er jo et arbejde hen 
mod et bestemt mål – en bestemt vægt. 
Men det betyder jo ikke, at det er slut, når 
man når derhen. Der venter stadig arbejde, 
der til tider er mindst lige så hårdt. Lige 
som med opvasken kan man ikke tage det 
hele én gang for alle. Det er en evigt tilbage-
vendende opgave. 

Et vigtigt skridt mod at gøre vedligeholdel-
sen lettere for dig selv er at slutte fred med 
dét faktum, at dette er en livsopgave. Du vil 
skulle holde øje med din mad, din motion og 
din vægt resten af dit liv. Til tider vil det 
være nemt, til tider vil det være hårdt. 

Som at passe haven
For nogle kan det hjælpe at se det lidt som 
at passe en have. At skabe den have, man 
ønsker, kan i begyndelsen kræve en stor ind-
sats. Der skal graves, omlægges, plantes. 
Men selv, når haven står som du vil have 
den, er du nødt til at passe den. Der skal 
slås græs, der skal ryddes ukrudt, der skal 
gødes – nogle gange også vandes, og du skal 
holde øje med, at den ikke gror til eller bliver 
overrendt af snegle eller lignende. Mange 
mennesker elsker faktisk det arbejde. De ny-
der at gå og nusse og plukke visne blade af, 
fjerne ukrudt og hygger sig med den opgave. 
Selvfølgelig er der tider, hvor de hellere vil 
alt andet end slå græs. Men de gør det, for 

de ved, at ellers får de dobbeltarbejde sene-
re, og fordi de sætter stor pris på det, når 
det er gjort. Hvis man tilbød dem at asfalte-
re hele haven, så de ikke behøvede arbejde, 
ville de sige nej.

Dit liv og din krop er din have. Den kræver 
daglig pleje, og nogle gange vil du ikke have 
lyst til at gøre det. Men rigtig tit kan det bli-
ve en positiv oplevelse at sørge for din egen 
sundhed. Du gør det for at passe på dig 
selv, og fordi du nyder “haven” – nyder det 
liv, du har, når du ikke er overvægtig.

Nyd frugterne
Men alle jer gartnere derude (for nu at drive 
have-metaforen hele vejen): Hvis du ikke 
stopper op og nyder haven, kan det virke 
som en trøstesløs opgave. Du skal høste ge-
vinsten af dit arbejde. 

Af LOTTE PAARUP – Foto: BO LYNGE

Det lyder næsten bedre end sandt – at du 
kan få fladere mave ved at lave øvelser, 

der træner dit åndedræt og optimerer din 
fordøjelse. Men det virker – prøv selv disse 
øvelser. Det kræver naturligvis, at du gør 
dem jævnligt – helst 3 gange om ugen, men 
lidt har også ret for velværet.

Mavebøjninger er altså ikke den eneste 
vej til en fladere mave. Er du en af mange, 
der går rundt med dårlig fordøjelse, så kan 
du være sikker på, at din mave er større, 
end den behøver være. Både kost, motion 
og åndedræt hænger uløseligt sammen med 
fordøjelsen. 

Når du træner dit åndedræt, motionerer 
du en muskel, nemlig din åndedrætsmuskel, 
mellemgulvet. Mellemgulvet stempler ned og 
op inden i kroppen på dig – i takt med dine 

ind- og udåndinger. Vi trækker vejret i snit 
ca. 20.000 gange om dagen. 

Med en velfungerende åndedrætsmuskel 
trænes dine mavemuskler helt af sig selv 
ved hver eneste vejrtrækning hele dagen 
igennem.

Ved hjælp af åndedrætsmusklens stemp-
len ned og op får du masseret tarme og or-
ganer, hvilket er essentielt for din fordøjelse 
og ikke mindst dit afgiftningssystem. Krop-
pen er designet til at afgive 70 procent af 
sine affaldsstoffer igennem vejrtrækningen  
– kun en lille del ryger ud igennem sved, urin 
mv. Alt for mange trækker ikke vejret opti-
malt, og åndedrætsmusklen gør ikke sit ar-
bejde. Andre muskler tager over, kommer 
på overarbejde og bliver spændte. Maven 
bliver oppustet, og kroppen gør ondt – det 

er bare nogle af de mange negative effekter, 
der er, ved at trække vejret uhensigtsmæs-
sigt. Forestil dig, at du gør det samme for-
kert 20.000 gange om dagen – det har en 
negativ effekt.

Ud over en fladere mave og bedre fordø-
jelse er åndedrættet også et effektivt middel 
mod for eksempel for højt blodtryk, stress, 
ondt i ryg og nakke, søvnbesvær, dårlig 
kropsholdning, smerte, 

Det lyder næsten mirakuløst, men det vir-
ker – og så er det helt naturligt og økologisk! 
Tænk også på, at hele 90 procent af din 
energi skal komme fra åndedrættet – resten 
kommer fra maden.

Vær tålmodig med de forskellige øvelser. 
Måske skal du lære din krop noget, som den 
har glemt – og det tager lidt tid.

Fladere mave 
– med bedre fordøjelse og åndedrætsøvelser

Sådan kommer du i gang!
Klik dig ind på www.Q.dk og tilmeld dig. Et medlemsskab koster fra 199 kr. om måneden. 

Få lagt en plan, der passer til DIG!

Træk 

I denne øvelse skal du træne evnen til at bruge 
det såkaldte ribbensåndedræt og udnytte den 
plads, der er omkring ribbenene. Det er vigtigt at 
kunne, da det er en del af det naturlige ånde-

dræt. Det naturlige åndedræt forplanter sig 
som en bølge nedefra og op i ribbenene for 

hvert eneste sunde åndedrag.
Du kan lave øvelsen liggende, sidden-

de eller stående (undgå at overstrække 
knæene, hvis du står) – liggende er et 

godt sted at starte. Det kan være en hjælp, 
at stå foran et spejl, så du kan se, om du 
gør det korrekt. Det vil også tydeligt vise 
dig, om du lægger det hele op i skuldrene, 

hvilket du igen skal undgå! 
Læg hænderne på siden af ribbenskurvatu-

ren nedadtil og sørg for at sænke skuldrene. Prøv 
som det allerførste nogle gange at presse med 
hænderne fra begge sider på dine ribben, så du 
mærker, at de er fleksible. Nu er dette område 
lidt mere vågent, og du er mere klar til at udføre 
ribbensåndedrættet.

Når du ånder ind, så mærk ribbenene bevæge 
sig mod dine hænder, ligesom en paraply, der fol-
der sig op. Når du ånder ud, bevæger ribbenene 
sig tilbage igen, og paraplyen folder sig ned. Tænk 
også på, at bevægelsen i ribbenene er cirkulær, 
så bevægelsen forplanter sig hele vejen rundt. Du 
skal også være opmærksom på ikke at lukke for 
mavens bevægelser – den skal stadig have lov at 
bevæge sig.

Fortsæt mindst 10-15 gange.

Den første øvelse sætter gang i dit mel-
lemgulv og det såkaldte maveåndedræt – 
du kan også lave øvelsen, når du sidder i 
bilen eller ligger i sengen. 

Læg dig på underbenene med bagdelen 
mod fødderne og armene i en position, 
hvor du kan slappe af. Læg dem eventuelt 
langs siden af kroppen eller bøjet med un-
derarmene ved siden eller med hænderne 
under panden. Du kan også ligge med 
mere eller mindre spredte ben. Mærk ryg-

gen brede sig ud og give efter samt åbne 
sig bagtil. 

Tag nu nogle dybe vejrtrækninger, ind 
og ud gennem næsen. Mærk maven pres-
se mod lårene på indåndingen, hvor ånde-
drætsmusklen stempler ned og presser 
organer og bugindhold ud – og mærk tryk-
ket lette igen på udåndingen. Mærk også, 
hvordan luften kommer helt om bagtil i 
rygsøjlen. 

Det er vigtigt, at skuldrene ikke arbej-

der med for at lave de dybe vejrtræknin-
ger – hold dem helt i ro og få en følelse af, 
at du sender luften helt ned mod bækken-
bunden.

Lav mindst 15-20 dybe vejrtrækninger.

vejret helt dybt

Paraplyen
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Roll Up er en klassik Pilates-
øvelse, hvor du træner både 
dit åndedræt og din smidig-
hed, så der bliver bedre plads 
til at kunne trække vejret. Og 

så skal du finde mavemusklerne 
frem – de skal trænes!

Læg dig på ryggen med samlede ben, 
tåspidserne pegende opad og armene over 
hovedet. Ånd ind, løft armene fra måtten 

og fortsæt armenes bevægelse. Så løf-
ter du hovedet, skuldrene, brystet og 
derefter hvirvel for hvirvel i ryggen op 
fra måtten. Tænk på at trække ribbene-
ne ned mod maven og træk halen ind 

under dig, når du skal op – brug mave-
musklerne helt nede fra bækkenbunden og 
træk navlen mod ryggen for at komme op. 
Lad hovedet følge med i bevægelsen, så du 
løfter dette ved, at øjnene følger hænder-
ne, når du kan se disse på deres vej fra 
gulvet. Ånd ud hele vejen op fra underla-
get, så du bruger motoren til at udføre be-
vægelsen med. Pres benene samme på vej 
op – det hjælper dig. Husk de bløde skuldre 
og fornem, at hovedet er bøjeligt som gum-
mi og følger ryggen naturligt hele vejen op.

Fortsæt bevægelsen, så du runder ryg-
gen som et C ud over benene, men uden at 

lade kroppen falde fremover – forestil dig 
en bold, som du runder ind over ved at bru-
ge mavemusklerne og strække ryggen. 
Ræk armene frem mod fødderne og hold 
tåspidserne opad – du mærker også et 
stræk på haserne.

Bliv i stillingen og ånd ind, så du mærker 
åndedrættet massere dig mod ryggen. 
Ånd ud og lad ryggen smelte hvirvel for 
hvirvel mod underlaget. Brug mavemusk-
lerne til at kontrollere bevægelsen med – 
og træk halen ind under dig for at få læn-
den til at rulle. End med armene over 
hovedet igen og klar til at starte forfra. 
Husk igen at bruge åndedrættet (motoren 
for bevægelsen) hele vejen ned – har du 
brug for et ekstra åndedrag, så tag det. 

Hvis du ikke er stand til at udføre øvel-
sen, måske mangler du kræfter i mave-
musklerne eller smidighed i ryggen, så 
vælg en af følgende to variationer. Start 
oppe i stillingen, hvorefter du ruller ned, 
som oftest er langt det letteste. Når du er 
nede, så rul om på siden og skub dig op at 
sidde igen. Du kan også rulle ned for deref-
ter at tage om knæet på det ene ben, hvor 
du kan trække dig op og starte forfra med 
at rulle ned.  

Lav 8-10 gode rulninger.

Denne øvelse er en kendt yoga-ånde-
drætsøvelse.

Bølgeåndedrættet virker opkvikkende, 
løsner spændinger i mellemgulvet og sti-
mulerer fordøjelsen og kredsløbet. Under 
bølgeåndedrættet bevæger du mellemgul-
vet ned og op, som en bølge, mens du hol-
der vejret. Udfør øvelsen på tom mave og 
lad der gå 2-3 timer efter et større mål-
tid.

Lig afslappet på ryggen med strakte el-
ler bøjede ben. Læg evt. en pude under 
hovedet og sørg for, at skuldre og nakke 
er afspændt. Læg evt. et sammenrullet 
tæppe under knæene, hvis du ligger med 
strakte ben. 

Gør dig klar ved at tage et par dybe, ro-
lige og fuldkomne vejrtrækninger igennem 
næsen. 

Ånd så ind og hold vejret. Pres blidt 
mellemgulvet nedefter, så maven udvides 

yderligere, (som blev der pustet en ballon 
op i maven). Sug herefter blidt mellemgul-
vet opefter, så brystkassen udvides, og 
maven suges ind. Fortsæt med at bølge 
roligt ned og op med mellemgulvet, så 
længe det føles behageligt. Hold vejret, 
imens du laver disse bølger.

Stop bevægelserne og ånd roligt ud. 
Udfør øvelsen 3 gange i alt med fyldte lun-
ger.

Træk nu vejret ind og ånd helt ud. Hold 
lungerne tomme for luft. Sug blidt mellem-

gulvet opefter, så maven suges ind og for-
mer en fordybning, og brystkassen udvi-
des. Pres herefter mellemgulvet blidt 
nedefter, så maven udvides. Fortsæt be-
vægelserne, så længe det er behageligt. 
Hold igen vejret, imens du laver bølgerne.

Stop bevægelserne og ånd ind. Udfør 
øvelsen 3 gange i alt med tomme lunger.

Lig et øjeblik og træk vejret almindeligt. 
Læg mærke til, om dit naturlige åndedræt 
har ændret sig efter øvelsen … Mærk ef-
ter, hvordan det føles i kroppen.

Roll Up 

Bølgeåndedrættet
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Lotte Paarup 

har udgivet en trænings- 

dvd med øvelser til ånde- 

drættet. Den er et must for 

dig, der vil have mere ud af 

hverdagen og ikke mindst din 

træning. Januar 2010 udkom-

mer også Lotte Paarups bog  

om Åndedrættet.  

Se meget mere på www.

denintelligentekrop.dk 


