
Naturlig fylde  
til huden

Mette er 39 år, og alderen har sat sine helt na-
turlige spor. – Jeg vil gerne passe godt på min 
hud. Jeg ønsker ikke at få botox, derfor følger jeg 
forskellige beauty bloggere, for at finde naturlige 
alternativer. Det var i den forbindelse, at jeg faldt 
over hudplejetabletten Skin Care™ Collagen Filler.

MIN KUSINE ANBEFALEDE COLLAGEN
– Jeg har en kusine som har boet i USA. Her har 
man i mange år kendt til collagens gode egen-
skaber, og derovre findes mange naturlige pro-
dukter, som naturligt strammer huden op. Jeg 
har prøvet andre hudplejetabletter før, men flere 
bloggere omtalte Skin Care™ Collagen Filler po-
sitivt.

SPÆNDSTIG OG FAST HUD
– Den første forandring jeg bemærkede var, at 
min hud blev mindre tør. Min hud føles mere fast 
og spændstig, og jeg synes jeg ser mere frisk ud. 
Det er lidt som om, der er kommet mere fylde til 
huden. Skin Care™ Collagen Filler er virkelig et 
super produkt!

METTE GÅR OP I SUNDHED OG 
HUDPLEJE. –JEG ØNSKER IKKE  
AT FÅ BOTOX. JEG VIL PASSE  
PÅ MIN HUD NATURLIGT, OG  
TAGER HVER DAG SKIN CARE™  
COLLAGEN FILLER. DE GIVER  
MIN HUD MERE FASTHED OG 
FYLDE SAMT ET HELT  
FANTASTISK UDSEENDE.

ANNONCE

 Hudplejetabletten Skin Care™ Collagen Fill-
er er effektiv, hvor ingen kosmetiske cre-

mer er i stand til at nå, nemlig i de dybere lag 
under den aldrende hudoverflade, der er slap og 
rynket. Det enorme udvalg af anti-rynke cremer, 
er kun udviklet til at blødgøre rynker og påvir-
ker ikke kollagen-produktionen i de dybere lag.

SKIN CARE™ COLLAGEN FILLER  
ER UNIK I FLERE ASPEKTER
Skin Care™ Collagen Filler er en højkoncentreret 
tablet, der anvendes som en del af den naturlige 
daglige skønhedsrutine. Tabletten kan anvendes 
af alle, der ønsker at mindske synligheden af 
rynker og fine linjer. Skin Care™ Collagen Filler 
er baseret på maritimt kollagen i lighed med det, 
som naturligt findes i dermis samt granatæble, 
tomat og astaxanthin. Tabletten indeholder også 
vitamin C, som bidrager til normal dannelse af kollagen og beskytter cellerne mod oxidativ 
stress. Indholdsstofferne i tabletten føres via blodbanen ud til alle de levende hudceller i din 
krop. Det påvirker ikke kun dit ansigt, men hver en del af huden på hele kroppen.

COLLAGEN FILLER ER ET VIDENSKABELIGT GENNEMBRUD
Studiet viste en reduktion i synligheden af fine linjer og rynker efter 14 dage. Virkningen 
styrkes og resultatet bliver mere synligt ved fortsat daglig anvendelse. Resultatet føles som 
fastere ansigtskonturer og slap hud strammes op. Fine linjer og rynker bliver mindre synlige.

HVOR KAN SKIN CARE™ COLLAGEN FILLER KØBES?
Skin Care™ Collagen Filler kan købes i Matas, Helsam, Helsemin og Din Lokale Helsekost. 
Fås også på udvalgte apoteker eller køb online på www.newnordic.dk. Har du spørgsmål, 
så ring til New Nordic på telefon 46 33 76 00.

KLINISK DOKUMENTERET 
HUDPLEJETABLET

MERE END ET 

ANSIGTSLØFT
Skandinavisk gennembrud kan mindske synligheden af fine linjer 
og rynker, og kan hjælpe med at forbedre hudens fasthed og  
elasticitet og følelsen af en godt fugtet hud. Metoden giver hudens 
udseende et løft uden kniv eller nogen form for indsprøjtning og 
kan anvendes dagligt – blot med hjælp fra en lille tablet.

Det gode råd gør forskellen
www.matas.dk

Det gode råd gør forskellen

www.newnordic.dk

Online Store
Din lokale 

helsekost

RESULTAT AF  
KLINISK STUDIE
Skin Care™ Collagen Filler er  
klinisk undersøgt hos kvinder  
i alderen 26–58 år.

RESULTATERNE VAR  
EKSTRAORDINÆRE:
1. Forbedrer hudens  
 fugtighed efter 14 dage
2. Reducerer rynker  
 efter 14 dage
3. Forbedrer hudens fasthed  
 efter 28 dage
4. Styrker hudens  elasticitet  
 efter 56 dage
5. Reducerer hudens ruhed  
 efter 56 dage

H vor tit trækker du vejret i 
minuttet? Det ved de færreste 
af os nok, men det er værd at 
lægge mærke til, for det har stor 

betydning for dig. Ifølge Lotte Paarup, der er 
fysioterapeut og vejrtrækningsekspert, skal 
vi efter fysiologibøgerne helst ikke trække 
vejret mere end cirka 12-14 gange i minuttet, 
hvis vi er i en nogenlunde afslappet tilstand 
og bruger åndedrættet som et parameter for 
vores velbefindende. Men ifølge Lotte Paarup 
er selv 12-14 gange for meget. 

“Vi, der arbejder med åndedrættet, siger 
omkring seks-otte gange,” fortæller Lotte 
Paarup.

Hvis du er inde i en presset periode, kan 

Vi tænker sjældent over vores åndedræt, og det er synd, 
for det fortæller os, hvordan vi har det. Med ganske 

simple øvelser kan du ved hjælp af dit åndedræt sænke 
dit stressniveau og komme bedre i balance.

TEKST Jo Brand

Slip stressen 
med åndedrættet
Sådan gør du:
1.   Luk munden, og træk vejret 

gennem næsen. På den måde 
stimulerer du den beroli-
gende del af dit nervesystem. 
Samtidig sætter du tempoet i 
vejrtrækningen ned, hvilket er et 
must, hvis du skal finde roen.

2.  Træk vejret så dybt som muligt. 
Du skal få en fornemmelse af, at 
kroppen ligesom udvider sig på 
indåndingen og bliver mindre 
igen på udåndingen. Mærk det 
så dybt som muligt, helt nede 
mod maven, siderne og ryggen.

3.  Fokusér på dine udåndinger, 
da de er nøglen til en dybere 
og bedre indånding. Samtidig 
giver udåndingen ro og skaber 
balance mellem ilt og kuldioxid, 
så du ikke ender med at hyper-
ventilere og stresse dit system 
yderligere. Altså: Ånd langsomt 
(langsomt!) ud igennem næsen 
– og hold gerne en lille pause, 
inden du ånder ind igen! 

KILDE Lotte Paarup/åndedrættet.nu

det gøre, at du trækker vejret for ofte og for 
overfladisk.

“Når kroppen er stresset og belastet, 
forandrer åndedrættet sig helt automatisk og 
bliver mindre godt. Det bliver hurtigere, mere 
overfladisk, og ofte gennem munden ved den 
mindste koncentration eller fysiske aktivitet, 
hvilket ikke er optimalt,” siger Lotte Paarup 
og fortæller, at denne form for vejrtrækning 
sammen med ‘kronisk hyperventilation’ er 
normen for mange i dag. 

Grunden til, at en uhensigtsmæssig 
vejrtrækning kan blive permanent, er ifølge 
hende, at man har ‘lukket ned for kroppen’, 
og dermed også for fornemmelsen af 
åndedrættet.   

TRÆK VEJRET 
DY Y YBT OG 
LANGSOMT 

– DET GØR 
DIG SUNDERE
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 76 12 52 51
Alle priser er pr. person ved to personer i billigste værelseskategori. Tillæg for eneværelse. 
Vi tager forbehold for prisstigninger og udsolgte rejser.
Teknisk arrangør: Tid til ro ApS · Tilsluttet Rejsearrangørforeningen og tilsluttet Rejsegarantifonden nr. 2869.

TID TIL RO 
PÅ KRETA
Økologi, udfl ugter og dansk rejseleder
· Direkte fl y t/r, samt transfer til retrætet
· Modtagelse i lufthavnen på Kreta af vores danske personale
· 7 nætter på det naturskønne Enagron Eco Mountain Retreat
· Indkvartering i skønne rustikke stenhuse med eget bad og toilet
· 7 gange økologisk morgenbuffet
·  7 gange aftensmad bestående af 3-retters menu med økologiske 

råvarer
· Vin og vand til maden om aftenen
·  Solnedgang og champagne ved den storslåede udsigt fra Agioi 

Apostoloi
· Introduktion til mindfulness og meditation
· Temaforedrag med dansk foredragsholder 
· Daglige mindfulness-sessioner med afspænding, restorativ yoga 

eller meditation
· Guidede vandreture i den uspolerede natur i bjergene
·  Havevandring med fokus på stedets mange krydderurter og deres 

medicinske virkning, samt efterfølgende tebrygning og tesmagning
·  Frokost i bjergene hos de lokale hyrder, samt frokost i klosterhaven
·  Dansk rejseleder og instruktør under hele opholdet

Hverdage 9.00-16.00. 
Læs mere på www.tidtilro.dk

F.eks. 29/8 fra kr. 9.298,-
Vælg mellem følgende afgange: 16/5, 23/5, 30/5, 13/6, 27/6, 29/8, 

5/9 eller 19/9. Afgang fra Billund eller Kastrup.

Få pladser 

pr. hold

·  Dansk rejseleder og instruktør under hele opholdet

Enkeltværelse 

uden tillæg!

Begrænset antal 

pr. afgang.

“I det samfund, vi lever i, er der mange sti-
muli, krav, mål, lys og lyde. Der er hele tiden 
noget, der suser ind i vores system, og for at 
overleve lukker vi ned. Men jo bedre vi er til 
at mærke efter, registrere og være i dialog 
med vores krop, jo bedre vejrtrækning har vi 
også, siger hun. 

ÅNDEDRÆTTET KRÆVER PLADS 
En anden ting, der også har betydning for 
vores til tider problematiske måde at trække 
vejret på, er manglende bevægelse.

“Vi bevæger os ikke nok, og her taler jeg 
ikke om fitness eller maraton, men om man-
gel på almindelig bevægelse i dagligdagen, 
som har den konsekvens, at kroppen bliver 

Kom ned i gear
1.    Sæt dig afslappet i en stol. Du skal nu tælle dine 

vejrtrækninger, en ind- og udånding er én vejr-
trækning. Du skal tælle i ét minut. Luk eventuelt 
øjnene. 

2.  Lav nu de bedste vejrtrækninger, som du kan lige 
nu. Undgå at stresse, men tag det helt roligt. Du 
skal ikke skynde dig. Tag dig tid til at lave mindst 
10 gode åndedrag.

3.  Tag nu en kort pause, hvor du lige tænker på 
noget andet.

4.  Nu skal du igen tælle i ét minut. Gør præcis som 
i punkt 1, hvor du trækker vejret helt naturligt, 
uden at du forsøger at lave om på dit åndedræt 
(selv om det kan være svært i denne situation).

5.  Sammenlign nu de to tal. Måske er det sidste tal 
lavere end det første. Det er en indikation på, at 
du lige nu på ganske kort tid har skiftet kanal i dit 
nervesystem. Det betyder med det samme større 
ro med mindre udskillelse af stresshormon, lavere 
puls, lavere blodtryk, bedre tilstedeværelse og 
koncentration, bedre fordøjelse og meget andet.

6.  Når du bliver rigtig god til dine gode vejrtræknin-
ger, tager det kun ganske få vejrtrækninger, før 
du skifter kanal.

KILDE Lotte Paarup/åndedrættet.nu

stiv og ufleksibel. Mange af os sidder ned det 
meste af dagen, og det blokerer for vejrtræk-
ningen. Det begrænser kroppens evne til at 
bevæge sig og give efter. For en vejrtrækning 
kræver, at kroppen kan give efter og udvide 
sig og blive mindre igen på hver eneste vejr-
trækning,” siger Lotte Paarup og fortæller, 
at man kan tænke på sit åndedræt som en 
ballon: Hele torsoen fra ribbenene, maven 
og ryggen helt ned til bækkenet skal opti-
malt set udvide sig, når man trækker vejret 
ind, og blive mindre igen, når man ånder ud. 
Og ligesom du måske dyrker fitness et par 
gange om ugen, er det også værd at træne dit 
åndedræt:

“Det, jeg synes ville være godt, var, hvis 

vi alle sørgede for at give åndedrættet op-
mærksomhed hver dag. Det kan være, når vi 
vågner om morgenen, og når vi går i seng om 
aftenen. Ret opmærksomheden mod det, og 
lav 10 bedre vejrtrækninger. Det vil have stor 
betydning,” lover hun.  

Det gør en god vejrtrækning
•  Styrker forbindelsen mellem krop og sind.
• Giver dine celler mere ilt.
•  Skaber en bedre balance mellem dit parasympatiske nervesystem (den 

del, der afstresser dig) og dit sympatiske nervesystem (den del, der 
stresser dig). Ved at have fokus på dit åndedræt, kan du dæmpe stress.

• Forbedrer din søvnkvalitet.
• Giver en bedre kropsholdning.
•  Færre muskelspændinger og dermed smerter. 
KILDE Lotte Paarup, Den Intelligente Krop

Prøv en 
åndedrætsworkshop

Den Intelligente Krop holder jævnligt work-
shoppen ‘Træn dit åndedræt’. Workshop-
pen foregår i Herlev på Sjælland og varer 
to timer. Se mere på denintelligentekrop.dk
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