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hinder, tort hit. negle
der knzekkes, kuldskaerhed, mindre energi
og overskud, mange! pé traeningsresultater,
fochejet blodtryk og sterre appetit

ange kvinder kigger ig selvi speflet
/1| og far furer i panden af at se pa
stykket mellem bryster og ben. De

har forgzeves forsogt at lave mavebajninger
for at ende med at tage en trostekage i stedet.
Ifolge sundhedsekspert Birgitte Nymann skal
du teenke lidt bredere end blot de evinde-
lige gentagelser af mavebojninger, der ikke
alene kan tage livet af "polsen” pa maven,
LIME har vaeret med Proacademy og Birgitte
Nymann pa Flad mave for altd-kursus, hwor vi
blev klogere p3, hvorfor det ke atid bare hjzel-

per at droppe fedtet, men at man skal sl ned
pé béde sovn, stress,fordojelse og madkvalitet
i hverdagen for at f3 en flad mave. Vi giver her

de bedste r3d videre il en flad mave ~ og ikke
mindst et sundt lil Som sundhedseksperten
Birgitte Nymann siger, har alle de rad, hun giver
il en fladere mave, den fantastiske bivirkning,
at de er med 1l at gore os sunde og friske i
hyerdagen

- En flad mave kreever en indsats for at fa
indarbejdet gode kostvaner krever at du tzner
mave og ryg og esten af kroppen rigtigt. Du sal
Iere at handtere din daglige méengde stress,
duskal have en fordajelse,der fungerer.Og nej,
det er kke 54 svaet,som det lyder. Det gielder
i virkeligheden om at behandle kroppen, Som
den er skab tl at bilve brugt, forklarer Birgitte
Nymann. »



En flad mave

» Har du en god fordsjelse?
En god fordajelse e ifolge Birgitte Nymann
uhyre vigti. Har du dérlig fordojelse, optager
kroppen ikke den naering, den skal bruge, med

Laver du din

mavetrzning korreki?

Du kommer ikke uden om mavetraening, men
det nytter intet at lave uendelige maengder af

Immunforsvaret forringes, man kan f4 forstop-
pelse og oppustet mave,

Hold sje med:

God fodevarekvalitet, sammensztningen af
fodevarer, stressftanker, ygning/alkohol. 4 evt.
undersogt, om du kan have en svampeinfektion
(Candida-overproduktion).

Birgitte Nymanns réd tl dig:

Undga stress,drik vand, indtag probiotiske
‘midler (sporg i en helsekostforretning), tyg din
mad grundit. Og lad vaere med at holde dig.
Nar man skal, s skal man!

De bedste kostrad
fil en tlad mave
Spis levende mad, yder det fra Birgitte Nymann.
Levende mad er mad, der fordzerves, og som
der er vitaminer, mineraler og enzymer . Du far
mere energi, overskud, kreativitet, overblik og
[ hvis du sorger for at spise mad med
“liv* i. Sarg for at spise 5-6 maltider fordelt
‘over dagen. Undga for meget sukker og alkohol.
Levende mad er alt, hvad du kunne dyrke,
plukke, samle eller fange selv: Fx kod, fisk, g,
grontsager, frugt, avokado, nadder, kemer og fro.
Taenk 0gsa over, at maden skal vere sa lidt
forarbejdet som muligt, s er der flest vitaminer,
mineraler og enzymer til din krop.

hvis du ikke laver dem rigtigt.
F, korrekte ovelser giver dig meget mere end
1000 forkerte.
Sadan lzrer du at spnde maven korrekt:
Sta med god kropsholdning. Tag fat i huden
omkring laznden med to fingre, s3 du har en
hudfold mellem fingrene. Sug nu navien ind
mod rygsojlen, s3 meget du kan uden at lofte
skuldrene, og uden at der zendres pa huden
mellem fingrene. Hvis huden strammerforsvin-
der mellem fingrene (0gs3 selv den mindste
smule), s& bruger du de forkerte muskler til at
suge maven ind med. Ov dig, til du kan suge
maven ind uden at bevage ryggen. Vigtigt
for at f4 en flad mave og sterk tyg og i det
hele taget for, at kroppen er velfungerende.
- Huis du ikke kan mzerke en ovelse | mavens
‘muskler, udforer du ikke ovelsen korrekt, siger
Birgitte Nymann.

Trazn med dvd'er

Hvisduertineshoid el ancre mavetreings:
hold, kan du lave evelser derhjemme. Der findes
‘mange gode traenings-dvdler.Bigitte Nymann har
bl. a.avet dvden Flad mave for altid. #

Lees mere pa www.birgittenymann.dk
eller www proacademy.dk.
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