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Lille indsats,
stort udbytte

SUNDHED

Nytarsforsaetter kraever typisk for meget og giver for lidt.
Her kommer sakaldte mikro-interventioner ind i billedet.
Det er sma - ngje udtaenkte - handlinger, du kan udfgre igen
og igen. En mikro-intervention virker gjeblikkeligt og saetter
samtidig gang i en kaedereaktion af gevinster. Dine mal for
naeste ar er inden for raekkevidde.

Ved arsskiftet er det oplagt at gore status og

leegge planer. Maske har du spist for meget,

for lidt eller af de forkerte fade. Maske har
du forsemt din seng, partner, have eller hund. Maske
overvejer du, hvordan du kommer i gang med at
treene til naeste ar - eller hvordan du far hul pa det
hobbyprojekt, du har taget tilleb til i arevis.

Et nytarsforseet er i udgangspunktet en god ting,
for det er udtryk for, du gerne vil 2endre noget til det
bedre. Der kan dog ogsa veere problemer forbundet
med et nytarsforseet.

- Mange af de nytarslefter, vi giver os selv bunder

Mange af de nytarslofter,
vi giver os selv bunder i
tankegangen “du kan, hvad du vil”
Nej, du kan ikke alt.

i tankegangen ”du kan, hvad du vil.” Nej, du kan

ikke alt. Og gar du all in pa eksempelvis at tabe dig,
knaekker du sandsynligvis nakken pa projektet efter
nogle uger, siger Anna Bogdanova. Hun har spe-
cialiseret sig i langtidsholdbare strategier til styrket
fysik, helbred og selvbillede. Og har hjulpet mere end
10.000 kvinder til at blive sundere og steerkere gen-
nem digitale forlob med fokus pa traening, motivation
og vaner.

Anna Bogdanova er overbevist om, at alle kan zen-
dre vaner og skabe sig en sund livsstil. Med den rette
metode. Hun slar et slag for neje udteenkte mikro-in-
terventioner, som er gendringer i din adfzerd, der ikke
koster dig ret meget energi. Og som samtidig skaber
et omfattende og varigt resultat.

Alt pavirker og pavirkes af hinanden

En mikro-intervention er umiddelbart sa lille, at
mange teenker, at den umuligt kan gore en forskel,
forteeller Anna Bogdanova. Men en mikro-interven-
tion er ngje afstemt efter, hvordan du fungerer fysio-
logisk og neurologisk. Den bygger pa den systemiske
tankegang om, at alt i et system pavirker og pavirkes
af hinanden. Ger du én ting, sker der noget andet,

som pavirker noget tredje osv. Gor du det rigtige, far
du altsa en lang raekke gevinster foraeret for en meget
lille indsats.

Det er ikke en mikro-intervention at spise mindre
syltetgj pa din morgenbolle. Det er en lille zendring -
med en lille effekt.

En mikro-intervention er en lille 2endring — med
en udsaedvanlig stor effekt. Starter du eksempelvis
dagen pa ag, far du protein. Det giver dig straks
energi og meethed. Begge dele sorger ogsa for, at du
kan treeffe sunde valg frem til dagens naeste hoved-
maltid, hvor du kan tanke op med ny energi og meet-
hed. Sadan bider den ene gode handling den neeste
ihalen og i sidste ende far du lyst til at bevaege dig
inden, du gar tidligere i seng, vagner mere udhvilet -
og far lyst til eg.

En mikro-intervention er altsa designet, sa den er
nem at udfere, du meerker en forskel med det samme,

MOD EKSPERTEN:

Anna Bogdanova er uddannet i i psyko-
logi, forandringsprocesser og laering
og har efteruddannet sig inden for
treeningsfysiologi, ernaeringscoa-
ching, smerteteori, bevaegelsesterapi
og stressradgivning. Star bl.a. bag bo-
gen "Smertefri” og et digitalt arsforlgb,
som 10.000 kvinder har deltaget i for
at blive sundere, gladere og staerkere.
12019 gav forlgbet Anna Bogdanova en
plads pa Berlingske Business’ Talent
100-Lliste over yngre erhvervstalenter.
Se mere pa annabogdanova.dk
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Et &g til morgenmad kan
veere et godt eksempel pa en
mikro-intervention, en lille
andring - med en udszd-
vanlig stor effekt. For aeggets
protein giver dig straks energi
0og methed, som sgrger for, at
du kan treeffe sunde valg frem
til dagens naeste hovedmaltid.
Og sadan bider den ene gode
handling den naeste i halen.

samtidigt med, at den saetter gangien
keedereaktion af gevinster.

Ofte er bedre end meget

Alle vanezendringer kreever tryghed,
forklarer Anna Bogdanova. Du er ikke
tryg, hvis du foler smerte, ubehag eller
hvis du oplever, at der kraeves en vanvit-
tig stor indsats af dig. Skal du i mal med
din vanezndring skal du derfor ramme en
eendring - en mikro-intervention — hvor
du forbliver tryg mentalt og fysisk og hvor

Fokusér pa én ting, der er
sd nem, at du ogsi er i stand
til at holde fast i den pa den

lange bane. Ogsa nar det reg-
ner, du bliver skilt, forelsket
eller tager et nyt job

du samtidigt bliver udfordret nok til, at du
udvikler dig.

- Fokusér pa én ting, der er sa nem, at du
ogsa er i stand til at holde fast i den pa den
lange bane. Ogsa nar det regner, du bliver
skilt, forelsket eller tager et nyt job. Livet
sker jo for alle, siger Anna Bogdanova og
peger pa, at frekvens trumfer bade varig-
hed og intensitet:

- Det virker langt bedre, hvis du ger
noget ofte end hvis du ger noget meget.

Det behgver ikke vaere sjovt

Anna Bogdanova fremhaever, at en mikro-
intervention ikke er for livet. Hvis du meer-
ker, den er for lille til at gare en forskel,
skruer du bare op for indsatsen. Lige som
du kan skrue ned, hvis mikro-interventio-
nen er for sveer at udfere.

- Prov dig frem og giv ikke op, hvis du
rammer forkert. Nar du teender for musik,
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slukker du jo hellere ikke, hvis det er for
hejt. Du justerer pa knappen, til lydniveau-
et er passende.

Hvad siger du til den utdlmodige sjel, der
vil se resultater NU?

- Savil jeg bede hende om eerligt at se
tilbage pa, hvordan det er gaet med at ga all
in. Og opfordre hende til at veere talmodig.
Nar du vil eendre noget i dit liv, skal du se
pa, hvad du er i stand til at gore hver dag,
hele ugen, aret ud. Sammenlign det med
tandberstning. Du kan ikke vente pa en

halvarlige tandrensning, du skal berste
hver dag. At traene, spise sundt og sove nok
er ogsa basal kropshygiejne, du skal tage
hand om hver dag. Om ikke andet sa for at
holde din vaegt, form og muskler ved lige,
siger Anna Bogdanova og forsatter:

- Kunsten er at veelge en nem mikro-in-
tervention. Den er ikke nadvendigvis sjov,
men den er nem. Ligesom det er nemt at
barste taender hver aften, ikke sjovt, siger
Anna Bogdanova.¢

Hvad er en
mikro-intervention?

e Den er en lille &endring/handling, du har
nemt ved at gentage, s den bliver en
god vane. Og ogsa fungerer, nar du har
travlt, bliver skilt eller det regner. Den
kan bruges inden for alle omrader, hvor
du gnsker en forandring.

Den giver dig energi gjeblikkeligt.

Den er s3 lille, at den ikke koster dig
mange kreefter, tid eller tanker. Den
skal vaere sd stor, at den udfordrer og
udvikler dig.

Den skaber en fglelse af selvmestring,
fordi indsatsen er overkommelig og
udbyttet stort.

Den saetter automatisk gang i en kae-
dereaktion af gevinster, der til sammen
ger dig sund fra inderst til yderst.

Den skaber overskud, sa du kan bygge
pé& med andre mikro-interventioner, nar
du fgler behov for det (typisk nar den
forste mikro-intervention har udvidet
din komfort-zone og ikke leengere ud-
fordrer dig nok til at give resultater].

SUNDHED

Tab dig - og meget andet godt -
ved at forbedre din sgvn

Her kommer et eksempel pa den
dominoeffekt, en mikro-inter-
vention kan forarsage og den lidt
omvendte raekkefslge, der kan give
mening, nar vi taler om mikro-
interventioner.

Du har et nytarsforsaet om at tabe
dig. | stedet for at spise mindre

og bevage dig mere, skal du fgrst
og fremmest fokusere pa at sove
mere. Det kan lyde skegrt og for godt
til at veere sandt, men den er god
nok: Er du tilstreekkelig udhvilet, far
du energi. Har du energi, far du lyst
til at spise sundt. Sund mad maetter
og mindsker derfor den sukker-
trang, der kan opsta mellem dine
maltider og gge din vaegt. Nar du
holder vaegten eller taber dig, far du
lyst til at beveege dig. Nar du bevae-
ger dig, gger du din forbraending og
forbedrer din evne til at skifte mel-
lem aktivitet og hvile. Dét gavner
vaegten - og far dig til at sove bedre.
Ringen er sluttet.

S3 det store spgrgsmal er altsa
ikke, hvordan du taber dig, men
hvordan du i farste omgang far sgvn

nok.

Mange vil maske love sig selv at

ga i seng senest klokken 22 pa
hverdage. Men det er for tidligt for
mange af os, og derfor holder det
ikke, fortzeller Anna Bogdanova.
Modstand er et skidt udgangspunkt
for forandring. Dit nytarsforsaet kan
med fordel lyde s&dan her, hvis du
a&ndrer det til en mikro-interven-
tion: "Jeg vil deempe lyset pa min
mobil/tablet, i stuen og pa badevae-
relset fra klokken 21 hver aften.”
Nar du ikke skal undveere den
skaerm helt, som mange af os er
mere eller mindre afhaengige af om
aftenen, er der en god chance for, at
du kan holde fast i din beslutning i
lang tid. Og ved at skrue ned for ly-
set, begynder din hjerne at forbere-
de de sgvndyssende hormoner, der
hjeelper dig med at falde hurtigere

i sgvn, sove dybere og holde fast i
en sund dggnrytme. Mere og bedre
sgvn avler energi og overskud - og
det er dét, du fgrst og fremmest
skal bruge til at traeffe sunde valg
for dig selv resten af dagen!

Byt dit nytarsforsat ud med en mikro-intervention -
og fa mere sundhed for indsatsen

MOTION

Sig ikke: "Jeg vil ga mindst
10.000 skridt om dagen for

at blive sundere” Sig hellere:
"Jeg vil g& 1.000 ekstra skridt
om dagen end jeg ggr nu.

Og sge med 1.000 skridt om
ugen.”

Hvorfor?

Det er nemt, sa du ggr det
kontinuerligt og dermed
skaber fremgang. Nar du gger
langsomt, opdager din hjerne
ikke et for stort energifor-
brug - og det er derfor ikke sa
sandsynligt, at den vil ivaerk-
saette fysiologiske kaedere-
aktioner for at gge dit energi-
indtag. Mere bevaegelse fgrer

til stgrre mentalt overskud og
energi til at treeffe sundere
valg, nar du keber ind, spiser
og i det hele taget begar dig.
Har du en aktiv hverdag, vil du
0gsa sove bedre.

VAGTTAB

Sig ikke: "Jeg vil tabe mig ved
ikke at spise kage og slik” Sig
derimod: "Jeg vil spise mig
meet til hvert hovedmaltid”
Hvorfor?

Hvis du spiser dig maet til
hvert hovedmaltid, minimerer
du risikoen for at falde i fael-
den med kage og slik blandt
andet om eftermiddagen og
inden sengetid. Nar du har

cravings og snacker mellem
maltiderne, tager du typisk pa,
men nar du er maet, taenker
du mindre pa sukker og fedt -
og far samtidig mere energi til
at treeffe sunde valg inden for
andre omrader som traening.
Mange af os har 0gsé sveert
ved at skaere kage og slik helt
vaek, sa ved at bevare mulig-
heden for at spise det, gger du
din chance for succes.

@VELSER O0G TRZANING
Sig ikke: "Jeg vil dagligt udfgre
det program, min fysiotera-
peut har anbefalet mig mod
ondtiryggen.”

Sig hellere: "Jeg vil lave én

gvelse hver anden time.”
Hvorfor?

Denne "smugtraening” gger
dine chancer for at traene, da
et helt program kan virke for
uoverskueligt at give sig i kast
med. Da frekvens trumfer
varighed, far du mere ud af

at sprede programmet ud
over dagen end at udfgre hele
programmet pa én gang. Nar
du laver gvelser regelmaes-
sigt, forebygger du smerter,
forbedrer din kropsbevidsthed
og holdning samt gger din
energi, som du har brug for pd
alle omrader i dit liv.
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