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170 VÆGT OG KROPSSAMMENSÆTNING
171  Hvornår er der egentlig et problem. Og hvornår er det kosmetisk?
172   MF��i��iÀ�Ûi��`�}��i�ÃÌ������À}i�i�
172   	��
172    
�Ãi�«i��«F�	���LiÀi}���}iÀ
172    	���kan godt snyde
173   	ÀÕ}��F�iLF�`iÌ
173    For kvinder
173    �Û�À�iÀ���ÛÛ�`i���i��i¶
174    F�À��C�`
174    />��i\��vÌi�F�iÌ
175  � �Û>`��Õ��Û�Ã��i}�Ì>LiÀ���}]��i��ÃÌ>`�}ÛC��iÀ��>�}Ì�vÀ>�`i��`ii��i��F�¶
175   Fi`Ì«À�Vi�Ì��}��À�«ÃÃ>��i�ÃCÌ���}
176   VC}Ì��}��À�«ÃÃ>��i�ÃCÌ���}�Ã�}iÀ����i�>�Ì����ÃÕ�`�i`i�
176    �Õ��>��}�`Ì�ÛCÀi�ÕÃÕ�`]�Ãi�Û���`Õ�iÀ���À�>�ÛC}Ì�}
177    �iÌ��ÛiÀÛC}Ì�iÀ����i��©`Ûi�`�}Û�Ã�i���>Ì>ÃÌÀ�vi

178 SUNDHEDSTESTS
179  Blodtrykket
180  EKG
180  Blodsukkeret
180   L>�}Ì�`ÃL��`ÃÕ��iÀiÌ
171   F>ÃÌiL��`ÃÕ��iÀiÌ
172   	��`ÃÕ��iÀ���ÌÀ����>��}Õ�`i�`�����ÃÌÃ>��i�ÃCÌ���}
173  Lipider (kolesterol og triglycerider)
173   /�Ì>�����iÃÌiÀ��
184   ����kolesterol
184   �������iÃÌiÀ��

185   Vigtige forold
185    /otal:����kolesterol
186    ���:�������iÃÌiÀ��
186   ��Û�Ì>���
187  Målinger af søvn, stress og andre performance- og restitutionsmarkører

188 BIOLOGIEN BAG
189  Biologien bag sundhed og personlig toppræstation

190 ILT OG OXYGENERING
191  Ilt, oxygenering, kuldioxid og mælkesyre
191   �Õ�`��Ý�`
192   FF�}>�}����ÝÞ}i�iÀ��}i�
193    ��`i����>��}��ÕvÌ�Û>��ÌiÌ�}©À�i��v�ÀÃ�i�
193   MC��iÃÞÀi
194   	��`ÃÕ��iÀ��}�>�>iÀ�L�v�ÀLÀC�`��}
194    �iÌÌi�v�ÀLi`ÀiÀ���ÃCÌ���}i��>v��C��iÃÞÀi
195    �iÌÌi��>��v©Ài�Ì����ÛiÀLi�>ÃÌ���}��i`��C��iÃÞÀi

196 LUNGER OG ÅNDEDRÆT
197  Det vigtige åndedræt
197    Sympatikus og parasympatikus
197   
��>v�`i�ÃÌ©ÀÃÌi�}ÀC�Ãiy>`iÀ�Õ`���`���ÛiÀ`i�i�

200 ENERGIPRODUKTION OG MITOKONDRIER
201  Kroppens og cellernes energimønter
202    �ette gavner mitokondrier og energiproduktion

204 HJERTE, KREDSLØB OG BLODKAR
205  Kroppens distributionsnet
205   
ndothelet
206   �ÛC�ÃÌ�v�Ý�`�q�`�Ì��Ài`Ã�©LÃ�º�>ÌÌiÀ}>Ã»
207   ��iÀÌiÌ
207   ��iÀÌiÀ>ÌiÛ>À�>Ì���
210    P>Ã�«F���iÀÌi��}��Ài`Ã�©L

210 OXIDATIVT STRESS
211  ”Ildebrand” på celle- og molykyleplan
212   Ƃ�Ì��Ý�`>�Ìv�ÀÃÛ>ÀiÌ��}�>�Ì��Ý�`>�ÌiÀ
212    SF`>�����`iÀ�`Õ����ÌÀ����i`��Ý�`>Ì�Û�ÃÌÀiÃÃ

214 INFLAMMATION
215  Kroppens forsvars- og nødværgemekanismer på godt og ondt
216   Fra undtagelsestilstand til normaltilstand
216   �À���Ã��ÃÞÃÌi��Ã����y>��>Ì����iÀ�Ã�>`i��}Ì
217   SF`>��vFÀ�`Õ�ÃÌÞÀ�«F���y>��>Ì���

220 IMMUNFORSVARET
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221  Immunforsvaret sover aldrig
222   ��ÃÌ>����o��FÀ��i�Ûi`i�LÀÞ`iÀ��©Ã���»�ÛiÀy>`iÀ�i»
222    ��ÃÌ>����Û�À�iÀ��}ÃF�����iÀ�i�
222   Psykoneuroendokrinologoimmunologi
223   Ƃutoimmunitet

226 DIG OG ALLE BAKTERIERNE
227  Mikrobiomet i dit tarmsystem og på din krop
227   OÀÌ��L��Ãi��}�`ÞÃL��Ãi
228   />À�y�À>i�
229   ���`�`���Ì>À�y�À>�ÃÕ�`
229    
��ÃÕ�`�Ì>À�y�À>
230    
��»�i`Ì>}iÌ»�Ì>À�y�À>

232 FORDØJELSEN
233  Fordøjelsen og mave-tarm-systemet
233  � ����ÃÌ©ÀÃÌi�}ÀC�Ãi
234   ���`iÀ�Ì>À�i��»ÌCÌ»]�i��iÀ�iÀ�`i��»�C�»¶
234   F�À`©�i�ÃiÃ«À�ViÃÃi��ÌÀ���v�À�ÌÀ��
235    � munden
235    ���>ÛiÃC��i�
236    � tyndtarmen
237    Mikrovilli
237    � tyktarmen
238   PÀCL��Ì��>��}�«À�L��Ì��>
238    PÀCL��Ì��>
238    F�À��i}iÌ�«ÀCL��Ì��>¶
239    PÀ�L��Ì��>
239   �����>Ûi�Ì>À����iÀ�i� 
240  � ��½Ã�>�`�`��½ÌÃ�v�À�`���v�À`©�i�Ãi��}�`�Ì��>Ûi�Ì>À��ÃÞÃÌi�
240    �iÌÌi�}>Û�iÀ�`�Ì�Ì>À�ÃÞÃÌi���}�`���v�À`©�i�Ãi
241    �iÌÌi�v�ÀÃÌÞÀÀiÀ�i��iÀ�Ã�>`iÀ�`�Ì�Ì>À�ÃÞÃÌi���}�`���v�À`©�i�Ãi

242 BLODSUKKER
243  Blodsukker og blodsukkerbelastning
243   �Û�À`>��ÃÌÞÀiÃ�L��`ÃÕ��iÀiÌ¶
244  � ��ÃÕ���]�}�Õ�>}����}�>�`Ài���À���iÀ]�`iÀ�ÃÌÞÀiÀ�L��`ÃÕ��iÀiÌ
244   ��ÃÕ����ÃÌ��Õ�iÀiÀ�ÛC�ÃÌ
245   �nsulinresistens
245    Glukagon
246   SÌÀiÃÃ��}�L��`ÃÕ��iÀ
246   G�Þ�i��Ã��Li�>ÃÌ���}��}�}�Þ�i��Ã����`i�Ã
246    �Û>`�iÀ�}�Þ�i��Ã����`i�Ã¶
250  � ��y>��>}��}

250   ���ÃÌ>�Ì�v�À�©�iÌ�L��`ÃÕ��iÀ�v©ÀiÀ�Ì���»�>À>�i���ÃiÀ��}»

250 HJERNEN OG CNS
251  Hjerne og signalstoffer
251   �Û�À`>��vÕ�}iÀiÀ���iÀ�i�¶
252   
�iÀ}�«À�`Õ�Ì��������iÀ�i���}��iÀÛiÃÞÃÌi�iÌ
253   ��iÀ�i]����Õ�v�ÀÃÛ>À��}�v�À`©�i�Ãi
254   Signalerne i og fra hjernen
254    �ndolaminerne: serotomin og melatonin
255    Catecholaminerne: dopamin, noradrenalin og adrenalin
256   Y����}�Þ>�}\�}>��>�>����LÕÌÞÀ>ÌÃÞÀi��}���}�ÕÌ>�>Ì
260  � Ƃcetylcholin

260 HORMONER
261  Hormoner og lignende signalstoffer
261   �ypothalamus og hypofysen
262   �ypothalamus og appetitreguleringer
262   S����`LÀÕÃ���ÀÌ�i���}�ÃÌ�vÃ��vÌi��À���iÀ
264   �©�Ã��À���iÀ
264    Progesteron
265    (strogener
266    O�ÃCÌ���}i��>v�©ÃÌÀ�}i�iÀ
267   MC�`��}�©ÃÌÀ�}i�iÀ
267    FÞÌ�©ÃÌÀ�}i�iÀ
268    /��}]�`iÀ�vÀi��iÀ�i��Õ�i�Ã�}ÌÃ�CÃÃ�}���ÃCÌ���}�>v�©ÃÌÀ�}i�iÀ
268    /��}]�`iÀ�v�ÀÃÌÞÀÀiÀ�«À�`Õ�Ì���i��>v��>�`��}i��}��Û��`i��}i��©�Ã��À���iÀ
269    /iÃÌiÃÌiÀ����}�`i�>�`Ài��>�`��}i��©�Ã��À���iÀ
269    �ihydrotestosteron
270   Stresshormoner
271   	��`ÃÕ��iÀ���}�i�iÀ}�Ài}Õ�iÀi�`i���À���iÀ
271   Fi`ÌÛCÛ��}�>`�«����iÀ

274 TING, DER KAN ”BOOSTE” DIN HJERNE
275  Nootropika og andre ”hjerneboostere”
275   �Û���i�Ì��}�iÀ����ÌÀ�«��>¶
275    �>�}i��«F��CÀ��}ÃÃÌ�vviÀ�ÌÀC��iÀ�`�}��i`
276   Vitaminer
276    C�Û�Ì>���
276    	�Û�Ì>���iÀ
277    Cholin
278    ��Û�Ì>���
279    Mineraler og sporstoffer
279    Magnesium
280    Fedtstoffer
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280    O�i}>�Î�vi`ÌÃÞÀiÀ
281    Lecithin
281    ����Ã���i¶
282    Ƃminosyrer
282    L�ÌÞÀ�Ã��
283    ���«�i�Þ�>�>���
283    ��ÌÀÞ«Ì�«�>���}�x��Þ`À�ÝÞÌÀÞ«Ì�«�>�
284    Glycin
284    /aurin
284    L�Ì�i>���
284    �Ƃ	Ƃ
284   Pseudovitaminer og lignende
285    Melatonin
285    �reatin
286   Planter, urter og fytokemikalier
286    �offein og andre stimulerende stoffer
286    �affe
287    GÀ©���}��Û�`�Ìi�Ã>�Ì��>ÌV�>
287    �akao
288    Ƃdaptogener

290 BIOHACKING OG SELVOPTIMERING
291  Biohacking?
291   S©Û��«Ì��iÀ��}
291    
Û>�ÕiÀ�`���Ã©Û�
292    S©Û�ÌÀ>V�iÀi
292    SÌÀ>Ìi}�Ã���ÕÃÌi�À�}�>v�Ã©Û���}�`©}�ÀÞÌ�i
294  �  ervus vagus
295   Å�`i`ÀCÌÌiÌ
296    MF��`�����Ì�C�}`i
296   /ÀC���}��}�LiÛC}i�Ãi
296    /ÀC�iÀ�`Õ�v�À��i}iÌ¶
297    PÕ�Ã���}�i�iÀ}�Ã�>V�Ã
297    SÌÀ>Ìi}�Ã��Õ`ÃÌÀC����}��}�>vÃ«C�`��}
298    U`ÃÌÀC����}�ivÌiÀ�ÌÀC���}\�Ã�>�]�Ã�>�����i¶
298   Monitering af stressrespons og restitution
298    SÕL�i�Ì�Û�ÛÕÀ`iÀ��}
299    	lodtryk og puls
299   �,6
300   LÞÃ]��©À�i��}�`���`©}�ÀÞÌ�i
300    S�Û�Li`Ài]��FÀ�`Õ�iÀ����`
301   ��iÀ�iL©�}iÀ��}��Þ`

301    Gamma
302    	eta
302    Ƃlfa
302    /heta
302    �elta
303    LÞ`��>��LÀÕ}iÃ�Ì���>Ì�«FÛ�À�i�vÀi�Ûi�ÃiÀ��}���iÀ�iL©�}iÀ

304 DIT EGET SUNDE TOPPRÆSTATIONSPROGRAM
305  Lav dit eget sunde toppræstationsprogram

306  HVAD HAR DU MEST BEHOV FOR
307   Hvad er det vigtigste for dig?

308 VÆGTEN
309  Vægt og kropssammensætning

312  DET, DU SPISER OG DRIKKER
313  Kosten

316 ENERGI
317   Kalorier

320 RYGNING
321  Rygestop 

324  ALKOHOL 
325  Alkoholforbrug 

328 MOTION
329  Motion, bevægelse og fysisk aktivitet

332 STRESS
333  Stress og hvile

338 SØVN
339  Sover du godt nok?

342 ER DU ”SUND” NOK?
343  Din sundhedstilstand

346 RÆKKEFØLGEN
347  Hvad skal du prioritere først? Hvad skal du starte med?

351 DETTE ER TREDJE BOG I EN TRIOLOGI
331  Få hjælp af umahro og hans team

353 TAK TIL
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Umahro Cadogan
Madens og sundhedens mastermind

Umahro Cadogan (f. 1977) er ernærings-, sundheds- og madlavningsekspert og specialist i  
Functional Medicine°��>��iÀ�ÛCÀÌ��}�i�Ã«iÀÌ���/6�Ó�«À�}À>��iÌ�Kan man spise sig rask? og har 
Ì�`��}iÀi�ÛCÀiÌ�Ì����ÞÌÌiÌ�/�i�1��ÛiÀÃ�ÌÞ��v�7iÃÌiÀ��-Ì>ÌiÃ���*�ÀÌ�>�`]�"Ài}��]��Û�À��>����>�«��i`�>Ì�
�>Ûi�̀ iÀiÃ��>ÃÌiÀÃ«À�}À>�����iÀ�CÀ��}��}��Õ�VÌ���>���i`�V��i°��>��iÀ�Ì����ÞÌÌiÌ�v�ÀÃ����}Ã}ÀÕ««iÀ�
�}�iÀ��i`�Ì���>Ì�v�ÀÃ�i���ÃÕ�`�i`�LF`i��iÀ��i��i��}���Õ`�>�`iÌ°

Umahro har den dybe, videnskabelige forståelse]�`iÀ�Ã�>��Ì��]�ÃF�`Õ�vFÀ�>��`i��ÃÕ�`�i`]�i�iÀ}���}�
Û�Ì>��ÌiÌ]�`Õ�©�Ã�iÀ��}�v�ÀÌ�i�iÀ]��Û>`�i�Ìi��`Õ�Û���ÛCÀi�À>Ã�]�ÛCÀi�ÃÕ�`iÀi�i��iÀ�«iÀv�À�i�Li`Ài�vÞ�
Ã�Ã�]��i�Ì>�Ì��}�>ÀLi�`Ã�CÃÃ�}Ì°���`�iÀ�i�iÀ���ÃÌ]���Ì�����}�LiÛC}i�Ãi]�Ã©Û�]��F�`ÌiÀ��}�>v�ÃÌÀiÃÃ]�
�«Ì��iÀ��}�>v�`�Ì�Ã��`]�C�`À��}�>v�����©iÌ����À��}�`�}��}��Õ�VÌ���>���i`�V��i°�

Umahro viser dig vejen]�ÃF�`Õ��i`��i�Ì�i���i���`�iÀ��>��C�`Ài�`�Ì���Û���`i��ÀiÌ���}]�`Õ�©�Ã�iÀ°��>��
iÀ��Þ««�}�}CÃÌ��}�ÛCÀÌ� ��`�ÛiÀÃi�ÌÛ�«À�}À>��iÀ]����`iÀ�v�Ài`À>}��}�Ü�À�Ã��«Ã]�Õ�`iÀÛ�ÃiÀ�LF`i�
�vvi�Ì��}�i`i���}�ÃÕ�`�i`Ã«iÀÃ��>�i��}�ÀF`}�ÛiÀ�wÀ�>iÀ]��À}>��Ã>Ì���iÀ��}��vvi�Ì��}i���ÃÌ�ÌÕÌ���iÀ���
��`���}�Õ`�>�`����iÀ�CÀ��}��}�ÃÕ�`�i`°��>���>À�>v���`Ì��>�}i�ÌÕÃ��`i�«iÀÃ����}i����ÃÕ�Ì>Ì���iÀ�
�ÛiÀ�`i�Ãi�iÃÌi�Ì��FÀÌ�iÀ°�

Han er forfatter til en række bestsellere]�L�°>°�Køkkenrevolution på høje hæle�­ÓääÇ®]�Køkkenrevo-
lution for hele familien�­Óään®]�Herrerevolution�­Óä££®��}�Alle kvinders sundhedsbibel (2015), Fra syg
til rask (2017) og Fra usund til sund (2018)°��>���>À�ÛCÀiÌ��i`Ài`>�Ì©À�«F�ÃÕ�`�i`Ãv>}��}i�L©}iÀ]�
ÃFÃ���The Textbook of Functional Medicine°�

Umahro har selv taget færden fra syg til rask��}�ÃF�vÀ>�ÃÕ�`�Ì���Ì�««ÀCÃÌ>Ì���°�-���£n�FÀ�}�w���>��
wÀi�>ÕÌ����Õ�ÃÞ}`���i]�Ì>LÌi�Ã�}�{ä��}��}�Û>À�ÃÞ}i�i�`Ì���yiÀi�FÀ°�6i`�>Ì�LÀÕ}i��Õ�VÌ���>���i�
`�V��i�Ì��}>�}i����L�}i��Ì���>Ì�v�ÀÃÌF�`i�L>}Ûi`��}}i�`i�FÀÃ>}iÀ��}�v>�Ì�ÀiÀ�Ì���Ã���ÃÞ}`����}�ÃÞ�«�
Ì��iÀ�v>�`Ì��>��vÀi��Ì��]��Û>`��>��Ãi�Û��Õ��i�}©Ài��i`���ÃÌ]�iÀ�CÀ��}]�Ã©Û�]���Ì�����}�LiÛC}i�Ãi�
Ã>�Ì��i}iÌ��F�ÀiÌÌiÌ���ÃÌÌ��Ã�Õ`�v�À�>Ì�L��Ûi�À>Ã���}i�°�

Fra sund til personlig toppræstation iÀ�`i��ÌÀi`�i�L�}���i��ÌÀ���}��>v�L©}iÀ����ÃÕ�`�i`°��i�
>�`Ài�L©}iÀ�iÀ�Fra syg til rask og Fra usund til sund.

Tredje bog i en trilogi

Om Umahro

OM UMAHRO
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FRA SYG TIL RASK, FRA USUND 
TIL SUND OG FRA SUND 

TILBAGE TIL TOPPRÆSTATION
Jeg vil gerne dele min egen helbredshistorie med dig. Ikke fordi det skal være en lang tåre-
perser, ikke fordi du skal have medlidenhed med mig, men fordi det forhåbentlig kan være en 
kilde til inspiration, viden og information. Og for at fortælle dig, at hvis du mangler den sund-
hed, glæde, energi og vitalitet, du synes, du fortjener, og det faktisk er lidt eller meget urime-
ligt, at du ikke har den, så kender jeg ganske udmærket til følelsen. 

�©�iÀ�`Õ]�>Ì�`iÌ�iÀ�ÃÛCÀÌ�>Ì�����i���}>�}��i`�i��iÀ�>Ì�v>ÃÌ���`i�C�`À��}iÀ�����ÃÌ]���Ì�����}���ÛÃÃÌ��¶�
-Þ�iÃ�`Õ]�`iÌ�iÀ�ÃÛCÀÌ�>Ì��>Û�}iÀi�ÀÕ�`Ì��]��Û�À`>���}��Û>`��>��Ã�>��}©Ài�v�À�>Ì�vF��iÀi�i�iÀ}�]�
ÃÕ�`�i`��}�Û�Ì>��ÌiÌ¶�ƂÌ�`iÌ�iÀ���`Ì�Õ�ÛiÀÃ�Õi��}Ì�>Ì�w�`i���Ûi`��}��>�i�«F]��Û���i���v�À�>Ì���iÀ�`Õ�
�>��ÃÌ��i�«F]��}��Û>`�`iÀ����i�iÀ����`��¶ �iÌ��i�`iÀ��i}�}�`Ì�Ì��]�v�À��i}��>À�«À©ÛiÌ�>Ì�ÛCÀi�`iÀ°� Õ�
iÀ��i}�����iÌ�iÌ�}�`Ì�ÃÌÞ��i�Û�`iÀi]��i��`iÌ��>À��}ÃF�Ì>}iÌ���}�>��i�FÀi�i�Ã�`i��£��Ç�>Ì�w�`i�`i��
ÀiÌÌi�Ûi���i`���ÃÌ]�iÀ�CÀ��}]�ÌÀC���}��}�ÃÕ�`�i`°�"}�Ûi��>Ì��CÀ�i�>Ì�w�`i�i��Ûi�]�`iÀ�«F���}i��
�F`i��ÀCÛiÀ]�>Ì��i}�v�ÀÃ>}iÀ�Ûi�Ã�>}]��Þ`i�Ãi]�}�C`i��}�v�À�©�i�Ãi°��FÃ�i��>��`Õ�LÀÕ}i���`Ì�>v�����
`ÞÀi�©LÌi�Û�Ã`����}��CÀ��}�Ì�����}iÌ��}�Õ�`}F�Ãi�Û�>Ì�Ã�Õ��i�LiÌ>�i��i�Ì�ÃF��i}iÌ�«F�ÃÕ�`�i`Ã���}�
Û�Ì>��ÌiÌÃ���Ì�i����v�À��>v�`ÞÀi��}��FÀ`i��CÀi«i�}i°�"}�ivÌiÀ�ÃF`>��i����}>�}�­�i�i���ÃÌ�À�i��vFÀ�
`Õ��i`i�v�À®�iÀ� �i}�Û�À�i��}�«>ÃÃ���iÀiÌ�v�À�`iÌ]� �i}�}©À\�>Ì� ��Ã«�ÀiÀi�`�}��}�>�`Ài�Ì���>Ì�vF�>��`i��
}�C`i]�i�iÀ}�]��Þ`i�Ãi]�Û�Ì>��ÌiÌ��}�ÃÕ�`�i`]�`Õ�­�}�`i®�v�ÀÌ�i�iÀ°

Fra sund til syg
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Fra sund til personlig toppræstation

�i}��>Û`i�«iÀ��`�Ã�i�Ã�iÀÌiÀ������i��i`]�`iÀ��Õ��i��CÛi]��i���CÃÌi��>�Ì�`�}��À`i���`Ì]�Õ>�ÃiÌ�
���`i�Û>À��CÛi`i�i��iÀ�i�°�"}����i��ÕÃ��iÀ��}�>�Ì���Ì�L��`iÛCÛ�Û>À����ÃÌ>�Ì�©�Ì��}�Ã�iÀÌi�`i�
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Ìii�>}iÀ]��Û�À��i}�`ÞÀ�i`i�i��ÌiÃ«�ÀÌ]�Û>À��x��È��}]��i���Õ�Û>À��i}��i�Ì��i`i�«F�ÈÎ��}]��}�`iÌ�Û>À�
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Fra syg til rask med Functional Medicine
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�i`�V��°��i}�Û>À�­�}�`iÌ�iÀ�`Õ������}ÃF®�}>�Ã�i���>À��ÛiÀ]�>Ì�LÀ�VV����iÀ��i}iÌ�ÃÕ�`iÀi�i�`�-�©yiÀ]�
�}��i}�Ã«�ÃÌi�i}i�Ì��}�i��`i��ÃÕ�`iÀi�i�`��>�}i�>v����i�Ûi��iÀ]���`i���i}�L�iÛ�ÃÞ}°��iÌ�Û>À�L>Ài�
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ÃÌi`iÌ�v�À���`Ã«���iÀ°��iÌ��ÀCÛi`i]�>Ì��i}�Û�À�i��}�v>�`Ì�Õ`�>v]��Û�À`>�������À�«�vÕ�}iÀi`i]��Û>`�
���i�Õ����i�FÀÃ>}iÀ�Ì���>��`i��ÃÞ}`����}�>��i�`i�ÃÞ�«Ì��iÀ�Û>À�q��}�>Ì��i}�ÃF�v>�`Ì�Õ`�>v]��Û�À`>��
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�Õ��i�Ã«�Ãi���}�À>Ã���i`]�Ì����>`]�`iÀ�Û>À��i`�V���v�À��C`Ì�Ã�������iÀ�}Ã�Õ�`vÕ�`i°���À��Û�Ã�`iÌ�
L��Ì��>Û`i�ÛCÀiÌ�ÃÕ�`Ì]��i�����i�Ã�>}Ì�>v���}iÌ]��>Û`i��i}�>�`À�}����`Ì�Ì���>Ì�Ã«�Ãi�ÀiÌ�»ÃÌÀ��ÃÌ»�­�i��
Þ`iÀÃÌ�Ûi�Ã�>}i�`i��>`®����ÛiÀ�£ä�FÀ�v�À�>Ì�vF������À�«��}�����L���i���Ì��L>}i�«F�ÀiÌÌi�Ã«�À°��iÌ�
�Þ��i`iÃ���}�>Ì�w�`i�Õ`�>v]��Û�À`>���i}�L�}ÃÌ>Ûi��}Ì�Ì>�Ì��Õ��i�Ã«�Ãi��}��iÛi���}�À>Ã��Ûi`�>Ì�C�`Ài�
������ÃÌ]�C�`Ài�����ÌÀC���}]�v�ÀLi`Ài������CÀ��}ÃÌ��ÃÌ>�`�LF`i��i`���ÃÌi���}��i}iÌ��F�ÀiÌÌiÌ�
LÀÕ}�>v���ÃÌÌ��Ã�Õ`��}�Ûi`���C�«�>v��i}iÌ��F�ÀiÌÌiÌ�LÀÕ}�>v��i`�V��°

Hvorfor blev jeg syg?
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ÕÃÕ�`� �}� �iÛi`i� >v� Ã�`>Û>�`�yCÃ�iÃÛCÀ��Ã�L�>�`�Ãi�Û�Ã����«��vÀ�ÌÌiÀ�>�������`�CÌi�� ­v>�Ì�Ã�� �>À�
�i}�Ã«�ÃÌ��}��iÛiÌ�ÀiÌ�ÃÕ�`Ì�Ã>��i���}�iÌ��i`��>�}i�>v����i�Ûi��iÀ�«F�`iÌ�Ì�`Ã«Õ��Ì�o�Õ`i��>Ì�
ÛCÀi�v>�>Ì�Ã��«F���}i���F`i®]��i��«F�}ÀÕ�`�>v�iÌ�Ã>��i�v>�`�>v�Li}�Ûi��i`iÀ]�>ÀÛ]�}i�iÌ����}�
��ÃÌC�`�}�i`iÀ°��i}��>À�vÕ�`iÌ�FÀÃ>}iÀ�i�Ì��]��Û�Àv�À� �i}�L�iÛ�ÃF�ÃÞ}��i`�ÃF��>�}i�v�ÀÃ�i���}i�
`�>}��ÃiÀ]�ÃÞ�«Ì��iÀ��}��i�LÀi`Ã«À�L�i�iÀ°�
��iÀ� ���ÛiÀÌ� v>�`�Ì��ÃÌÀC��i��}��>�}i�>v�`i�FÀÃ>}iÀ]�
Ã����i}��Õ��i�«FÛ�À�i�}i��i����ÃÌ]���Ì���]���ÛÃÃÌ��]�iÀ�CÀ��}��}��i`�V��Ã��Li�>�`���}]�Ì���>Ì��i}�
��`>}�iÀ��CÃÌi���i�Ì�À>Ã�°��iÌ�iÀ��>�}i�Ì��}������L��>Ì���°��iÌ]��i}��>À�Ã«�ÀiÌ���}�vÀi��Ì�����`Ì���
videre, er:
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� � �>�}Ã��Ì°�-F��FÀ��i}�vFÀ��>ÃÃiÀ�>v���«ÕÌ��}�ÃÌ��Õ��]�v�À`���i}��>ÛiÀ�i���>ÃÃi]�ÃF�Ì>}iÀ 
� � `iÌ���}��C�}iÀi�Ì�`�>Ì�v>�`i��i`��}�v>�`i�Ì���À�°��iÌ��>À������Õ��}��ÀÌ�`iÌ�ÛCÀÀi��i` 
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� � `i��ÕÌ��ÃÌÀC��i��}i�Ã©Û�]��FÀ� �i}��>Û`i�ÃF� ÌÀ>Û�Ì��i`�>Ì� �CÃi��}� ÌÀC�i�Ó{� Ì��iÀ� � 
� � `©}�iÌ��}����i�}>Û���}�Ãi�Û�����Ì�`�Ì���>Ì�}i>Ài��i`��}�v>�`i�Ì���À�����>vÌi�i�]�ÃF��i} 
� � �Õ��i�Ã�Ûi�Ì�`��}iÀi°
� U� �i}�iÀ�}�ÕÌi�Ãi�Ã�Ì�Û°��iÀ�iÀ����i�Ì>�i����V©��>��]�Ã���iÀ�`i��>ÀÛi��}Ì�LiÌ��}i`i�v�À� 
� � v�À� }�ÕÌi��ÛiÀv©�Ã���i`]� �Û�À� �>�� Ã�iÌ� ���i� ÌF�iÀ� }�ÕÌi�°� �i�� �i}� Li}Þ�`iÀ�  
� � >Ì� Õ`Û���i� >�Ì�ÃÌ�vviÀ� �ÛiÀ� v�À� }�ÕÌi�]� �Û�Ã� �i}� Ã«�ÃiÀ� }�ÕÌi����`�}i� v©`iÛ>ÀiÀ 
� � `>}��}Ì°� "}� ivÌiÀ�F�`i�� Ã��� �C�}`i�� >v� >�Ì�ÃÌ�vviÀ� ÃÌ�}iÀ]� ����iÀ� `iÀ� �}ÃF 
� � ÃÞ�«Ì��iÀ��}���y>��>Ì���°
� U� �iÌ�Û�ÃÌi�Ã�}]�>Ì�̀ iÀ�Û>À�i��̀ i���CÀ��}ÃÃÌ�vviÀ]��i}��>�}�i`i]�Ãi�Û����i}�Ã«�ÃÌi�ÀiÌ�}�`Ì]� 
� � ÃÕ�`Ì]�LÀi`Ì��}�Û>À�iÀiÌ�ivÌiÀ�`>�Ã�i�>�Liv>���}iÀ��}���v�À���`�Ì����>�}i�>�`Ài]�L�°>°� 
� � ��Û�Ì>���]� ��i}>�Î� vi`ÌÃÞÀiÀ]� 
�Û�Ì>���]� �>}�iÃ�Õ�]� â���]� V�+£ä]� �>}�iÃ�Õ�] 
� � Ãi�i���}��>�}>�°�"}�}ÀÕ�`i��Ì����>�}�iÀ�i�Û>À��>�}i°� FÀ��>��`ÞÀ�iÀ�ÃF��i}iÌ� 
� � Ã«�ÀÌ]�Ã����i}�}��À`i]�ÃF�Ã�>���>��������i��Õ���>Ûi��iÀi���Ì]�Û>�`��}�i�iÀ}�]��i� 
� � �}ÃF� ÃÌ©ÀÀi� �C�}`iÀ� >v� ���À��CÀ��}ÃÃÌ�vviÀ°� "}� «F� }ÀÕ�`� >v� >��i� ���i 
� � v�À`©�i�ÃiÃ«À�L�i�iÀ�Û>À���Ì��«Ì>}�>v��CÀ��}ÃÃÌ�vviÀ� vÀ>�`i���>`]� �i}�Ã«�ÃÌi]� ���i 
� � �«Ì��>�Ì°�"}� �FÀ� `iÀ� iÀ� ÃF��i}iÌ� ��y>��>Ì���]� Ã��� �i}� �«�iÛi`i]� ÃF� L��ÛiÀ� i�Ã 
� � vÞÃ����}�Ã�i�v�ÀLÀÕ}�>v�LiÃÌi�Ìi��CÀ��}ÃÃÌ�vviÀ]�ÃFÃ���
�Û�Ì>�����}���Û�Ì>���]��}ÃF
� � �i}iÌ��©�iÀi°

�Û�Ã�Û��Ì>}iÀ�`iÌ��À�����}�Ã�\�����v>À�iÀ�vÀ>�	>ÀL>`�Ã]�ÃF��i}��>À�ÀiÌ��i}iÌ�>vÀ��>�Ã��L��`��}�}i�iÌ���
����}°��iÌ�iÀ����}>�Ã�i�Ûi��i�`Ì]�>Ì�v���]�`iÀ����i�iÀ�>v�iÕÀ�«C�Ã��>vÃÌ>����}]��>À�i���©�iÀi�À�Ã����
v�À�>Ì���`i�>v��>�Ì�Ãi��Ì��iÀ>�Vi]�v�À`��`i���ÃÌiÀ�iÛ�i��Ì���>Ì�v�À`©�i��C��iÃÕ��iÀ]��FÀ�`i�����iÀ�Õ`�
�ÛiÀ�>��i>�`iÀi�°�

�iÌ�Û�ÃiÀ�Ã�}��}ÃF�>Ì�}C�`i���}]�v�À��C��iÃÕ��iÀ�}�ÛiÀ�i��i��À��ÕÀ������Ì�v�À`©�i�ÃiÃÃÞÃÌi�]�Ãi�Û���
`iÌ���Ã�}�Ãi�Û��>�}Ì�vÀ>�iÀ�����Ì���>Ì�}�Ûi�>��i�`i�ÃÞ�«Ì��iÀ��}��i�LÀi`Ã«À�L�i�iÀ]��i}�w��Ãi�iÀi��i�°�
"}��i}�w���>ÃÃiÀ�>v��i�iÀ�«À�`Õ�ÌiÀ�Ã���L>LÞ]�L>À���}�Ìii�>}iÀ°��i}�iÀ�v©`Ì���£�ÇÇ��}�Û>À�iÌ��i}iÌ�
ÃÕ�Ìi�Ì�L>À�]�ÃF�ÃÕ�`�i`Ã«�i�iÀÃ�i��>�Liv>�i`i]�>Ì��i}�Ã�Õ��i��>Ûi��>ÃÃiÀ�>v�Ã©`�C��]��FÀ��i}�Ã�>«�
«>ÌÌi�°�-F�`iÌ�w���i}��i`�`i�Li`ÃÌi���Ìi�Ì���iÀ]��}��i}��>À�v>�Ì�Ã���>vÌ�º��Ã��vÌi��}»��>Ûi��i`�
«iÀ��`iÀ��i`��««ÕÃÌiÌ�i`��}�ÕLi�>}]�ÃF��C�}i��i}��>���ÕÃ�i°

��£�n��yÞÌÌi`i��i}�Ì������>�Ã>��i���i`�������À��}��i�`iÃ��>�`]�
�À�ÃÌ�>��­����v>À��À°�Ì�]�Ã����i}�
�>�`iÀ��>�®]�`>��>��w��iÌ���L�«F�`i��`>�Ã�i�>�L>ÃÃ>`i°�->��i�Û��ÌiÀ�Ã�Õ��i�Û��Ài�Ãi�Ì���-�>�}�>�°�
�i}�Û>À� >��iÀi`i� Ã�FÃÞ}]�`>� Û�� Ì�}�>vÃÌi`]��i�� �� �©LiÌ� >v� yÞÛiÌÕÀi��L�iÛ� �i}� ÃÞ}��i`� viLiÀ��}�
��vi�Ì���� �� �ÕvÌÛi�i�i]� �}�`iÌ� Û�ÃÌi� Ã�}� >Ì� ÛCÀi� �Õ�}iLiÌC�`i�Ãi°� ��ÞiÌ� L�iÛ� �}ÃF���`�À�}iÀiÌ� Ì���
�ivi�]��Û�À��>��v©ÀÃÌ�ÃÞ�ÌiÃ]�Û��L>Ài�Ã�Õ��i��ÛiÀ�>ÌÌi����ÕvÌ�>Û�i�]�`iÀ�Û>À�i��ÀiÌ����`�LÞ}���}°��i��
`iÀ�L�iÛ�vÕ�`iÌ�iÌ���Ìi�]�Ã���Û��L�iÛ���`��}iÀiÌ�«F�����>ÌÌi�°�
Ì�ÀiÌ����`Ì���Ìi�]�ÃF��i}��F��i`�viLiÀ�
�}�>�Ì���Ì�Û��ÌiÀÌ©��«F��}�Ã��vÌiÛ�Ã�vÀ©Ã��}�ÃÛi`Ìi]��i�Ã��i}�w��`iÌ�ÛCÀÀi��}�ÛCÀÀi°��>�Û������Ì���
-�>�}�>���CÃÌi�`>}]�Û>À�����viLiÀ�L�iÛiÌ�ÀiÌ��©�]�ÃF��i}�L�iÛ�Ì��ÃiÌ�>v�i���C}i]�`iÀ����ÃÌ>ÌiÀi`i]�
�i}��>Û`i��Õ�}iLiÌC�`i�Ãi]��}��i}�w���>ÃÃiÀ�>v�>�Ì�L��Ì��>°��i��Û�À�i`i�«F��Õ�}iLiÌC�`i�Ãi�]�
�i���>À������}ÃF�ÛCÀiÌ��FÀ`�Ûi`�����Ì>À�y�À>°���À�ivÌiÀ�`i��Li�>�`���}�Li}Þ�`Ìi��i}�>Ì�vF���}�i�
`iV�`iÀi`i��>Ûi>�v>�`]��Û�À��i}�L�iÛ��««ÕÃÌiÌ]�����Ì>À�i�L�iÛ��«Ã«��i`i]�`iÌ�}��À`i���`Ì]��}��i}�
w��`�>ÀÀj��i`��>ÃÃiÀ�>v��ÕvÌ]�Û>�`��}�Ã���]�Ûi�Ã�i�`i��i`�v�ÀÃÌ�««i�Ãi°�6���>Û`i�ÛCÀiÌ���/�>��>�`�

Ã>��i�Û��ÌiÀ]�ÃF��>��w���ÕÀÌ�}Ì�i����ÃÌ>��i���]�>Ì��i}������>Û`i�vFiÌ�i��«>À>Ã�Ì��vi�Ì���]�Ãi�Û���
�>�� ���i� v>�`Ì�>�©LiÀ�i��iÀ���>À`�>� ����}i��>v�Õ�`iÀÃ©}i�ÃiÀ�i°��iÀv�À�w�� �i}�£È�Li�>�`���}iÀ�
�i`��iÌÀ���`>â������©LiÌ�>v�`i�wÀi�FÀ]�Û��L�i`i���	i����}°�"}��ÛiÀ�}>�}]��i}�w���iÌÀ���`>â��]�L�iÛ�
���i�v�À`©�i�ÃiÃ«À�L�i�iÀ�vCÀÀi°��i��`iÌ�Û>Ài`i��Õ����`�iÀÌ�`�}Ì]�ÃF�L�ÕÃÃi`i�`i��«��}i�°�-F�����
��À�>�i�Ì>À�y�À>�L�iÛ�ÀiÌ�©`i�>}Ì�`i�FÀ°�

-i�iÀi��i��v>�`Ì��i}�Ã����CÛ�Ì��Ûi�v�À�i��`i��ºÕLÕ`�i�}CÃÌiÀ»]�`>��i}�Li}Þ�`Ì�>Ì�Õ�`iÀÃ©}i�
����Ì>À�y�À>°�"��`i��>À�ÛCÀiÌ�`iÀ��i�i�Ì�`i��i��iÀ�iÀ�����iÌ�Õ�`iÀ�i��iÀ�ivÌiÀ�>�Ì�L��Ì��>�ÕÀi�i]�
Ûi`� �i}� ���i]�`>� �i}� ���i�w�� �>ÛiÌ���}i�� ÌiÃÌ�i��iÀ�Õ�`iÀÃ©}i�ÃiÀ]� v©À� �i}�Û>À� �� ÃÌ>ÀÌi��>v�Óä½iÀ�i�
�}�Li}Þ�`Ìi�>Ì�}©Ài���}iÌ�Ãi�Û°��iÌ��>À������Õ��}��ÀÌ�`iÌ�ÛCÀÀi]�>Ì�`iÀ�Ã���iÀÌ��>À�ÛCÀiÌ�i��`i��
>�Ì�L��Ì��>ÀiÃÌiÀ����C��i���}�Þ�}�ÕÀÌi�]��i}�Ã«�ÃÌi�«F�`iÌ�Ì�`Ã«Õ��Ì]�`>�`iÀ�Û>À�i����}iÌ��i�vC�`�}�
LÀÕ}�>v�ÛC�ÃÌvÀi��iÀi������iÃ�Ã���>�`LÀÕ}��}��CÀ�iÃÌ���}i��Ài}�iÀ�v�À�ÀiÃÌ�C�}`iÀ���«À�`Õ�ÌiÀ�
i��iÀ����ÌÀ���vÀ>�`i����iÃ�Ã�i�v©`iÛ>Ài�Þ�`�}�i`iÀ°

->�Ì�`�}��>À��i}�>�Ì�`�ÛCÀiÌ�ÀiÌ�>�L�Ì�©Ã�L�}��}Ì��}�v>}��}Ì]�ÃF�LF`i��i�Ã��i}�L�i`i���	i����}��}�
�ÃCÀ������}���}�vÀ>�£��Î�Ì���£��x]�LÀÕ}Ìi��i}�À�}Ì�}��i}iÌ�Ì�`�«F�Ã���i�°������}���}�Ì�}��i}�i�ÃÌÀ>�
v>}��}�Ì�}��}ÃF���}�i�v>}�«F�jÌ�FÀ]�`iÀ���À�>�Ì�Ã�Õ��i�Ì>}iÃ�«F�Ì��FÀ°�-F�`iÀ��>À��i}�«ÀiÃÃiÌ���}�Ãi�Û�
�}�w��Ã>�Ì�`�}�­ÃiÌ���L>�Ã«i��iÌ®�Ã�iÌ����i�����Ã©Û�°�

"ÛiÀ��ÌÌi�Ì��iÀÃ�Ã���i`>}i��}�ÃÌÕ`�iÀ]�Ó�Î�Ì��iÀÃ��FÀ`�ÌÀC���}��}��Õ��vi��Ãi�Ã�Ì��iÀÃ�Ã©Û���ÛiÀ�i��
FÀÀC��i]�`iÌ��C�}iÀ����i�Ã>��i�°

�i}� ÌÀC�i`i� �}� `ÞÀ�i`i� Ã«�ÀÌ� ­Ã��� i�� }>�®°� �À>� �i}� Û>À� £Ó]� Ì��� �i}� Û>À� £n]� �}� L�iÛ� À�}Ì�}� ÃÞ}]�
`ÞÀ�i`i� �i}�Óx�Îä�Ì��iÀÃ�Ã«�ÀÌ�«F�i��Ìi��Ûi>Õ��ÛiÀ�Õ}i°�	>Ã�iÌL>���«F�Û�À�i��}��©�Ì�«�>�� ­Ã«���i`i�
LF`i��i`�Õ��ÛiÀÃ�ÌiÌÃ���`��}�`i�>�iÀ��>�Ã�i��>À��iÀ�vÀ>�>�L>ÃÃ>`i����	i����}��}�ÌÀC�i`i��i`�
�Õ���À�>�`Ã���`iÌ� �� ���}���}®]� �©L]� v�`L��`]� Û���iÞL>��]� �>�«Ã«�ÀÌ]� ÃÛ©����}]� ÃÌÞÀ�iÌÀC���}]��
�Õ���ÀÌÀ�>Ì���]�Ìi���Ã�Ã>�Ì�̀ iÌ��©Ãi��ÛiÀ�i�iÃÌi�̀ >}°�	F`i���	i����}��}����}���}�Û>À��i}�>�Ì�`�L>V�Õ«�
�}�>y©ÃiÀ�«F����`i�i���>�`Ài�Ã«�ÀÌÃ}Ài�i�i�`��Ûi��CÛ�Ìi]�v�À��i}�Û>À���ÃF�}�`�v�À�]�>Ì��i}�>�Ì�`�
�Õ��i�Ì>}i�`i�>�`Ài�«F�vÞÃ���i�°

�Û�Ã��>��Ã�>��ÌÀC�i�ÃF��i}iÌ��}�ÃF��FÀ`Ì]�ÃF�Ã�>���>���}ÃF��>Ûi�vÕ�`ÃÌC�`�}�ÃÌÞÀ�«F��Û��i]���ÃÌ�
�}� ÀiÃÌ�ÌÕÌ���°�"}� `iÌ� �>Û`i� �i}� ���i� `i�}>�}°� �iÌ� �i�i� q� >ÀÛ]�����©]� >�Ì�L��Ì��>Li�>�`���}i�]�
`i�� ©`i�>}Ìi� Ì>À�y�À>� �ÛiÀÌÀC���}i�� �i`� v�À� ��`Ì� Ã©Û�]� �>�}�i�� «F� Û�ÃÃi� �CÀ��}ÃÃÌ�vviÀ]�
�ÛiÀv©�Ã���i`i���ÛiÀ�v�À��i�iÀ�«À�`Õ�ÌiÀ]�Ã����i}�w���>ÃÃiÀ�>v]��ÛiÀv©�Ã���i`i���ÛiÀ�v�À�}�ÕÌi�]�
Ã����i}��}ÃF�w���>ÃÃiÀ�>v]��}�����}i�iÌ���q�Û>À�Ã>��iÌ�ÃiÌ�v�À��i}iÌ]�ÃF������À�«�LÕ��i`i�Õ�`iÀ°

�i��Ûi`�>Ì��«ÌÀiÛ�i�>��i�v>�Ì�ÀiÀ�i��}�ÃF�Ì>}i�v>Ì���`i��j��v�À�j���i`�C�`À��}iÀ�����ÃÌ]���Ì���]�
Ã©Û�]� ��ÛÃÃÌ��]� LÀÕ}i�� >v� ��ÃÌÌ��Ã�Õ`� «F� �CÀ�iÃÌ� �i`�V��Ã�� �>�jÀ� �}� �i}iÌ� �F�ÀiÌÌiÌ� LÀÕ}� >v�
�i`�V���Ì���>Ì����ÌÀ���iÀi�����Ì>À�y�À>]�iÀ��i}�L�iÛiÌ�À>Ã���}i�°��iÌ�i�iÃÌi��j�]��i}��>À���`>}]�iÀ]�
>Ì��i}��>À�iÌ�w�}iÀ�i`�«F���������iw�}iÀ]�`iÀ�ÃÌ>`�}ÛC��iÀ���`Ì�Ã�CÛÌ�«F�}ÀÕ�`�>v�`i��LiÌC�`i�Ãi]�
`iÀ� Ì�`��}iÀi��>À�ÛCÀiÌ� �� v�ÀL��`i�Ãi��i`�`i�� Ài>�Ì�Ûi�}�}Ì°�"}�ÃF��>À� �i}�i��Ã�Õ�i� ÀiÃÌ�i�� vÀ>�
LiÌC�`i�ÃiÃÀi>�Ì���iÀ�i� ����Ì��iÀÛiÃÞÃÌi�]�`iÀ��>À�ivÌiÀ�>`Ì� ��`Ì�Ã�>`i]�Ãi�Û���`iÀ� ���i�iÀ�>�Ì�Û�
��y>��>Ì���]� ÃF� �C�}i� �i}� Ã«�ÃiÀ��}� �iÛiÀ�«F�`i���F`i]�`iÀ� vÕ�}iÀiÀ� v�À���}°������©�Ài� Ã�`i]�
`iÀ�Û>À��iÃÌ�>�}ÀiLiÌ]�iÀ�ÃÌ>`�}ÛC��i��Ã�Õ�i��iÀi�Ãi�Ã�Ì�Û��ÛiÀ�v�À�Ã>�Ãi��`ÌÀÞ�°�"}�ÃF�iÀ��i}�i��
����iL�ÌÌi�Ã�Õ�i��>�}Ã���iÀi����©�Ài�
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Ã�`i�i�`���Ûi�ÃÌÀi�Ã�`i°����i���}iÌ]��i}��CÀ�iÀ����ÛiÀ`>}i�]��}����i���}iÌ]�`iÀ�v�À���`ÀiÀ���}���>Ì�
ÌÀC�i]�Ã����i}�}©À��Õ°��i��`iÌ�iÀ�����Ì��]�>Ì��i}����i�`ÞÀ�iÀ�L��`Ã«�ÀÌ]�v�À`��`i�vF������Ãi�Õ�`iÀÃ�
v�ÀÃ���i�Ãi]�`iÀ�iÀ]��ÀÀ�ÌiÀiÀ���}�}ÀC�Ãi�©ÃÌ]�ivÌiÀÃ����i}�iÀ�ÀiÌ�����ÕÀÀi�Vi���`i`]��FÀ��i}�`ÞÀ�iÀ�
Ã«�ÀÌ��}�ÌÀC�iÀ°�

�iÀ�iÀ���`Ì��i`���Ì�ÃÞ�]�ÃF���Ì�«iÀ�viÀi�ÃÞ�����i�vÕ�}iÀiÀ��i�Ì�}�`Ì]��FÀ��i}�iÀ���LiÛC}i�Ãi°��i}��F�
�}��>�����i��©Ài�L��]�v�À`���i}�L��ÛiÀ�ÃÛ���i�]��Û�Ã��i}�Ã�>��Ãi�Ì��}����>�Ìi��>v���Ì�ÃÞ�Ãvi�Ì]�Ã>�Ì�`�}�
�i`�>Ì��i}�iÀ���LiÛC}i�Ãi��}�`Ài�iÀ���Ûi`iÌ°�-F��i}��>��}�`Ì�VÞ��i]��Û�À��i}��i�i�Ì�`i����}}iÀ�
vÀi�>`°��i��i��L��]��Û�À��>���©ÀiÀ���j��ÀiÌ���}]�`Ài�iÀ���Ûi`iÌ���i��>�`i��ÀiÌ���}�v�À�>Ì�Ãi��}�ÃF�
Ã�>��LÀÕ}i�«iÀ�viÀÃÞ�iÌ]�`iÌ�vÕ�}iÀiÀ����i�v�À���}°�-F�L��ÛiÀ��i}�ÀiÌ�ÃÛ���i�]��}���Ì�ÃÞ��ºy��ÀiÀ»°�
����L>�>�Vi�iÀ��i��iÀ����i��i�Ì�}�`]�`iÌ�©�iL�����i}����i��>À���À`�Õ�`iÀ�v©``iÀ�i°�-F�L>Ã�iÌL>���
Ã«���iÀ��i}����i��C�}iÀi]�v�À`���i}�L��ÛiÀ�ÃÛ���i�]��Û�Ã��i}�Ã�>����««i��©�Ì��}�yÞÛi��}i�]�Ã����i}�
Û>À��i�`Ì�v�À�>Ì�}©Ài°

Nu er jeg blevet sund igen!
��`>}�iÀ��i}�>ÌÌiÀ�ÃÕ�`]�ÃÌCÀ���}�Û�Ì>�°��i}��>À�>ÌÌiÀ�i�iÀ}���}��ÛiÀÃ�Õ`°��i}�ÌÀC�iÀ��FÀ`Ì�`i�yiÃÌi�
>v�Õ}i�Ã�`>}i]��i��`iÌ�iÀ���Ìi���}i�Ì�ÌÀC���}��}�>�Ì�`�ivÌiÀ�`>}Ãv�À�i�]�ÃF�`iÌ�iÀ�>�Ì�vÀ>�£ä�Ì���Çx�
���ÕÌÌiÀ]�>v�C�}�}Ì�>v�Ì�`]�i�iÀ}���}��Õ�©À°��iÌ�}©À��i}]�v�À`���i}��Þ`iÀ�`iÌ]�v�À`���i}��>�]��}�v�À`��
`iÌ�iÀ�ÀiÌ�Û�}Ì�}Ì�LF`i�v�À�����vÞÃ�Ã�i�ÃÕ�`�i`��}�v�À���Ì��i�Ì>�i�Ûi�ÛCÀi��}���Ì�i�iÀ}���Ûi>Õ°

�����>�«ÛC}Ì���}}iÀ�«F�£äÎ�£äx��}]�>�Ì�ivÌiÀ��Û�À�FÀ�«F�`©}�iÌ��i}�Ûi�iÀ���}]��}�>�Ì�ivÌiÀ����`iÌ�
iÀ���`Ì���i��viÀ�i��i`���`Ì��iÀi�V�>�«>}�i��}�Û�À�i��}�}�`��Ã�i��iÀ���i��>v�`i�«iÀ��`iÀ]��Û�À�ÌÀC���}�
�}��>`�}FÀ��«���i���©�iÀi�i��i`°�­"}�`i���Õ��i��}ÃF�}�`Ì�ÛCÀi�x�È��}��>ÛiÀi]��i���i}�iÀ����i�
v�À��««iÌ�«F�>Ì��>Ûi�i��Ã�Ý«>V�]��i��«F�>Ì� ÛCÀi�ÃÕ�`]��>Ûi�`iÌ�}�`Ì��}��>Ûi�iÌ��Þ`i�ÃiÃvÕ�`Ì�
v�À���`�Ì����>`®°
�i}�iÀ���>À�����Ûi`iÌ]��>À�i��Û�À�i��}�}�`����Vi�ÌÀ>Ì���ÃiÛ�i��}�iÀ�}i�iÀi�Ì�}�>`����F}iÌ°��i}��>À�
i�� �À�«� �}� iÌ� Ã��`]� Ã���`iÌ� ��Ûi`Ã>}i��}Ì� iÀ� i�� v�À�©�i�Ãi� >Ì� ÛCÀi� �°� 
�� �À�«� �}� iÌ� Ã��`]� `iÀ�
Û�À�iÀ°��>�Ì�Ã��iÀ��i}�ÀiÌ�}�>`�v�À���ÛiÌ]�Ã���`iÌ�iÀ��Õ]��Û�À��i}�>ÌÌiÀ��>À�ÀiÃÃ�ÕÀViÀ�i�Ì���>Ì�v�Àv©�}i�
������ÃÃ��������ÛiÌ°��i��iÀ�Ã���Ã>}Ì�>Ì�}�Ûi�`�}�­�}�ÃF��>�}i�>�`Ài��i��iÃ�iÀ�Ã����ÛiÀ��Ûi`iÌ�
�Õ��}Ì®�Û�`i�]���Ã«�À>Ì�����}�Ài`Ã�>LiÀ�Ì���>Ì��«�F�>��`i��}�C`i]�Û�Ì>��ÌiÌ]�i�iÀ}���}�ÃÕ�`�i`]��`Õ�
­`i®�v�ÀÌ�i�iÀ�q���v�À��>v�Ãi�Ûv�ÀÃÌFi�Ãi��}�Û�`i����]��Û�À`>���À�««i��Û�À�iÀ]�ÃÕ�`i��«Ã�À�vÌiÀ]��`jiÀ�
Ì��� ÌÀC���}��}� Ài`Ã�>LiÀ� Ì��� À���}�>vÃÌÀiÃ���}°�->�Ì�`�}�iÀ�������ÃÃ�����}ÃF�>Ì�}�Ûi�>��i� v>}v���]�
Li�>�`�iÀi]� �C}iÀ� �}� ÀF`}�ÛiÀi� iÌ� ��`L���� �]� �Û�À`>�� iÌ� �i��i`ÃÃÞ�� vÕ�}iÀiÀ]� �}� �Û�Àv�À� `iÌ� iÀ�
Û�}Ì�}Ì�>Ì�Ãi��i�i��i��iÃ�iÌ��}���``À>}i�v���Ã�i}i���«�iÛi�Ãi�>v�ÃÞ�«Ì��iÀ��}�i}�i�ÀiÃÃ�ÕÀViÀ°
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INTRODUKTION

HVORFOR HAR JEG 
SKREVET DENNE BOG? 

Denne bog er til dig, der gerne vil yde og toppræstere på det personlige plan, f.eks. på arbej-
det, i skolen, på gymnasiet, universitetet eller andre uddannelsesinstitutioner i forbindelse 
med indlæring, lektier og opgaver, i forbindelse med indlæring i alle mulige andre sammen-
hænge, i forbindelse med at undervise, i forbindelse med at performe og i forbindelse med at 
yde og give noget til andre og verden.  

Ƃ�ÌÃF�ÛCÀi�`i��Li`ÃÌi�Õ`}>Ûi�>v�`�}�Ãi�Û°����i�L>Ài]�v�À`���>��>�Ì�`�Ã�>���>�Ã��iÀi�>�Ì��}�Õ`�ÞÌÌi�
>�Ì�«�Ìi�Ì�>�i���>��i���ÀF`iÀ�>v���ÛiÌ�q�v�À`���>��>�Ì�`�Ã�>���>Ûi�`i��ÃÌ©ÀÃÌi�L�`�>v��>}i��i��iÀ�L>}i�
`i��>��iÀÃÌ©ÀÃÌi��>}i�q��i��v�À`��`Õ�}iÀ�i�Û����Õ��i�L�`À>}i�Ì���>Ì�}©Ài�ÛiÀ`i��iÌ�Li`Ài�ÃÌi`��}�
Û�À�i��}�ÛCÀi���}iÌ�v�À�>�`Ài��i��iÃ�iÀ°���À`��`Õ�}iÀ�i�Û���ÃCÌÌi�`�Ì�>vÌÀÞ��«F�ÛiÀ`i��Ûi`�>Ì�}©Ài�
i��v�ÀÃ�i���}�LiÌÞ`i���}iÌ�v�À�>�`Ài°�"}�v�À�>Ì��Õ��i�L�`À>}i��i`�>�Ì�`iÌ]�Ã���`Õ����v>�Ì�Ã���>���}�
Ã�>��L�`À>}i��i`]�ÃF�L��ÛiÀ�`Õ��©`Ì�Ì���>Ì�ÛCÀi�`i��Li`ÃÌi�Õ`}>Ûi�>v�`�}�Ãi�Û�o�i��iÀ����ÛiÀÌ�v>�`�i��
À�}Ì�}�}�`�Õ`}>Ûi�>v�`�}�Ãi�Û°�

�Û�À`>��Ã�>���i�i�`�}�i��iÀÃ�����i���Ã«��¶�"}�`Õ�L��ÛiÀ��©`Ì�Ì���>Ì��>Ûi�i�iÀ}�]��ÛiÀÃ�Õ`]��>«>V�ÌiÌ�
�}�ÀiÃÃ�ÕÀViÀ�Ì�����}�i�}>�}i�>Ì�}F�Ûi�i��}�}©Ài�Ì��}]�`iÀ�iÀ��FÀ`i��}��ÀCÛi�`i°�/�����}�i�}>�}i�>Ì�
}�Ûi��}�Þ`i�À�}Ì�}��i}iÌ°��Õ�Ã�>��ÛCÀi�i��Õ`}>Ûi�>v�`�}�Ãi�Û]��Û�À�`Õ��>À�vÕ�`�>`}>�}�Ì���`��i�iÛ�iÀ]�
`����>«>V�ÌiÌ�Ì���>Ì�Õ`Û���i�`�}]�`����>«>V�ÌiÌ�Ì���>Ì�ÛCÀi���}iÌ�v�À�>�`Ài]��}��Û�À�`Õ��>À�Ài`Ã�>LiÀ�i�
�}�ÀiÃÃ�ÕÀViÀ�i�Ì���>Ì�}i��«�>`i]�ÃF�`Õ��>��}i��«vÞ�`i�`i«�ÌiÀ�i��}�ÛCÀi���}iÌ�v�À�`�}�Ãi�Û�Ã>�Ì�
v�À�ÛiÀ`i���}�>�`Ài��}i�]��}i���}�>ÌÌiÀ��}i�°��Û�Ã�`Õ����i�iÀ���«iÀÃ����}�Ì�«v�À���}���«�>]��Û�À`>��
Ã�>��`Õ�ÃF��Õ��i�vF�>��i�`��i��Û>��ÌiÌiÀ]�iÛ�iÀ��}�>�Ì�`iÌ]�`Õ��>À�>Ì�L�`À>}i��i`]���Ã«��¶� 

�Û�À`>��Ã�>��`Õ�i��iÀÃ��>Ûi�ÀiÃÃ�ÕÀViÀ�i��}��ÛiÀÃ�Õ``iÌ�Ì���>Ì�Õ`Û���i�`�}]��FÀ�`iÀ�iÀ�Li��Û�v�À�`iÌ]�
i��iÀ�Ì���>Ì�}i��«�>`i]��FÀ�`Õ��>À�}�ÛiÌ�i���i���>ÃÃi]�ÃF�`Õ��>��ÛCÀi�«>À>Ì�Ì���>Ì�����i�«F�L>�i��
�}i�]��}i���}�>ÌÌiÀ��}i�¶��i}��>À�Ã�ÀiÛiÌ�`i��i�L�}]�v�À�>Ì�`Õ��>��vF�Û�`i�]���`Ã�}Ì]�v�ÀÃÌFi�Ãi��}�
Ài`Ã�>LiÀ]�ÃF�`Õ��>��Ã�>Li�À>��iÀ�i��}�vÕ�`>�i�ÌiÌ�v�À�>Ì��Õ��i��«�F�«iÀÃ����}�Ì�««ÀCÃÌ>Ì���°�
��À�>Ì�`Õ��>��º���`i»�Ì���>Ì�Ì�««ÀCÃÌiÀi°���À�>Ì�`Õ��>��vF�Ài`Ã�>LiÀ�i�Ì���>Ì��Û��i��}�ÀiÃÌ�ÌÕiÀi�`�}°

HVAD FÅR DU UD AF BOGEN?
�iÀ� ��L�}i�� vFÀ�`Õ����i�Li`ÃÌi� Ì�«Ã��}� ÌÀ�V�Ã� Ì��]��Û�À`>��`Õ����`iÀ�`�}� ��«iÀÃ����}� Ì�«v�À���}�
`iÀ�i`� Ã©À}iÀ� v�À]� >Ì� `Õ� �>�� Ì�««ÀCÃÌiÀi� �� v�ÀÀiÌ���}Ã��ÛiÌ]� «F� Ã���iLC��i�]� «F� ÃVi�i�]� L>}�
�>�iÀ>iÌ]�L>}�Ì>ÃÌiÀ�i��ÃÛ°��Õ�vFÀ�Û�`i������}���`Ã�}Ì��]��Û>`�`iÌ�iÀ]�`iÀ�iÀ��i`�Ì���>Ì�Ã�>Li�i�iÀ}�]�
Ì���>Ì�}�Ûi�`�}�`i�ÀiÃÃ�ÕÀViÀ]�`iÌ��ÛiÀÃ�Õ`��}�`i��v�À>�`À��}Ã�>«>V�ÌiÌ]�`Õ��>À�Li��Û�v�À°��Õ�vFÀ�
Û�`i�� ��� �}� ��`Ã�}Ì� �]� �Û>`� `iÀ� �>�� `ÀC�i� `�}� v�À� i�iÀ}�� �}� Ài`ÕViÀi� `��i� ÀiÃÃ�ÕÀViÀ]� ÃF� `�Ì�
potentiale ���i��>������i���Ã«��]�i��iÀ�`Õ����i��>��Ì�««ÀCÃÌiÀi�ÃCÀ��}��>�}�Ì�`�>`�}>�}i�°�"}�`Õ�vFÀ�

Introduktion
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Fra sund til personlig toppræstation

Û�`i������}���`Ã�}Ì��]��Û�À`>��`Õ�}i��«�>`iÀ��}�ÀiÃÌ�ÌÕiÀiÀ°���À�Ì�««ÀCÃÌ>Ì����iÀ��ÀCÛi�`i]��}�
`iÀv�À�Ã�>��`iÀ��}ÃF��Û��i��}�ÀiÃÌ�ÌÕÌ����Ì��°��>�Ì�Ã��iÀ��Û��i��}�ÀiÃÌ�ÌÕÌ����>LÃ��ÕÌÌi��©`Ûi�`�}�i`iÀ]�
v�À�>Ì�`Õ��>��Õ`©Ûi�«iÀÃ����}�Ì�««ÀCÃÌ>Ì���°�1`i���Û��i��}�ÀiÃÌ�ÌÕÌ�����>��`Õ��ÛiÀ�i���«LÞ}}i�
ÀiÃÃ�ÕÀViÀ�i�Ì���>Ì�Ì�««ÀCÃÌiÀi�i��iÀ�}i��«�>`i��}i��L>}ivÌiÀ°�

6��Ã�>��`Þ��i��i`���Ã>�Ã«���iÌ��i��i��vÞÃ�Ã��ÃÕ�`�i`��}�«iÀÃ����}�Ì�««ÀCÃÌ>Ì���]�Ãi��CÀ�iÀi�«F]�
�Û>`�i�iÀ}��iÀ�v�À�i��ÃÌ©ÀÀi�Ãi�LF`i���vÞÃ�Ã���}��i�Ì>��v�ÀÃÌ>�`]�Û��Ã�>��Õ�`iÀÃ©}i]��Û�À`>��vÞÃ�Ã��
>�Ì�Û�ÌiÌ��}�LiÛC}i�Ãi�iÀ�`i��`i��>v�vÕ�`>�i�ÌiÌ�v�À�«iÀÃ����}�Ì�««ÀCÃÌ>Ì���]�Û��Ã�>��Ãi��CÀ�iÀi�
«F� ÃÌÀiÃÃ� «F� }�`Ì� �}� ��`Ì� �� v�À���`� Ì��� «iÀÃ����}� Ì�««ÀCÃÌ>Ì���]� Û�� Ã�>�� `Þ��i� �i`� �� ���ÌÀ�«��>�
­�CÀ��}ÃÃÌ�vviÀ]�ÕÀÌiÀ]�ÃÕLÃÌ>�ÃiÀ��}�>�`iÌ]�`iÀ�«FÛ�À�iÀ�Û�ÀiÃ��iÀÛiÃÞÃÌi�]�Ã��`]��Õ�©À]���`�CÀ��}�
�}�«iÀv�À�>�Vi®]�Û��Ã�>��Õ`v�ÀÃ�i�Ã©Û�i�Ã���`Û�À����}�«F��}�Û�}Ì�}�i`�v�À�«iÀÃ����}�Ì�««ÀCÃÌ>Ì���]�
�}� `Õ� vFÀ� �}ÃF� `i� «À�}À>��iÀ]� Ì��}>�}i]� º�>V�Ã»� �}� «À�Ì�����iÀ]� �i}� Ãi�Û� LÀÕ}iÀ� v�À� >Ì� �Õ��i�
Ì�««ÀCÃÌiÀi�����Ì�«À�Û>Ì��Û��}�>ÀLi�`Ã��Û]�Ã>�Ì��FÀ��i}�Ã�>���CÀi��ÞÌ��}�Õ`Û�`i�������À�Ã��Ì°

DETTE ER IKKE BOGEN OM 
ATLETISK TOPPRÆSTATION 

�iÌÌi�iÀ����i�L�}i��v�À�>Ì�iÌiÀ�«F�i��Ìi«�>�]�����Û�À`>��̀ Õ�����iÀ�i��iÀ����`iÀ�̀ �}���vÞÃ�Ã��Ì�«v�À�]�
ÃF�`Õ�>�Ì�`�Û��`iÀ�i��iÀ�iÀ�L�>�`Ì�Ì�«�Î�Ì�������ÕÀÀi�ViÀ��}�ÃÌCÛ�iÀ°��iÌ�>Ì�ÛCÀi�`i��>��iÀLi`ÃÌi�>Ì�iÌ�
iÀ�Ãi�Ûv©�}i��}�i��Û>À�>�Ì�>v�«iÀÃ����}�Ì�««ÀCÃÌ>Ì���]��i��Õ`i�Õ��i�`i���Ã«�ÀÌÃ��}Ì�©�i�i`°�

�iÌ��ÀCÛiÀ���}iÌ�>�`iÌ�>Ì�ÛCÀi�`i��>��iÀLi`ÃÌi�Ài�Ì�vÞÃ�Ã���}�>Ì�iÌ�Ã�]�i�`�`iÌ��ÀCÛiÀ�v�À�>Ì�Ì�«�
«ÀCÃÌiÀi�«iÀÃ����}Ì]�Õ>�ÃiÌ����`iÌ�iÀ���v�ÀÀiÌ���}Ã��ÛiÌ]�Ã����Õ�ÃÌiÀ]�Ã���v�À��`�iÀ]�Ã�����Ã«�À>Ì�À]�
Ã����ÕÃ��iÀ]�Ã���i�iÛ�i��iÀ�Ã���ÃÌÕ`iÀi�`i°��Û�Ã�`Õ�Û����>�Ã��iÀi�`�Ì�vÞÃ�Ã�i�«�Ìi�Ì�>�i]�ÃF�Ã�>��`Õ�
L�}ÃÌ>Ûi��}�Ì>�Ì�ºC`i�`�}�Ãi�Û»���ÌÀC���}Ã«iÀ��`i���}�������ÕÀÀi�ViÀ���i��ÃF`>��}À>`]�>Ì�`iÀ����i�iÀ�
�����ÛiÀÃ�Õ`�`iÀÕ`�ÛiÀ�Ì���>Ì�ÛCÀi�`i��Li`ÃÌi��i`iÀ]�«iÀv�À�iÀ]�Ã�>LiÀ]�i�iÛ]�ÃÌÕ`iÀi�`i]���Ã«�À>Ì�À]�
}Õ�`i�i��iÀ���}�i�`i°

DETTE ER IKKE EN 
COACHING- OG MOTIVATIONSBOG

�iÌ�iÀ��i��iÀ����i�i��L�}]��Û�À�`Õ�L��ÛiÀ�V�>V�iÌ��}i��i��`i���i�Ì>�i��}�«ÃÞ��Ã�i�`i��>v�>Ì�Ì�«�
«ÀCÃÌiÀi�«iÀÃ����}Ì�i��iÀ�>Ì�w�`i���Ã«�À>Ì���i��Ì���`iÌ°��iÌ�iÀ�L�}i�]��Û�À�`Õ��CÀiÀ]��Û�À`>��`Õ�vFÀ�
�>}Ì�vÕ�`>�i�ÌiÌ�Ì����}��>ÛiÌ�À>��iÀ�i�v�À]�>Ì�`�Ì�Ã��`��}�`����À�«��>������i�Ì���>Ì�Ì�««ÀCÃÌiÀi]�
ÃF�`Õ��>��Õ`v��`i�`�}�Ãi�Û��}�L�`À>}i�Ì���ÛiÀ`i�°��Û�Ã�`Õ�Ã�>���CÀi�>Ì��i`�ÌiÀi]�Û���i�`iÌ����ÛCÀi�ÀiÌ�
Õ�Õ��}Ì]��Û�Ã�`Õ�Ã>`�«F�i��ÌCÌ�ÌÀ>w�iÀiÌ���Ì�ÀÛi�°�

"}�Õ>�ÃiÌ��Û�À�`Þ}Ì�}��>��iÀ�Ì���>Ì��i`�ÌiÀi]�ÃF�Û���i�`iÌ�ÛCÀi�ÃÛCÀÌ]��Û�Ã����i�Õ�Õ��}Ì]��Û�Ã��>��
Ã>`���`Ì�Õ`i�«F�i����Ì�ÀÛi�°��iÌ]�`Õ��CÀiÀ���L�}i��iÀ��Û�À`>��`Õ�`>��iÀ�À>��iÀ�i]�`iÀ�ÃÛ>ÀiÀ�
Ì���>Ì��>Ûi�`i��Ã�Õ��iÃÌi��i`�Ì>Ì���Ã�>Ûi]��Û�À�`iÀ�iÀ�`i�>��iÀLi`ÃÌi�LiÌ��}i�ÃiÀ�v�À�>Ì��Õ��i��CÀi�
>Ì��i`�ÌiÀi]�v�À�>Ì��i`�ÌiÀi��i`��>�Ã��>�Ì�Õ`LÞÌÌi]��FÀ�v©ÀÃÌ�`Õ��>À��CÀÌ�>Ì��i`�ÌiÀi°�"}�`Õ�Ã�>��
����L��Ûi���Ã«�ÀiÀiÌ��}���Ì�ÛiÀiÌ�Õ�`iÀÛi�Ã]�Ãi�Û���`iÌÌi����i�iÀ�i��V�>V���}��i��iÀ���Ì�Û>Ì���ÃL�}°

SÅDAN BRUGER 
DU BOGEN

�iÌ�>��iÀLi`ÃÌi�iÀ]��Û�Ã�`Õ��CÃiÀ�L�}i��vÀ>�ÃÌ>ÀÌ�Ì���Ã�ÕÌ��}�ÌÀ���v�À�ÌÀ���L��ÛiÀ����}iÀi�«F]��Û>`�`iÀ�iÀ�
Û�}Ì�}Ì��}�Ài�iÛ>�Ì�v�À�̀ �}��iÀ���L�}i�]��Û>`�̀ iÀ�«FÛ�À�iÀ�̀ ���«iÀÃ����}i�«ÀCÃÌ>Ì����«F�}�`Ì��}���`Ì]�
�}��Û�À`>��`Õ�vFÀ���Ã>Ì�`i��Û�`i��Ì�����}iÌ]�`Õ�}©À���`�Ì���Û°�

ƂÌ�`Õ� v©ÀÃÌ� v�À���`iÀ�`�}� Ì��]� �Û>`�«iÀÃ����}� Ì�««ÀCÃÌ>Ì����iÀ� v�À�`�}]��Û>`�`iÌ� ��`iLCÀiÀ]��Û>`�
`iÌ��ÀCÛiÀ]��}��Û>`�`iÌ���v>ÌÌiÀ]�Ã>�Ì��Û>`�`iÀ�iÀ�­i��iÀ�Ã�>��Ì���>Ì�ÛCÀi®�`�����Ì�Û>Ì����v�À�>Ì�Ì�«�
«ÀCÃÌiÀi°�ƂÌ�`Õ�`iÀivÌiÀ�L��ÛiÀ����}iÀi�«F]��Û�À`>��ÃÕ�`�i`��}�Ì�««ÀCÃÌ>Ì�����C�}iÀ�Õ�©Ãi��}Ì�
Ã>��i�°�ƂÌ�`iÌ�i�i��C�}iÀ�Ã>��i���i`�`iÌ�>�`iÌ]��}�>Ì�Ì�««ÀCÃÌ>Ì�������i��F�Ã�i�«F�i��ÃF`>��
�F`i]�>Ì�`iÌ�Õ�`iÀ���iÀiÀ�ÃÕ�`�i`i�°���À�ÃF�vFÀ�`Õ��i�LÀi`Ã«À�L�i�iÀ]��}��FÀ�`iÀ�iÀ��i�LÀi`Ã�
«À�L�i�iÀ]�ÃF�L��ÛiÀ� Ì�««ÀCÃÌ>Ì���� v�ÀÀ��}iÌ�}>�Ã�i��>À�>�Ì�o�i��iÀ� ��ÛCÀÃÌi� v>�`�L��ÛiÀ�`iÌ��i�Ì�
Õ�Õ��}Ì�>Ì�Ì�««ÀCÃÌiÀi°��iÀivÌiÀ��CÀiÀ�`Õ]��Û>`�`iÀ�«FÛ�À�iÀ�`���«ÀCÃÌ>Ì����«F�}�`Ì��}���`Ì]�ÃF�`Õ�
�>����ÃCÌÌi�`i��i�Û�`i��Ì���«À>�Ã�Ã���`�Ì�i}iÌ���Û��}���`���i}i���ÛiÀ`>}]��Û�À�`Õ�Ì���>��iÀÃ�`ÃÌ��>ÛiÀ�
`����i�Ì�i}i��Ì�««ÀCÃÌ>Ì���Ã«�>�°�
��«�>�]��Û�À�`Õ�LiÃÌi��iÀ�`�}�v�À]��Û�À`>��`Õ�Û���Ã«�Ãi]�Ã�Ûi]�
>vÃÌÀiÃÃi]���Ì���iÀi��ÃÛ°�v�À�>Ì��«�F��>�Ã��>��ÃÕ�`�i`��}�Ì�««ÀCÃÌiÀi]�Ã>�Ì��Û��i��}�ÀiÃÌ�ÌÕiÀi°�
�Õ��>���}ÃF�LÀÕ}i�L�}i��Ã���iÌ��«Ã�>}ÃÛCÀ���}�L��Ûi����}iÀi�«F�v�ÀÃ�i���}i�>Ã«i�ÌiÀ�>v�ÃÕ�`�i`�
�}�Ì�««ÀCÃÌ>Ì�����}�`i���Û��i�Ã>�Ì�ÀiÃÌ�ÌÕÌ���]�`iÀ�v©�}iÀ��i`]��Û�Ã�`Õ�Ã�>��Ì�««ÀCÃÌiÀi�«F�i��ÃÕ�`�
�}�LCÀi`Þ}Ì�}��F`i°

GÅ LANGT UDEN 
AT BLIVE DUMFANATISK 

-i�Û��� �i}�Li`iÀ�`�}����>Ì�}F�ivÌiÀ�«iÀÃ����}� Ì�««ÀCÃÌ>Ì���]��Û���iÌ� ��`iLCÀiÀ�>Ì�ÛCÀi�>�L�Ì�©Ã]�
Ãi�Û����i}�Li`iÀ�̀ �}����>Ì�v�À���`i�̀ �}�Ì����>�}i�Ì��}]��i`��i�ÃÞ��Ì����Û�À`>��̀ Õ�Ã«�ÃiÀ]��iÛiÀ]�ÌÀC�iÀ]�
Ã�ÛiÀ]�>vÃÌÀiÃÃiÀ]�ÀiÃÌ�ÌÕiÀiÀ��}�`iÌ�����©]�`Õ�iÀ��}��iÛiÀ��]�v�À�ÃF�>Ì��«Ì��iÀi��}��>Ûi�C�`À��}iÀ�q�>�ÌÃF�
>Ì�}F�>�������}�}F��>�}Ì�q�Ã�>��`Õ����i�i�`i��i`�>Ì�}©Ài���}iÌ�`Õ�v>�>Ì�Ã��i��iÀ�v�ÀÛi�Ìi�`iÌ�Õ�Õ��}i°�

�Û>`��i�iÀ��i}��i`�̀ iÌ¶��iÌ�iÀ�v°i�Ã°�v�À��i}iÌ�>Ì�v�ÀÛi�Ìi]�>Ì���ÃÌC�`À��}iÀ�Ã>�Ì�LÀÕ}�>v����ÌÀ��
«��>�­ÃÕLÃÌ>�ÃiÀ��}��CÀ��}ÃÃÌ�vviÀ]�̀ iÀ�«FÛ�À�iÀ�̀ ���«ÀCÃÌ>Ì���ÃiÛ�i]��}�Ã���̀ Õ��>���CÃi��iÀi������
�>«�Ì�iÌ�º ��ÌÀ�«��>��}�>�`Ài�½��iÀ�iL��ÃÌiÀi½»�«F�Ã�`i�ÓÇx®�}�ÛiÀ�̀ �}�ÃÕ«iÀ�ÀCvÌiÀ]�ÃF�̀ Õ�«�Õ`Ãi��}�
�>��>ÀLi�`i����ÃÌ�«���yiÀi�`©}�°��i��`iÌ��>���i}iÌ�Ûi��ÛCÀi]�>Ì�`Õ��>��vF��>À�>�Ì��iÀi�i�iÀ}���}�
«iÀv�À�i�Li`Ài]��Û�Ã�`Õ�C�`ÀiÀ���ÃÌi��Ì���`iÌ�Li`Ài��}�Li}Þ�`iÀ�>Ì�LÀÕ}i�LiÃÌi�Ìi��CÀ��}ÃÃÌ�vviÀ�
�}�ÕÀÌiÀ�ÃÌÀ>Ìi}�Ã�°� FÀ��i}�Ã�}iÀ]�>Ì�`Õ����i�Ã�>��}©Ài���}iÌ�`Õ�v>�>Ì�Ã�]�ÃF��i�iÀ��i}]�>Ì�`Õ����i�
Ã�>���>Ûi�iÌ�«À�}À>�]�Ã���iÀ�ÃF�i�ÃÌÀi�Ì��}��ÀCÛi�`i]�>Ì�`iÌ����i�}�ÛiÀ��i���}]��}�Ã���`Õ��Õ���>À�
�i}iÌ�À��}i�Ã>�`ÃÞ���}�i`�v�À�>Ì�}i��i�v©Ài°�
��iÀ��Û�À�`iÌ]�Ã>��i���i`�`i��Ì�««ÀCÃÌ>Ì���]�`Õ�
Þ`iÀ]�vÞ�`iÀ��i�i�`�Ì���Û]�ÃF�`iÀ����i�iÀ�«�>`Ã�Ì���>�`iÌ°
 

Foto: Artem Bali Foto: Debby Hudson
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Hvad er personlig toppræsation?

HVAD ER 
PERSONLIG TOP-
PRÆSTATION?

HVAD VIL DET SIGE 
AT TOPPRÆSTERE OG 
YDE EN PERSONLIG 
TOPPRÆSTATION?

Det at toppræstere personligt, det er, når du kan være den allerbedste udgave af dig selv, 
samt udnytte og udfolde dit fulde potentiale. Når du har ressourcerne og energien, så du kan 
bidrage til at gøre verden til et bedre sted og virkelig være noget for andre mennesker.

 FÀ�`Õ�iÀ���ÃÌ>�`�Ì���>Ì�ÃCÌÌi�`�Ì�>vÌÀÞ��«F�ÛiÀ`i��Ûi`�>Ì�}©Ài�`iÌ]�`Õ�>��iÀi`i�iÀ�i��iÀ�L��ÛiÀ�`Þ}Ì�}�
Ì��°� �}iÌ]�`iÀ��>À�ÛCÀ`���}�LiÌÞ`iÀ���}iÌ�v�À�>�`Ài��}�Ã>�Ì�`�}�LiÌÞ`iÀ���}iÌ�v�À�`�}�Ãi�Û°�"}�
v�À�>Ì��Õ��i�L�`À>}i��i`�>�Ì�`iÌ]�Ã���`Õ����v>�Ì�Ã���>���}�Ã�>��L�`À>}i��i`]�ÃF�L��ÛiÀ�`Õ��©`Ì�Ì���>Ì�
ÛCÀi�`i��Li`ÃÌi�Õ`}>Ûi�>v�`�}�Ãi�Û�o�i��iÀ����ÛiÀÌ�v>�`�i��À�}Ì�}�}�`�Õ`}>Ûi�>v�`�}�Ãi�Û°��Û�À`>��
Ã�>���i�i�`�}�i��iÀÃ�����i���Ã«��¶��Õ�L��ÛiÀ��©`Ì�Ì���>Ì��>Ûi�i�iÀ}�]��ÛiÀÃ�Õ`]��>«>V�ÌiÌ��}�ÀiÃÃ�ÕÀViÀ�
Ì���>Ì�ÛCÀi�«F]��Õ��i�LiÛC}i�`�}�vÀi�>`��}���}�i�}>�}i�>Ì�}F�Ûi�i��}�}©Ài�Ì��}]�`iÀ�iÀ��FÀ`i��}�
�ÀCÛi�`i°�/�����}�i�}>�}i�>Ì�}�Ûi��}�Þ`i�À�}Ì�}��i}iÌ°�

�Õ�Ã�>��ÛCÀi�i��Õ`}>Ûi�>v�`�}�Ãi�Û]��Û�À�`Õ��>À�vÕ�`�>`}>�}�Ì���`��i�iÛ�iÀ]�`����>«>V�ÌiÌ�Ì���>Ì�Õ`Û���
�i�`�}]�`����>«>V�ÌiÌ�Ì���>Ì�ÛCÀi���}iÌ�v�À�>�`Ài]��}��Û�À�`Õ��>À�Ài`Ã�>LiÀ�i��}�ÀiÃÃ�ÕÀViÀ�i�Ì���>Ì�
}i��«�>`i]�ÃF�`Õ��>��}i��«vÞ�`i�`i«�ÌiÀ�i��}�ÛCÀi���}iÌ�v�À�`�}�Ãi�Û�Ã>�Ì�v�À�ÛiÀ`i���}�>�`Ài�
�}i�]��}i���}�>ÌÌiÀ��}i�°�

�iÌ��ÀCÛiÀ�ÃÕ�`�i`°�ƂÌ�`Õ�iÀ�ÃÕ�`����À�«��}�Ã��`]�ÃF�`Õ��>À�`iÌ�}�`Ì]�ÃF�`Õ��>À��>ÃÃiÀ�>v�i�iÀ}�]�
>Ì�`Õ��>À�`iÌ��ÛiÀÃ�Õ`��}�`i�ÀiÃÃ�ÕÀViÀ]�`iÀ�����iÀ�Ã���ÀiÃÕ�Ì>ÌiÌ�>v�ÃÕ�`�i`]��}�>Ì�`�����iÀ�i�
iÀ���Ì�«v�À�]��Û���iÌ��}ÃF��C�}iÀ�Ã>��i���i`�ÃÕ�`�i`°��iÌ��ÀCÛiÀ]�>Ì�`i���F`i]�`Õ��iÛiÀ�«F]�iÀ�
ÃÕ�`�­�i�����i�>Ì�`Õ�iÀ�º«iÀvi�Ì»®°��iÌ��ÀCÛiÀ��}ÃF]�>Ì�`iÌ]�`Õ�}©À�v�À�>Ì��Õ��i�Ì�««ÀCÃÌiÀi]��}�>Ì�
�F`i�]�`Õ�Ì�««ÀCÃÌiÀiÀ�«F]�iÀ�ÃÕ�`i°�

�iÌ�`ÕÀ����i]��Û�Ã�`Õ��i}��}iÀiÀ�Ã©Û��i��iÀ�vÞÃ�Ã��>�Ì�Û�ÌiÌ]�Ãi�Û���`Õ��FÃ�i�Ã�>LiÀ���}iÌ�v>�Ì>ÃÌ�Ã�°�

��iÀ� vFÀ� Ã«�ÃÌ�i��À�Ì�ÕÃÕ�`Ì� ��i��«iÀ��`i]��Û�À�`Õ�}�`Ì�����Ã>�Ì�`�}� vFÀ� Ã�>LÌ���}iÌ� Ã�Õ�Ì��}�
Û�}Ì�}Ì°���À�ÃF�Õ�`iÀ���iÀiÀ�`Õ�`���ÃÕ�`�i`]��}��i`�Ì�`i��Û���`iÌ�ÃF�Õ�`iÀ���iÀi�`���i}i��«ÀCÃÌ>�
Ì���ÃiÛ�i�o�i��iÀ�ÀiÃÕ�ÌiÀi���ÃÞ}`��]��Û�À�`Õ��i�Ì�Ã���iÀÌ����i��>��Ì�««ÀCÃÌiÀi°���ÛCÀÃÌi�v>�`��i`�
v�À�Ì�`��}�`©`�Ì���v©�}i°
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Fra sund til personlig toppræstation Hvad er personlig toppræstation?

HVORFOR SKAL DU TOPPRÆSTERE?
�Û�Àv�À��ÛiÀ��Ûi`iÌ�Ì�««ÀCÃÌiÀi¶�
À�`iÌ�L>Ài�v�À�>Ì�ÛCÀi�`i��Li`ÃÌi�>v�>��i��}�v�À�>Ì�vF�`i��>��iÀ�
ÃÌ©ÀÃÌi�L�`�>v��>}i��Ì���`�}�Ãi�Û¶��iÌ��>��}�`Ì�ÛCÀi]�>Ì�`iÌ�Û�À�iÀ���Ì�ÛiÀi�`i�v�À�`�}°��i��v�À�F�
Li�Ì��}�iÀ�`iÌ��Õ����}iÌ�>v�`�����Ì�Û>Ì���]�v�À�i��iÀÃ�L��ÛiÀ�`iÌ��FÃ�i�i��Ì>�`�v�À��ÛiÀy>`�Ã�°��i}�
ÃÞ�iÃ]�`Õ�Ã�>��Õ`©Ûi�«iÀÃ����}�Ì�««ÀCÃÌ>Ì����v�À�>Ì�vF�`iÌ�>��iÀLi`ÃÌi��}�vF�>��iÀ�iÃÌ�Õ`�>v�`�}�Ãi�Û�
�}�`�Ì���Û�v�À�`���i}i���}�v�À�>�`ÀiÃ�Ã�Þ�`°���À�Ûi`�>Ì�ÛCÀi�`i��Li`ÃÌi�Õ`}>Ûi�>v�`�}�Ãi�Û]�ÃF��>��
`Õ��}ÃF�ÛCÀi�À�}Ì�}��i}iÌ�v�À�>�`Ài°��Õ��>��}©Ài�i��v�ÀÃ�i���}��«�iÛi�i��i��À��Ì��vÀi`ÃÃÌ���i�Ãi°

BÆREDYGTIG TOPPRÆSTATION
*iÀÃ����}�Ì�««ÀCÃÌ>Ì����Ã�>��ÛCÀi�LCÀi`Þ}Ì�}°�
��iÀÃ�}FÀ�`iÌ�������i�«F�`i���>�}i�L>�i°��i`�LC�
Ài`Þ}Ì�}��i�iÀ��i}]�>Ì�`i�Ì��}]�`Õ�}©À�v�À�>Ì��Õ��i�Ì�««ÀCÃÌiÀi]��}�`i���F`i]�`Õ�Ì�««ÀCÃÌiÀiÀ�«F]�
Ã�>��ÛCÀi���}iÌ]�`Õ��>�����`i�­Ì���>Ì�}©Ài®°��iÌ�`ÕÀ����i]��Û�Ã�`���Ì�««ÀCÃÌ>Ì����iÀ���}iÌ]�`Õ��Õ���>��
�ÛiÀ����i�i��iÀ����`i�Ì�����i��«iÀ��`i�v�À�̀ iÀivÌiÀ�>Ì�v>�`i��i�Ì�>v�«F�̀ i��i��iÀ�ÛCÀi�Ì�Ì>�Ì�Õ`LÀC�`Ì°�
"}�`iÌ�`ÕÀ����i]��Û�Ã�`iÌ]�`Õ�Ã�>��}©Ài�v�À�>Ì�Ì�««ÀCÃÌiÀi�i��iÀ�Ã�>Li�À>��iÀ�i�v�À�>Ì�Ì�««ÀCÃÌiÀi]�
�ÀCÛiÀ��}�vÞ�`iÀ�ÃF��i}iÌ]�>Ì�`iÌ�}FÀ�Õ`��ÛiÀ�>�`Ài�>Ã«i�ÌiÀ�>v�`�Ì���Û]�ÃF�`iÀ����i��}ÃF�iÀ�«�>`Ã�
Ì���>Ì��iÛi��}��Þ`i���ÛiÌ°��iÌ�`Ài�iÀ�Ã�}����>Ì�w�`i�`iÌ��i�i]��Û�À�`i����`Ã>ÌÃ]�`Õ�}©À�v�À�>Ì��Õ��i�
LÀ���iÀi]�`i��iÀ�º�>`i�Ã�}�}©À��}»��}��ÛiÀ����i��}]�`i��«>ÃÃiÀ���`���`�Ì���Û]��}�Ã>�Ì�`�}�ÃCÌÌiÀ�`i��
`�}���ÃÌ>�`�Ì���Û�À�i��}�>Ì�Ì�««ÀCÃÌiÀi°� F��>]��}�`i��iÀ��}ÃF��i`�Ì���>Ì�Ã�>Li�vÕ�`>�i�ÌiÌ�v�À�LF`i�
vÞÃ�Ã���}��i�Ì>��ÃÕ�`�i`°

PERSONLIG TOPPRÆSTATION 
ER IKKE DET TEORETISK PERFEKTE

*iÀÃ����}� Ì�««ÀCÃÌ>Ì���� iÀ� ���i� �©`Ûi�`�}Û�Ã� `iÌ]� `iÀ� �Ã��iÀiÌ� ÃiÌ� iÀ� `iÌ� Ìi�ÀiÌ�Ã��«iÀvi�Ìi°� ��À�
`iÌ�Ìi�ÀiÌ�Ã��«iÀvi�Ìi�q�`iÌ]�`iÀ�ÃiÀ�>��iÀLi`ÃÌ�Õ`�«F�«>«�ÀiÌ]���`�>}À>��iÌ�i��iÀ���Ài}�i>À�iÌ]�`iÌ]�
`iÀ��Þ`iÀ�>��iÀLi`ÃÌ�Ã���iÌ�Ã��}>��q�`iÌ��>��ÛCÀi��CÃÌi��Õ�Õ��}Ì�>Ì����`i�v>ÃÌ����i�i���ÛiÌ°��iÌ�iÀ�
Õ�«�Fi��}Ì�«F�`i���>�}i�L>�i]�i��iÀ��}ÃF���ÃÌiÀ�`iÌ�ÃF��i}iÌ�>Ì�}i��i�v©Ài]�>Ì�`iÌ�}FÀ�Õ`��ÛiÀ�
>�`Ài�>Ã«i�ÌiÀ�>v���ÛiÌ]�ÃFÃ���Ì�`i���}�Ã>�ÛCÀiÌ��i`�>�`Ài°�
��iÀ��}ÃF���ÃÌiÀ�`iÌ�ÃF��i}iÌ]�>Ì�`Õ�
LÀC�`iÀ�Õ`�Õ�`iÀÛi�Ã°�-F�`iÌ�`Ài�iÀ�Ã�}����i����>Ì�ÛCÀi�«iÀvi�Ì�o��i`���`Ài�Û��C�`ÀiÀ�`iw��Ì���
�i��«F�«iÀvi�Ì°�

�Û�Ã�Û�� Ì>}iÀ�Õ`}>�}Ã«Õ��Ì� ���À`Ã«À�}iÌ�º*iÀviVÌ��iÛiÀ�}iÌÃ�`��i]�LÕÌ�Ü�>Ì�Þ�Õ�­V>�®�`��>}>��]�
>}>���>�`�ÞiÌ�>}>���o���Ü�Ì�>Ì��Ã�«iÀviVÌt»]�ÃF��>��Û��}�`Ì�Ì>�i���]�>Ì�`Õ�Ã�>��}©Ài�`iÌ�«iÀvi�Ìi��}�
ÛCÀi�«iÀvi�Ì��i�i�Ì�`i�°��iÌ�`Ài�iÀ�Ã�}���ÀÌ��}�}�`Ì���]�>Ì�Û��Ã�>���>Ûi��>ÛiÌ�i��«�>��v�À�`����iÛiÛ�Ã]�
`���>`vCÀ`��}�`i�À>��iÀ����À��}�`�}]�Ã���iÀ��Õ��}i��}�º�>`i�Ã�}�}©À��}i»]��}�Ã���iÀ�vÕ�`>�i��
ÌiÌ�v�À]�>Ì�̀ Õ��>��Ì�««ÀCÃÌiÀi�«iÀÃ����}Ì�ÀiÃÌi��>v���ÛiÌ��}�Ã>�Ì�`�}�ÛCÀi�ÃÕ�`��}��>Ûi�̀ iÌ�v>�Ì>ÃÌ�Ã�°

RESTITUTION ER LIGE SÅ
VIGTIGT SOM PRÆSTATION

1`i���Û��i�`ÕÀ��i�Ìi���}��i�Ì��`i�����i°�-F��Û�Ã�`Õ�Ã�>��Ì�««ÀCÃÌiÀi]�iÀ�`iÌ�i��v�ÀÕ`ÃCÌ���}]�>Ì�`Õ�
�}ÃF�Ã©À}iÀ�v�À��Û��i]�À�]�ÀiÃÌ�ÌÕÌ���]�}i��«�>`���}��}�ºv�À�«�>`���}»�­>�ÌÃF�>Ì�̀ Õ��>À��>`iÌ�L>ÌÌiÀ�iÀ�
�i��«��}�v�ÀLiÀi`Ì�̀ �}]��FÀ�̀ Õ�Ã�>��Þ`i���}iÌ�i�ÃÌÀ>�À`��CÀÌ®°�
��iÀÃ�À�Ã��iÀiÀ�̀ Õ�>Ì�«iÀv�À�i�̀ FÀ��}i�
Ài�LF`i�vÞÃ�Ã�]���}��Ì�ÛÌ]��i�Ì>�Ì��}�«ÃÞ��Ã��o�i��iÀ�>Ì�LÀC�`i�Õ`°�
��L>Ã>��`i��>v�`���ÀiÃÌ�ÌÕÌ�����}�
�Û��i�iÀ�Ã©Û�]�v�À�`iÌ�iÀ�`iÀ]�`����À�«��}�`�Ì�Ã��`�Û�À�i��}�vFÀ��Õ��}�i`�v�À�>Ì��Û��i]��>`i��«]�ÀiÃÌ�ÌÕiÀi]�
v�À�>Ì�ÀiÃ«��`iÀi�«F�>��i�`i���«ÕÌÃ��}�ÃÌ��Õ��]�`Õ��>À�vFiÌ����©LiÌ�>v�`>}i�]��}�v�À�>Ì�Li>ÀLi�`i�`i��
�}��>Ûi�`i�����Ì���Û�`i�]����`iÀ��}�Õ`Û�����}°�

-F�`iÌ�>��iÀv©ÀÃÌi]�`Õ�L©À�«À��À�ÌiÀi�Ûi`À©Ài�`i�ÀiÃÌ�ÌÕÌ�����}��Û��i]�`iÌ�iÀ�`����>ÌÌiÃ©Û�°�"}�`iÀ�
Ã�>��>�ÌÃF�`i�Ç�n�Ì��iÀ�Ì��]�Ã���`Õ������>À��©ÀÌ����i��}>�}�i��iÀ�ÃÞÛ�}ÌÞÛi°����`Ài��>�����i�}©Ài�
`iÌ]��Û�Ã�`Õ�Ã�>���F�}i��i������Ã©Û�VÞ��ÕÃÃiÀ��}�Ì��LÀ��}i�����Ì�`���`i�`ÞLiÀi�Ã©Û�ÃÌ>`�iÀ]��Û�À�`���
�À�«��}�`�Ì�Ã��`��Õ�ÃÌ���iÀ��}�ÀiL��ÌiÀ�Ã>�Ì�}©À���>À�Ì�����À}i�`>}i�Ã�Ì�««ÀCÃÌ>Ì���°��iÀÕ`�ÛiÀ��>��
`iÌ��}ÃF�����i�«F�Ì>�i��i`���}�i�«�ÜiÀ�>«Ã����©LiÌ�>v�`>}i��v�À��ÕÀÌ�}Ì�>Ì�ÀiL��Ìi�i��iÀ�v�À�>Ì�
���«i�ÃiÀi�v�À��>�}�i�`i�Ã©Û���>ÌÌi����v�ÀÛi�i�°�

�Õ��>�� �CÃi��i}iÌ��iÀi����Ã©Û���}� Ì�««ÀCÃÌ>Ì���� ���>«�Ì�iÌ�»�°,°Ƃ°�°-°-°�iÀ� vÕ�`>�i�ÌiÌ� v�À�
ÃÕ�`�i`�­�}�`iÀv�À��}ÃF�Ì�««ÀCÃÌ>Ì���®»�«F�Ã�`i�xÇ]����>«Ì�iÌ�»-©Û��«Ì��iÀ��}»�«F�Ã�`i�£x£]����>�
«�Ì�iÌ�»	���>V���}»�«F�Ã�`i�Ó�£��}����>«�Ì�iÌ�º ��ÌÀ�«��>��}�>�`Ài�¼��iÀ�iL��ÃÌiÀi½»�«F�Ã�`i�ÓÇx°�
�iÀÕ`�ÛiÀ�L©À�`Õ��}ÃF��>Ûi�i��`>}��}�«À>�Ã�Ã��i`���}iÌ�ºLiÛ�`ÃÌ�À�»]�ÃFÃ����i`�Ì>Ì���]����`vÕ��
�iÃÃ]�F�`i`ÀCÌÃ©Ûi�ÃiÀ]�Ì�`����>ÌÕÀi��i��iÀ���}�i�`i°�

�ÛiÀ�i�iÃÌi�̀ >}�L©À�̀ Õ�LÀÕ}i���`Ì�Ì�`]��Û�À�̀ Õ��i�Ì�LiÛ�`ÃÌ��}��i`�vÕ�`Ì��ÛiÀ�C}�iÀ�À���}]�}i>ÀiÀ��i`�
�}�Ã>�Ì�`�}�iÀ�LiÛ�`ÃÌ°��Õ�Ã�>««iÀ�Ãi�Ûv©�}i��}��}ÃF�>v]��FÀ�`Õ�Ã�ÛiÀ]��i��`iÌ�iÀ����i�`iÌ�Ã>��i°�

DU SKAL DA VÆRE AMBITIØS! 
�iÌ]�>Ì�`Õ�Ã�>��w�`i�`iÌ�ÀiÌÌi��i�i]��}�>Ì�`Õ����i�Ã�>��Ì�««ÀCÃÌiÀi�«F�Li��ÃÌ���}�>v�`���ÃÕ�`�i`]�
LiÌÞ`iÀ����i]�>Ì�`Õ�Ã�>��Ã�ÀÕi��i`�i��iÀ�ÛCÀi�Õ>�L�Ì�©Ã°�-�iÌ����i°�/ÛCÀÌ���`�Ã�>��`Õ�ÛCÀi�i��À�Ì�
>�L�Ì�©Ã°��i��>�L�Ì����ÌC��iÀ�Ûi���}ÃF]�>Ì�`Õ�LÀ���iÀiÀ��i�i���ÛiÌ�vÀi��v�À���i����ÀÌ�«iÀ��`i°�
À�`iÌ�
���i�Li`Ài� >Ì� ÌÀC�i�Óä�Óx����ÕÌÌiÀ� �ÛiÀ�`>}]� >Ì� `Õ� vFÀ� `iÌ�}��ÀÌ� `>}�ivÌiÀ�`>}]� Õ}i�ivÌiÀ� Õ}i]�
�F�i`�ivÌiÀ��F�i`��}�FÀ�ivÌiÀ�FÀ]�vÀi��v�À�>Ì�`Õ�}i��i�ÌÛ��}iÀ�Çx����ÕÌÌiÀÃ�ÌÀC���}�`>}��}Ì]��i��
�Õ�����`iÀ�Ì���`iÌ���i��Õ}i�i��iÀ�Ì��v�À�`iÀivÌiÀ�>Ì�ÃÌ�««i]�v�À`��`Õ��>À�vFiÌ�i���ÛiÀLi�>ÃÌ���}ÃÃ�>`i]�
iÀ�v�À�ÌÀCÌ�i��iÀ����i��>��w�`i�Ì�`i��Ì���`iÌ��}��Õ�iÀ�L�iÛiÌ�`i��Ì�ÛiÀiÌ¶�-iÌ��ÛiÀ�iÌ�FÀ�iÀ�`iÀ����i��
�C�«i�v�ÀÃ�i�°�Çx����ÕÌÌiÀ�`>}��}Ì���Ì��Õ}iÀ]�`iÌ�}�ÛiÀ�£°äxä����ÕÌÌiÀ�i��iÀ�£Ç]x�Ì��iÀ]��Û�À���`�Óx�
���ÕÌÌiÀ�`>}��}Ì���xÓ�Õ}iÀ]�`iÌ�}�ÛiÀ��°£ää����ÕÌÌiÀ�i��iÀ�£x£]Èx�Ì��iÀ�Ã>��iÌ�ÃiÌ°��iÀ�iÀ�Û�ÃÌ���}i��
ÌÛ�Û����]��Û>`�`iÀ�Û�À�iÀ�Li`ÃÌ��ÛiÀ�iÌ�FÀ]�Ãi�Û���Óä�Óx����ÕÌÌiÀ�`>}��}Ì��>��Ãi�Õ`�Ì���>Ì�ÛCÀi���}iÌ�
ºÃ�FÌÌiÀ�»�Ã>��i���}�iÌ��i`�Çx����ÕÌÌiÀ�`>}��}Ì°�"}��Ûi��Ûi`]��FÃ�i�Û���`Õ�ÃF�ÌÀC�i�Çx����ÕÌÌiÀ�
��}�i�`>}i��}�ºL��Ì»�Óx����ÕÌÌiÀ�`i�yiÃÌi�`>}i]�ÃF�`Õ�ÃiÌ��ÛiÀ�iÌ�FÀ�i�`iÀ��i`�i�`�Õ�yiÀi�Ì��iÀ�
i�`�`i�£x£]Èx°
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Fra sund til personlig toppræstation

�i�`�}Û�Ã�Ã�>��`iÀ����i�yiÀi�Ì��iÀ�Ì���`>}��}Ì°��>�Ì�Ã���>��L��Ì�£Ó����ÕÌÌiÀ��ÛiÀ�`>}�ÛCÀi����]�Ì���>Ì�
`Õ��>���CÀ�i�i��v�ÀÃ�i�°�

�Õ��>�� �CÃi��i}iÌ��iÀi�����i`�Ì>Ì���]����`vÕ��iÃÃ��}�>�`Ài� v�À�iÀ� v�À�«À�>�Ì�Û�>vÃÌÀiÃ���}� ��
>vÃ��ÌÌiÌ�º-ÌÀiÃÃ»�«F�Ã�`i�£xÈ�£È�]���>vÃ��ÌÌiÌ�º��iÀ�i���}�
 -»�«F�Ã�`i�Óxä�Óx�]���>vÃ��ÌÌiÌ�º-ÌÀiÃÃ� 
��À���iÀ»�«F�Ã�`i�ÓÇä�ÓÇ£��}����>«�Ì�iÌ�º	���>V���}��}�Ãi�Û�«Ì��iÀ��}»�«F�Ã�`i�Ó�ä�ÎäÎ° Og det 
�>���}ÃF�ÛCÀi�i��}�`��`j��i`�i�`�Õ���ÀÌiÀi�«>ÕÃiÀ����©LiÌ�>v�`>}i�]��i��i��`i�Ì�`Ã«Õ��ÌiÀ]��Û�À�
`Õ�Ã�>��«iÀv�À�i��}�Þ`i]�v°i�Ã°���ÀÌi�£����ÕÌÃ�«>ÕÃiÀ�Ì���>Ì�v��ÕÃiÀi�«F�`���Ûi�ÀÌÀC����}]�i��iÀ��Û�À�
`Õ�v��ÕÃiÀiÀ�«F�>Ì�Ã�>««i�>v�vÀ>�v©``iÀ�i��}��i�Ì��«�Ì����ÃÃi��i��iÀ�����`Ã>Ì�ÀiÌ���}°�

�Õ�ÌC��iÀ��Õ��}Û�Ã]�>Ì�ÃF���`Ì�Ì�`����i��>À���}i��Ài�iÛ>�Ã]�v�À�`iÌ�iÀ����ºL>Ài�iÌ����ÕÌ»°��i��`iÌ�}©À�
i��v�ÀÃ�i��v�À]��Û�À`>��`Õ��>À�`iÌ����©LiÌ�>v�`>}i�]��}�`iÌ�}©À�i��v�ÀÃ�i���ÛiÀ�Ì�`°�/C���«F]��Û>`�
`iÌ�L��ÛiÀ�Ì������©LiÌ�>v�iÌ�FÀ]��Û�Ã�`Õ�Ì>}iÀ��ÌÌi�£����ÕÌÃ�«>ÕÃiÀ��>�`>}�Ì���vÀi`>}°��iÌ�iÀ��ÌÌi����
�ÕÌÌiÀ��ÛiÀ�`>}��}�vi��}>�}i����©LiÌ�>v�i��Õ}i°��iÌ�L��ÛiÀ�>��iÀi`i�Ì���{ä����ÕÌÌiÀÃ�À���}�}i���i��iÀ�
ºv�À�«�>`���}»�«F�i��Õ}i]��Û���iÌ�iÀ�Ì��ÌÀi`�i`i��Ì��i°��>�}�ÃF�`iÌ��i`�xÓ�Õ}iÀ°��iÌ�}�ÛiÀ�Ó°änä�
���ÕÌÌiÀ�i��iÀ�Î{]ÈÈ�Ì��iÀÃ�À��«F�iÌ�FÀ°�-Ì�ÀÌ�ÃiÌ�i���i��ÎÇ�Ì��iÀÃ�>ÀLi�`ÃÕ}i�>v�À��Ã«Ài`Ì��CÛ�Ì�Õ`�
�ÛiÀ�FÀiÌ��}�`�Ì���Û°��iÌ�iÀ�v>�Ì�Ã��i���i��`i�]�Ãi�Û�����}�i����ÕÌÌiÀ���ÃÌ��}�«�ÃÌ��ÛiÀ�`>}����i�ÃiÀ�Õ`�
>v�ÀiÌ��i}iÌ�Ûi`�v©ÀÃÌi�©�i�>ÃÌ°�

Uden opladning og hvile dur 
helten, heltinden og hjernen ikke. 
Hvile og ro er lige så vigtigt som 

at brænde igennem.

“
”Umahro
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SUNDHED  
OG TOP-

PRÆSTATION 

Sundhed og toppræstation går hånd i hånd. For sundhed, både fysisk og psykisk, er det, 
der skaber fundamentet for personlig toppræstation og for at kunne yde sit bedste i sko-
len, på arbejdet og på det personlige plan. 

-Õ�`�i`�iÀ�`i��Ì��ÃÌ>�`]��Û�À�`����À�«��}�`�Ì�Ã��`����i�iÀ�i���C�Ã���v�À]�>Ì�`Õ��>���iÛi��}�
�Þ`i���ÛiÌ°��i��Ì��ÃÌ>�`]��Û�À�`����À�«]�`�����iÀ�i��}�`�Ì��iÀÛiÃÞÃÌi��`>��iÀ�}ÀÕ�`�>}iÌ�v�À�iÌ�
�>�}Ì��}��Þ`i�ÃiÃvÕ�`Ì���Û°�-Õ�`�i`�iÀ�`i��Ì��ÃÌ>�`]��Û�À�`Õ�­ÃÌ�ÀÌ�ÃiÌ®��>��}©Ài�`iÌ]�`Õ�}iÀ�i�
Û��]�Õ`i��>Ì�`����À�«]�`���vÞÃ��]�`���vÞÃ�Ã�i�Ì��ÃÌ>�`�i��iÀ�`�Ì�Ã��`�ÃÌFÀ���Ûi�i�°�-i�Ûv©�}i��}���`i��v�À�
À��i��}�i`i�Ã�}ÀC�ÃiÀ�q�v�À�Õ>�ÃiÌ��Û�À�ÃÕ�`]�`Õ�iÀ]�ÃF�����iÀ�`Õ�����>�`À�}�Ì���>Ì��Õ��i�yÞÛi�
Ûi`�i}i����C�«]��iÛi�Õi�`i��}Ì�i��iÀ�Ã�iÌ����i�L��Ûi�«FÛ�À�iÌ�>v�Ì�`��}�>�`À��}°�"}���Ûi�`Ì�ÃF��>��
`iÌ�>Ì�Ì�««ÀCÃÌiÀi�«F�i���F`i]��Û�À�`Õ�Û�À�i��}�vFÀ�Ài>��ÃiÀiÌ�`�}�Ãi�Û��}�`�Ì�«�Ìi�Ì�>�i]��}ÃF�
ÛCÀi�ÃÕ�`Ì� v�À�`�}]�`>�}�C`i��}�Ì��vÀi`Ã�i`��i`� ��ÛiÌ� ���i�L��Ì�}�ÛiÀ��i�Ì>��ÃÕ�`�i`]��i��
�}ÃF�«FÛ�À�iÀ�`���vÞÃ�Ã�i�Ì��ÃÌ>�`�«�Ã�Ì�ÛÌ°���À�}�C`i]�Ì��vÀi`Ã�i`��}�Ã�©��i��«�iÛi�ÃiÀ]�ÃCÌÌiÀ�
«�Ã�Ì�Ûi�Ã«�À� ��`���L����}�]�ÃFÃ���iÌ�Li`Ài�Ài}Õ�iÀiÌ�L��`ÌÀÞ�]�iÌ�Li`Ài�Ài}Õ�iÀiÌ�L��`ÃÕ��iÀ�
�}�Li`Ài����iÃÌiÀ��Ì>�°�"}�`i���F`i�>Ì��iÛi�«F]�`iÀ�iÀ��©`Ûi�`�}�v�À�LCÀi`Þ}Ì�}�«iÀÃ����}�
Ì�««ÀCÃÌ>Ì���]�̀ i��iÀ�����}ÃF�ÃÕ�`]�Õ`��ÛiÀ�>Ì�̀ i���Õ��}}©À��}�Õ�`iÀÃÌ©ÌÌiÀ�«iÀÃ����}�Ì�««ÀC�
ÃÌ>Ì���°�
�`�Õ�i��}ÀÕ�`�Ì��]�>Ì�ÃÕ�`�i`��}�«iÀÃ����}�Ì�««ÀCÃÌ>Ì����}FÀ��F�`����F�`]�iÀ]�>Ì�>��i�
`i�«À�L�i�iÀ]�Ûi�vCÀ`ÃÃÞ}`���i]�Ã�>Û>��iÀ��}�>�`À��}Ã«À�L�i�iÀ]�`iÀ��>���«ÃÌF]��Û�Ã��>��iÀ�
v�À�ÕÃÕ�`]�`i�����}ÃF�}FÀ�Õ`��ÛiÀ�iÛ�i��Ì���>Ì�«ÀCÃÌiÀi°�	��`«À�««iÀ]���iÀÌiÀÞÌ�iv�ÀÃÌÞÀÀi�ÃiÀ]�
FÀiv�À�>�����}��}���}�i�`i�Ûi�vCÀ`ÃÃÞ}`���i]�`i�}©À�`iÌ��>À�>�Ì�ÃÛCÀiÀi�>Ì�Ì�««ÀCÃÌiÀi�«F�
>��i�«Õ��ÌiÀ�����ÛiÌ°�º1ÃÕ�`�i`»��}�«iÀÃ����}�Ì�««ÀCÃÌ>Ì�����C�}iÀ�Ã�C�`i�Ì�Ã>��i��«F�`i��
�>�}i�L>�i]�Ãi�Û�����}�i��>��ÛCÀi�ÀiÌ�ÕÃÕ�`i��}�Ì�««ÀCÃÌiÀi���«iÀ��`iÀ]��}�Ãi�Û�����}�i��>��
}©Ài�Ì��}�v�À�>Ì��Õ��i�Ì�««ÀCÃÌiÀi�i��iÀ��>��Ì�««ÀCÃÌiÀi�«F�i���F`i]�`iÀ�iÀ�ÃÕ�`�i`ÃÕ�`iÀ�
}À>Ûi�`i�v�À�`i��Ãi�Û]�ÃFÃ���>Ì�­��Ã®LÀÕ}i�>�������v�À�>Ì�}i>Ài��i`]��ÛiÀv�ÀLÀÕ}i�ÃÌ��Õ�>�ÃiÀ�
v�À�>Ì�w�`i�i�iÀ}�i�]��}��ÀiÀi�LiÛC}i�Ãi��}���Ì����v�À�>Ì��>Ûi�i�ÃÌÀ>�Ì�`]�Ã��««i�Ã©Û�i��v�À�>Ì�
�>Ûi�i�ÃÌÀ>�Ì�`�i��iÀ�Ã«�Ãi�vÀ>�L��`ÃÕ��iÀ��}��Õ�}iÀÃ��À�Ãi�Ì����CÃÌi�L��`ÃÕ��iÀ��}��Õ�}iÀÃ��À��
Ãi°��i���vÌiÃÌ�iÀ�`iÀ�i��«À�Ã�>Ì�LiÌ>�i���v�À��>v��i�LÀi`iÌ]�`iÀ�����iÀ�Ì���>Ì�Ã�À>�Ìi]��Û�Ã��>��
Ì�««ÀCÃÌiÀiÀ�«F�`i���F`i°

SYGE TOPLEDERE OG TOPPERFORMERE KOSTER KASSEN!
�Û�Ã�`�Ài�Ì©Ài��i��iÀ�i��>�`i���©�Ì�«�>ViÀiÌ�«iÀÃ�����`�Ài�Ì���i��i��iÀ�LiÃÌÞÀi�Ãi����i��ÃÌ�À�Û�À��
Ã���i`�i��iÀ��À}>��Ã>Ì����L��ÛiÀ�>�Û�À��}Ì�ÃÞ}]�ÃF��>��i��iÀ��Õ��i�Ìi���F�}F�«F�«i�Ã�����C�}i�v©À�
Ì�`�i��iÀ�iÀ��i�Ì�i��iÀ�`i�Û�ÃÌ�Õ`i�>v�Ã«���iÌ���i��«iÀ��`i]�ÃF���ÃÌiÀ�`iÌ�ÀiÌ��i}iÌ���LF`i�>�Ì�iÛCÀ`�]�
��ÃCÌ���}��}�«F�LÕ�`����i�°��Û�Ã�i��Û�}Ì�}��iÀ�i«iÀÃ�����iÌ�wÀ�>]�i��}ÀÕ««i�i��iÀ�i���À}>���
Ã>Ì����L��ÛiÀ�>�Û�À��}Ì�ÃÞ}]�ÃF���ÃÌiÀ�`iÌ]��}�«iÀv�À�>�Vi�v�À�}ÀÕ««i��Ã����i��i`�}FÀ�y©�Ìi�]�`>�
�i�i�}ÀÕ««i��L��ÛiÀ�Ã>Ì�«F�ÃÌ>�`LÞ�i��iÀ����ÛiÀÌ�v>�`��©ÀiÀ�v�À��>�Û�`>�«°�	>Ài�Ãi]��Û>`�`iÀ�Ã�iÀ]�
�Û�Ã�v�ÀÃ>�}iÀi����iÌ�«�«Õ�CÀÌ�L>�`�L��ÛiÀ�ÃÞ}���i����ÀÌiÀi�«iÀ��`i]�i���C�}iÀi�«iÀ��`i�i��iÀ�
«iÀ�>�i�Ì°�-ÕVViÃi��iÀ�Ã�C�`i�Ì�`i��Ã>��i�L>}ivÌiÀ]��Û>��ÌiÌi��>v��ÕÃ���i��iÀ�Ã�C�`i�Ì�`i��
Ã>��i]�Ãi�Û���̀ iÀ�iÀ�Õ�`Ì>}i�ÃiÀ����Þ��}��C°��Û�Ã�i��Ãi�ÛÃÌC�`�}�q����̀ iÌ�iÀ�i��v�ÀÀiÌ���}Ã`À��
Ûi�`i]�v�Ài`À>}Ã���`iÀ]��ÕÃ��iÀ]�Ã>�}iÀ]��Õ�ÃÌ�iÀ]�v�Ì�}À>v�i��iÀ���}iÌ��i�Ì�ÃÞÛi�`i�q�L��ÛiÀ�ÃÞ}�
i��iÀ�ºL>Ài»�iÀ�Õ`i�>v�Ã«���iÌ�i��iÀ��©ÀiÀ�«F��>�Û��À>vÌ���i��«iÀ��`i]�ÃF���ÃÌiÀ�`iÌ�i��À�Ì��i}iÌ��}�
�>����ÛCÀÃÌi�v>�`�v©Ài�Ì���Ì�Ì>��©������Ã���}��>ÀÀ�iÀi�CÃÃ�}�`iÀ�ÕÌi°

Sundhed og toppræstation
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HVAD ER SUNDHED? 
�>`��Ã�ÃÌ>ÀÌi��i`�>Ì�Ãi��CÀ�iÀi�«F]��Û>`�ÃÕ�`�i`�i}i�Ì��}�iÀ�v�À�i��ÃÌ©ÀÀi�Ãi°���À��Û�Ã�`Õ�L>Ài�
�>}iÀ�ÃÕ�`�i`�v�À�>Ì��Õ��i�Ì�««ÀCÃÌiÀi�i��iÀ�Ì>�iÀ����ÃÕ�`�i`��}�Ì�««ÀCÃÌ>Ì����Õ`i��>Ì�v�ÀÃÌF]�
�Û>`�ÃÕ�`�i`�i}i�Ì��}�iÀ]�ÃF�iÀ�v�ÀÕ`ÃCÌ���}iÀ�i�v�À�>Ì�ÛCÀi�ÃÕ�`�­�}�Ì���>Ì�Ì�««ÀCÃÌiÀi®�ÀiÌ�̀ FÀ��}i°�
�Û�Ã�`Õ����i�iÀ�>v��>ÀiÌ����À��}]��Û>`�ÃÕ�`�i`�iÀ]��Û�À`>��Ã�>��`Õ�ÃF��Õ��i��«�F�i��iÀ�L�Li���`i�
`i��ÃÕ�`�i`]�`iÀ�iÀ��©`Ûi�`�}�v�À�«iÀÃ����}�Ì�««ÀCÃÌ>Ì���¶���ÀÌ��}�}�`Ì\��Û�Ã�`Õ����i��>À�i����>À�
�`j���]��Û>`�ÃÕ�`�i`�iÀ�v�À�`�}]�ÃF�`ÕÀ�`iÌ����i°�-Õ�`�i`��F����i�L��Ûi�iÌ��F����Ã�}�Ãi�Û°���À��Û>`�
iÀ�}�C`i��Ûi`�>Ì�ÛCÀi�ÃÕ�`]��Û�Ã�`iÀ����i�«�>`Ã�Ì����Þ`i�Ãi]�Ã«��Ì>��ÌiÌ��}�iÛi�ÌÞÀ�����ÛiÌ¶��Û�Ã�`iÌ]�
`iÌ��ÀCÛiÀ�>Ì�ÛCÀi�ÃÕ�`]�vÞ�`iÀ�>�Ì��}�v�ÀÌÀC�}iÀ�ÀiÃÌi��>v���ÛiÌ¶�-Õ�`�i`�iÀ��i}iÌ��iÀi��}�>�`iÌ�
i�`�vÀ>ÛCÀiÌ�>v�i�������Ã��`�>}��Ãi�i��iÀ�`©`°���Ãv�ÀÃÌF���}����i°��iÌ�iÀ�Ãi�Ûv©�}i��}�i��À�Ì�Û�}Ì�}Ì]�
>Ì�`iÀ����i�iÀ�`iV�`iÀiÌ�ÃÞ}`���­�}�>Ì�`Õ����i�iÀ�`©`�i��iÀ�`©i�`i®]��i��`Õ��>��}�`Ì�ÃCÌÌi�L>ÀÀi��
i���i��`i���©�iÀi°�-Õ�`�i`�>v�C�}iÀ�>v�`iÌ]�`Õ�}©À]�/��ÃÌ>�`i��`Õ�iÀ����FÀ�`Õ�}©À�`iÌ]��}��Û>`�>�Ì�
`iÌÌi�ÃF�LiÌÞ`iÀ�v�À�`��\�

� U� �À�«]�vÞÃ����}�L����}�
� U� -��`��}�v©�i�ÃiÀ
� U� -�C��o��Û�Ã�`Õ��}ÃF�iÀ�Ã«�À�ÌÕi�°�

"}�ÃÕ�`�i`]�i��iÀ��>�}i��`iÀ«F]�iÀ�v�ÀLÕ�`iÌ��i`�`�����ÛÃ�C�}`i]�v�Ài���ÃÌi��>v�ÃÞ}`���i�
�}�Ã�>Û>��iÀ�­vF�i��iÀ��>�}i]�Ãi�Ì�i��iÀ�Ì�`��}Ì�����ÛiÌ®]�`�����ÛÃ�Û>��ÌiÌ��}�`�Ì�vÕ��Ì���Ã��Ûi>Õ�LF`i�
vÞÃ�Ã���}��i�Ì>�Ì°

DIN DAGLIGE ADFÆRD, LADEN OG GØREN 
HAR STOR INDFLYDELSE PÅ DIN SUNDHED 

����>`vCÀ`��ÛiÀ�i�iÃÌi�`>}�q�>��i�`i��>�}i�ÌÕÃ��`iÀ�>v�Ã�F��}�ÃÌ�Ài�Ì��}]�`Õ�}©À�LF`i�LiÛ�`ÃÌ��}�
ÕLiÛ�`ÃÌ�`>}�ivÌiÀ�`>}]�Õ}i�ivÌiÀ�Õ}i]��F�i`�ivÌiÀ��F�i`]�FÀ�ivÌiÀ�FÀ�q�iÀ��i`�Ì���i�Ìi��>Ì�L�`À>}i�
Ì���`���ÃÕ�`�i`�i��iÀ�Õ�`iÀ���iÀi�`i�°��iÌ]�`Õ�Ã«�ÃiÀ��}�`À���iÀ]�iÀ��i`�Ì���>Ì�LÀ��}i�`�}�ÌCÌÌiÀi�«F�
i��iÀ��C�}iÀi�ÛC��vÀ>�i��Ì��ÃÌ>�`�>v�ÃÕ�`�i`°��ÛiÀ�L�`]��Õ�`vÕ�`��}�Ã�ÕÀ���>À�i����`yÞ`i�Ãi°����i�
©�iL����i��}Ì]��i���FÀ�`i��C}}iÃ�Ã>��i���ÛiÀ�i��`>}]�i��Õ}i]�i���F�i`]�iÌ�FÀ]�iÌ�FÀÌ��i��iÀ�iÌ��i�Ì�
��Û]�ÃF�L��ÛiÀ�`iÌ����iÀÛC��Ì�����}iÌ°�

�iÀv�À�iÀ�`iÌ�i��Û�À�i��}�}�`��`j]�>Ì�`Õ�L��ÛiÀ���>À��ÛiÀ]��Û>`�`Õ�}©À�«F�`>}��}�L>Ã�Ã��i`��i�ÃÞ��Ì��°\

� U� ��ÃÌ�]�Ã«�Ãi���}�`À���iÛ>�iÀ
� U� ,Þ}���}��}�Ì�L>�Ãv�ÀLÀÕ}
� U� Ƃ������v�ÀLÀÕ}
� U� ��Ì���]�LiÛC}i�Ãi��}�vÞÃ�Ã��>�Ì�Û�ÌiÌ
� U� -©Û�
� U� -ÌÀiÃÃLi�>ÃÌ���}��}�>vÃÌÀiÃ���}
� U� �Û�À��>�}i��>��À�iÀ�`iÀ�ºÀÞ}iÀ���`�«F����Ì�i�»]�
� � �}��Û�À��>�}i�`iÀ�ºL��ÛiÀ�ÌÀÕ��iÌ�«F����Ì�i�»°

Sundhed og toppræstation


��}�`��F`i�>Ì��ÕÃ�i�`�ÃÃi�v>�Ì�ÀiÀ�«F�iÀ�Û�>�v�À��ÀÌi�Ãi��K.R.A.M.S.S°�

 • “K”�v�À���ÃÌ��}�iÀ�CÀ��}
 • “R”�v�À�ÀÞ}���}��}�Ì�L>�Ãv�ÀLÀÕ}
 • ”A”�v�À�>������v�ÀLÀÕ}
 • “M»�v�À���Ì���]�LiÛC}i�Ãi��}�vÞÃ�Ã��>�Ì�Û�ÌiÌ
 • “S”�v�À�Ã©Û�
 • “S” for stress og afstresning

"}�ÃF�iÀ�`iÀ�`i�`iÀ��>��À�iÀ��}�ÛC}Ìi�°��i�Ã�>��«>ÃÃi�Ã>��i�°��iÌ��>À�Ì��Ã>��i��LiÌÞ`���}�v�À]����
ÃÕ�`�i`Ã���Ì�i��iÀ����ÛiÀÃ�Õ`�i��iÀ�Õ�`iÀÃ�Õ`°�
À�`���ÃÕ�`�i`Ã���Ì����Õ�`iÀÃ�Õ`]�©}iÀ�`iÌ�À�Ã���i��
v�À�ÃÞ}`��]��FÀ`�C�`iÌ��}�ÕL>À���iÀÌ�}�>�`À��}�v©À�Ì�`��}��>�}�i�`i�i�iÀ}�]�Û�Ì>��ÌiÌ��}�Ûi�ÛCÀi°

HAR DU STYR PÅ K.R.A.M.S.S.? 
6��Ã�>��Ãi��CÀ�iÀi�«F��°,°Ƃ°�°-°-°�v>�Ì�ÀiÀ�i���`iÌ>��iÀ���`iÌ��CÃÌi��>«�Ìi�]��i��ÌÀ�À�`Õ]�>Ì�`Õ�
�i�Ì��ÛiÀ�À`�iÌ��>À�}�`Ì�ÃÌÞÀ�«F��°,°Ƃ°�°-°-°]��Û>`�>�}FÀ�`�}�Ãi�Û¶

-Þ�iÃ�`Õ]�>Ì�`Õ��i�Ì��ÛiÀ�À`�iÌ�Ã«�ÃiÀ�ÃÕ�`Ì��}��>À�ÃÌÞÀ�«F���ÃÌiÀ�CÀ��}¶�


À�`iÀ�i�]�Ì��i��iÀ��>�Ã��>�Ì�ÌÀi�C�`À��}iÀ]�`Õ��Õ��i���`v©Ài��i`��i�ÃÞ��Ì���`�����ÃÌ�­�}��Û>`�
`Õ�`À���iÀ®�vÀ>�����À}i�]�Ã���Û���i�}©Ài�`�����ÃÌ�i�`�Õ�ÃÕ�`iÀi�o��}�Ã���iÀ�Ì���>Ì��ÛiÀÃ�Õi��}�
}i��i�v©Ài¶

,Þ}iÀ�`Õ�i��iÀ�LÀÕ}iÀ�`Õ�Ì�L>��«F�>�`i���F`i�­�iÀÕ�`iÀ�Û>«��}®¶�

�Û�Ã�ÃÛ>ÀiÌ�iÀ��>]��Û>`�Ã�Õ��i�`iÀ�ÃF�Ì��]�v�À�>Ì�`Õ��Õ��i�ÃÌ�««i�o�i��iÀ�v�À�>Ì��ÛiÀÛi�i�>Ì�ÃÌ�««i¶�

�À���iÀ�`Õ�v�À��i}iÌ�­�}ÃF�L>Ài�i������i�Ã�Õ�i®¶�
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�Û�Ã� ÃÛ>ÀiÌ�iÀ� �>]��Û>`�Ã�>��`iÀ� ÃF� Ì��]� v�À�>Ì�`Õ� ���i�`À���iÀ� ­��`Ì®� v�À��i}iÌ�i��iÀ�Li}Þ�`iÀ�>Ì�
�ÛiÀÛi�i�>Ì�`À���i����`Ài¶�

	iÛC}iÀ�`Õ�`�}��ÛiÀ�`>}�­}FÀ]�VÞ��iÀ]��ÕvÌiÀ��Õ�`�i��iÀ���}�i�`i®]��}�iÀ�`iÌ����`ÃÌ�Îä����ÕÌÌiÀ¶�

�Û�Ã��i�]��Û>`�Ã�>��`iÀ�ÃF�Ì��]�v�À�>Ì�`Õ�vFÀ����`ÃÌ�Îä����ÕÌÌiÀÃ�}ÀÕ�`LiÛC}i�Ãi�`>}��}Ì¶�

/ÀC�iÀ�`Õ����`ÃÌ�Ì��}>�}i����Õ}i�]��Û�À���Ìi�Ã�ÌiÌi��iÀ��©�iÀi�i�`�Ûi`�}ÀÕ�`LiÛC}i�Ãi¶

�Û�Ã����i]��Û>`�Ã�>��`iÀ�ÃF�Ì��]�v�À�>Ì�`iÌ�Ã�iÀ]�i��iÀ�v�À�>Ì�`Õ�Li}Þ�`iÀ�>Ì��ÛiÀÛi�i�`iÌ¶

�FÀ�`Õ�Ç�n�Ì��iÀÃ�Ã©Û��`i�yiÃÌi��CÌÌiÀ]��}�����iÀ�`Õ��}ÃF��i`���`i�`ÞLi�Ã©Û�ÃÌ>`�iÀ¶�

�Û�Ã����i]��Û>`�Ã�>��`iÀ�ÃF�Ì��]�v�À�>Ì�`Õ�vFÀ�����Ã©Û�¶�


À�`Õ�ÃÌÀiÃÃiÌ�i��iÀ�ÃÌÀiÃÃLi�>ÃÌiÌ���i��ÃF`>��}À>`�i��iÀ�«F�i���F`i]��Û�À�`iÌ�}FÀ�Õ`��ÛiÀ�`�Ì�Ã��`]�
�Õ�©À]�`���«iÀv�À�>�Vi��}Éi��iÀ�ÃÕ�`�i`¶

�Û�Ã��>]��Û>`�iÀ�ÃF�`iÌ�v©ÀÃÌi]�`Õ��>��}©Ài]�i��iÀ�`iÀ�Ã�>��Ã�i]�v�À�>Ì�ÃÌÀiÃÃ����i�L��ÛiÀ�i��Li�>ÃÌ���}�
�}��C�Ã���v�À�`�}¶�

6��`Þ��iÀ�Þ`iÀ��}iÀi��i`���>��i��°,°Ƃ°�°-°-°�v>�Ì�ÀiÀ�i����CÃÌi��>«�Ìi�]�º�°,°Ƃ°�°-°-°�iÀ�vÕ�`>�
�i�ÌiÌ�v�À�ÃÕ�`�i`�­�}�`iÀv�À��}ÃF�Ì�««ÀCÃÌ>Ì���®»]�«F�Ã�`i�xÇ°

SUNDHED KAN SES HELT NEDE PÅ
DET CELLULÆRE OG MOLEKYLÆRE PLAN

��Ì�ÃÕ�`�i`Ã��Ûi>Õ�iÀ�LiÃÌi�Ì�>v�`����À�«Ã�iÛ�i�Ì���>Ì�Ûi`��}i���`i�L>�>�Vi]�ÃÌÀÕ�ÌÕÀ]�vÕ��Ì�����}�
�À`i�°��>���>��«F�Ã���Û�Ã�Ã�}i]�>Ì�ÃÕ�`�i`�iÀ�i��Ì��ÃÌ>�`]��Û�À�`iÀ�iÀ����i�Þ�CÀ��À`i���}�ÃÌÀÕ�ÌÕÀ�
vÀi��v�À��>�Ã°� FÀ�`iÀ�iÀ�ÃÌÞÀ�«F�`iÌ��i�i]��i`Û�À�iÀ�`iÌ�Ì��\

� U� ƂÌ� `��i� Vi��iÀ� iÀ� Ûi�vÕ�}iÀi�`i� �}� �©ÀiÀ� Ã��� i�� Ûi�Ã�ÕÀÌ� ��Ì�À]� `iÀ� ���i�  
� � v�ÀÕÀi�iÀ� v�À� �i}iÌ]� �©ÀiÀ� �>�}Ì� «F� ��ÌiÀi�� �}� �iÛiÀiÀ� `i�� i�iÀ}�� �}� `i�  
� � �iÃÌi�ÀCvÌiÀ]� `iÀ� Ã�>�� Ì��]� v�À� >Ì� `iÌ� �i�i� �©ÀiÀ°� -F� �FÀ�`iÀ� ����iÀ� i�iÀ}�� ��`�  
� � �� v�À��>v� �>��À�iÀ]� ÃF�L��ÛiÀ�`iÌ���`>��iÌ� Ì��� i�iÀ}�]�`Õ��>��LÀÕ}i� Ì��� >Ì�}À��i]�  
� � ÌC��i]��©Li]�v�iÀ�i�>vv>�`ÃÃÌ�vviÀ�vÀ>�L��`iÌ��Û°�
� U� ƂÌ��FÀ�`iÀ�����iÀ��>�����`]�ÃF�i�`iÀ��>��i����`��i����}�iÀ�vÀi��v�À���`��i�L��`�>À� 
� � i��iÀ���iÀÌi��>««iÀ°
� U� ƂÌ� �FÀ� `Õ� Ã«�ÃiÀ� ÃÕ��iÀ���`�}Ì� �>`]� ÃF� L��ÛiÀ� ÃÕ��iÀiÌ� v�ÀLÀC�`Ì� Ì��� i�iÀ}��  
� � �}� ���i� �>}ÀiÌ� Ã��� vi`Ì� i��iÀ� i�`iÀ� �i`� >Ì� }©Ài� Ã�>`i� «}>°� v�À� �©�i� L��`� 
� � ÃÕ��iÀ��Ûi>ÕiÀ°

�Û�Ã��À�««i�����i�v�À�FÀ�>Ì�Ûi`��}i���`i�L>�>�Vi]�ÃÌÀÕ�ÌÕÀ]�vÕ��Ì�����}��À`i��q��Û�Ã�`iÀ�iÀ��>�Ã��}�
i�ÌÀ�«��q�ÃF��>��`iÌ�}F�}>�Ì°��iÌ�Û����«�iÛiÃ��}��CÀ�iÃ�Ã���`FÀ��}�vÕ��Ì���]�ÃÞ�«Ì��iÀ��}�}i�iÀ°�
"}�Ì���Ã�`ÃÌ�ÃÞ}`��°��iÌ�LiÌÞ`iÀ\

� U� ƂÌ��>������i�i�`iÀ������}�iÀ�i]��i����L��`�>ÀÀi�i��}���iÀÌi��>««iÀ�i°
� U� ƂÌ� �Õ��Þ`À>ÌiÀ� �}� L��`ÃÕ��iÀ� ���i� L��ÛiÀ� v�ÀLÀC�`Ì]� �i�� i�`iÀ� Ã��� �ÛiÀ� 
� � Ã�Þ`i�`i� vi`Ì� «F� Õ�i�Ã�}ÌÃ�CÃÃ�}i� ÃÌi`iÀ� i��iÀ� i�`iÀ� �i`� >Ì� }©Ài� Ã�>`i�  
� � «F�`��i�L��`�>À]�`iÀ�L�}ÃÌ>Ûi��}�Ì>�Ì�L��ÛiÀ��>À>�i���ÃiÀi`i°
� U� ƂÌ����iÃÌiÀ��«>ÀÌ���iÀ����i�ÌÀ>�Ã«�ÀÌiÀiÀ����iÃÌiÀ���`iÀ�i�]��Û�À�`iÌ�Ã�>��LÀÕ}iÃ]� 
� � �i��i�`iÀ��i`�>Ì�L��Ûi�FÀiv�À�>�����}ÃvÀi��i�`i���ÃÌi`iÌ°
� U� ƂÌ� ��Ì� ���i� L��ÛiÀ� LÀÕ}Ì� Ì��� >Ì� ÃCÌÌi� `�}� �� ÃÌ>�`� Ì��� >Ì� v�ÀLÀC�`i� i�iÀ}�i�� vÀ>�  
� � �>`i�]��i��i��`iÀ��i`�>Ì�>�ÌC�`i�i���>ÃÃi�Ã�F�LF����`��i�Vi��iÀ��}�`�Ì�ÛCÛ]� 
� � ÃF�`i�L��ÛiÀ�LÀ>��i`i��}�LiÃ�>`�}i`i°
� U� ƂÌ�̀ �«>���i�]�̀ iÀ�̀ >��iÃ���̀ �����iÀ�i��}�>�`Ài�ÃÌi`iÀ���̀ �Ì��iÀÛiÃÞÃÌi�]����i�ºvFÀ� 
� � ��Û»�Ì���>Ì�Ãi�`i�`iÌ�Ã�}�>�]�Ã���`i��Ã�>�]��i��`iÀ���`���ÌiÀ�­LÀ>��iÀ®��}�i�`iÀ� 
� � �i`�>Ì�}©Ài�Ã�>`i�«F��iÀÛiÀ���ÃÌi`iÌ�v�À�>Ì�ÃÌ��Õ�iÀi�`i��«F�ÀiÌÌi��F`i°

-F�ÃÕ�`�i`�iÀ�`i��Ì��ÃÌ>�`]��Û�À�`����À�«��>�����`i�ÃÌÞÀ�«F�>��i����i�Þ�iÀ�i]�«À�ViÃÃiÀ�i��}��i�>�
��Ã�iÀ�i]�ÃF�`iÌ��i�i��©ÀiÀ�Ûi�Ã�ÕÀÌ��}�ivvi�Ì�ÛÌ°

Sundhed er “orden, struktur og harmoni” 
/C���«F�ÃÕ�`�i`�Ã���i��Ì��ÃÌ>�`]��Û�À����i�Þ�iÀ�i]�Ã���`��i�Vi��iÀ�iÀ�LÞ}}iÌ�>v]��}�Vi��iÀ�i]�`iÀ�
Õ`}©À�`����À�«]�Ã«���iÀ��}� vÕ�}iÀiÀ�Ã>��i�� ���>À����]�«F�Ã>��i��F`i�Ã���>��i��ÕÃ��iÀ�i� ��iÌ�
ÃÞ�v����À�iÃÌiÀ�Ã�>LiÀ���}iÌ�ÃÌ�ÀÌ��}�Ã�©�Ì�Ã>��i�]��FÀ�`i��>À�Ã�Õ��i����«�Ã�Ì���iÀ�>Ì�Ã«���i]�
`i��ÛiÀ��ÃCÀ�iÀ�`Þ}Ì�}i��}�«>ÃÃ���iÀi`i��}��>À�i��v>�Ì>ÃÌ�Ã��`�À�}i�Ì]�`iÀ��©vÌiÀ�`iÌ��i�i�Ì�����}iÌ]�
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`iÀ�iÀ�ÃÌ©ÀÀi�i�`�i��i�Ì`i�i�°��©vÌiÀ�`iÌ�Ì���ÃÌ�ÀÃ�FiÌ��>}�°�-Õ�`�i`�iÀ�«F�Ã���Û�Ã�`iÌ�Ã>��i�«F����
�i�Þ�CÀÌ��}�Vi��Õ�CÀÌ���Ûi>Õ��}��>À�`iÀv�À���`yÞ`i�Ãi�«F]��Û�À`>��`i���À�«��}�`iÌ�Ã��`]�`iÀ�LiÃÌFÀ�
>v�`�ÃÃi����i�Þ�iÀ��}�Vi��iÀ]�vÕ�}iÀiÀ��}�«iÀv�À�iÀ°�"}�`iÌ�Ã�}iÀ�����CÀ�iÃÌ�Ã�}�Ãi�Û]�>Ì�`iÌ��C��
}iÀ�ÀiÌ��i}iÌ�Ã>��i���i`�«iÀÃ����}�Ì�««ÀCÃÌ>Ì���°�Ƃ�ÌÃF�>Ì�`����À�«]�`�����iÀ�i��}�`�Ì�Ã��`]�`iÀ�
ºL�À»�`iÀ�]��©ÀiÀ�Ûi�Ã�ÕÀÌ��}�ivvi�Ì�ÛÌ��i�Ì��i`�«F�Vi��Õ�CÀÌ���Ûi>Õ]��}�>Ì�`iÀ�iÀ��À`i���}�ÃÌÀÕ�ÌÕÀ�«F�
���i�Þ�CÀÌ���Ûi>Õ]�`iÌ�}©À]�>Ì�`iÌ�iÀ��i��iÀi�>Ì�Ì�««ÀCÃÌiÀi°���À�«iÀÃ����}�Ì�««ÀCÃÌ>Ì�����ÀCÛiÀ�
iÌ��©�Ì��}�ÃÌ>L��Ì�i�iÀ}���Ûi>Õ]�`iÌ��ÀCÛiÀ�iÌ��iÀÛiÃÞÃÌi���}�iÌ�Ã��`]�`iÀ�iÀ� Ì�«ÌÕ�i`i]�Ã�>À«i]�
yi�Ã�L�i��}� v�À>�`À��}Ã«>À>Ìi]�`iÌ� �ÀCÛiÀ�i���À�«��}�iÌ��iÀÛiÃÞÃÌi���i`�ÃÌ�À� Ã«C�`Û�``i��}�
�ÛiÀÃ�Õ`Ã�>«>V�ÌiÌ°��iÌ��ÀCÛiÀ�i���À�«]�`iÀ��>��Ì��«>ÃÃi�Ã�}�Õ`v�À`À��}iÀ��}�vÕ�}iÀi�«F�iÌ��i}iÌ�
�©�Ì���Ûi>Õ���«iÀ��`iÀ°�
���À�«��i`�}�`��}�ivvi�Ì�Û�ÀiÃÌ�ÌÕÌ���Ã�>«>V�ÌiÌ]�ÃF�`Õ��>��ÀiÃÌ�ÌÕiÀi��}�
}i��«�>`i]��FÀ�`Õ��>À�Ì�««ÀCÃÌiÀiÌ°��iÌ�iÀ��i}iÌ��iÀi�Ã>�`ÃÞ���}Ì]�>Ì�`iÌ��>���>`i�Ã�}�}©Ài�«F�
LF`i���ÀÌ��}��>�}�Ã�}Ì]��Û�Ã�`iÀ�iÀ�º�À`i�]�ÃÌÀÕ�ÌÕÀ��}��>À����»°��iÌ�iÀ�ÃÕ�`���ÃÌ]���ÛÃÃÌ��]��iÛiÛ�Ã�
�}�>`vCÀ`]�`iÀ�ÃCÌÌiÀ��À�««i��­Li`Ài®���ÃÌ>�`�Ì���>Ì�����i����}�v�ÀL��Ûi���`i��i�Ì��ÃÌ>�`°��i�`�}Û�Ã�
iÀ�`iÀ����i��Õ��j��Ã«iV�w���F`i�>Ì�Ã«�Ãi��}��iÛi�«F�v�À�>Ì���C�«i�`iÌÌi�«F�Ûi�]�ÃF�`Õ�Ã�>�����i�«F�
i��Ã«iV�w���}��i}iÌ�Ã�À>«��ÕÀ�i��iÀ�`�CÌ°��iÀ�iÀ�yiÀi�ÃÕ�`i��F`iÀ�>Ì�Ã«�Ãi�«F]�`iÀ�Õ�`iÀÃÌ©ÌÌiÀ�
«iÀÃ����}�Ì�««ÀCÃÌ>Ì�����}�`���ÃÕ�`�i`°�"}��i�`�}Û�Ã�Ã�>��`Õ����i��iÛi�i�ÃÌÀi�Ì�>Ã�iÌ�Ã�]�v©À�`iÌ�iÀ�
}�`Ì�����i��iÀ�Ì��ÃÌÀC��i��}Ì°��i��`iÀ�iÀ���}�i�ÃÌ©ÀÀi��}��ÛiÀ�À`�i`i�Ì��}]�`iÀ�iÀ�Û�}Ì�}i�v�À�`�}�>Ì�
v�À���`i�`�}�Ì����}�}©Ài���}iÌ�Ûi`°

“Usundhed” kan også ses helt 
nede på det molekylære og cellulære plan

�iÌ]�`iÀ�iÀ�ÕÃÕ�`Ì]��FÀ�`iÌ��>�`�iÀ������ÃÌ]���ÛÃÃÌ����}�>`vCÀ`]�iÀ�>�Ì�`iÌ]�Ã���v�ÀÃÌÞÀÀiÀ��À�««i�Ã�
iÛ�i�Ì���>Ì����`i�`i��Vi��Õ�CÀi��}����i�Þ�CÀi�>À��Ìi�ÌÕÀ��}��À`i�°�"}�Ã����i`�Ì�`i��v©ÀiÀ�Ì���ÃÞ}�
`��]�ÃÞ�«Ì��iÀ��}�Ã�>Û>��iÀ°��iÌ�Û����}ÃF�Û�Ãi�Ã�}]�Ûi`�>Ì�`�Ì��i�Ì>�i��}�vÞÃ�Ã�i�«�Ìi�Ì�>�i��©�ÃÌ�
Ã>�`ÃÞ���}Ì�L��ÛiÀ��C��iÌ��}����`Ã�iÌ���v�À���`�Ì���`iÌ�Û��`iÃÌi]�`iÀ�iÀ��Õ��}Ì°��iÌ�LiÌÞ`iÀ�`�}�
­�}��i�`�}Û�Ã®����i]�>Ì�`Õ�>�`À�}��F�Ã«�Ãi�i���>}i]�`À���i�iÌ�}�>Ã�Û���i��iÀ�i��©�]�>�`À�}��F���`Ì>}i�
ÃÕ��iÀ�i��iÀ�i��À©`�L©v��i`�Li>À�>�ÃiÃ�ÛÃ��}�«��vÀ�ÌÌiÀ�Ì����}�i��}�`�L��L>ÃÌ�Ã��̀ iÃÃiÀÌ�L>}ivÌiÀ°

BALANCE ER KODEORDET! 
�iÌ��iÃÌ��i�Ã�}ÌÃ�CÃÃ�}i�iÀ]��Û�Ã�̀ ����>`��}���ÛÃÃÌ�����Ûi`Ã>}i��}Ì�iÀ�Ã>��i�Ã>Ì�«F�i���F`i]�̀ iÀ�
iÀ��i`�Ì���>Ì�}�Ûi�`�}�i���iÀi��>À����Ã���}����ÌÀ���iÀiÌ�Vi��Õ�CÀ��}����i�Þ�CÀ�>À��Ìi�ÌÕÀ°� �}iÌ]�
`iÀ�ÃCÌÌiÀ�`����À�«�Li`Ài���ÃÌ>�`�Ì���>Ì�ÃÌÞÀi�>��i�`i�«À�ViÃÃiÀ]�Ã���Ã�>LiÀ�Ûi�ÛCÀi��}�Ã©À}iÀ�v�À]�>Ì�
Ì��}i�i�i�`iÀ]��Û�À�`i�Ã�>�]�v°i�Ã°�>Ì��������iÃÌiÀ��«>ÀÌ���iÀ�i�iÀ��i`�Ì���>Ì�ÌÀ>�Ã«�ÀÌiÀi����iÃÌiÀ���
Õ`�Ì���`��i�ÛCÛ]�ÃF�`iÀ��>���>ÛiÃ���Û�Ì>���]��©�Ã��À���iÀ]�ÃÌÀiÃÃ��À���iÀ��}���
Ƃ�­�CÃ��iÀi����
��À���iÀ]�ÃÕ�`�i`��}�«iÀÃ����}�Ì�««ÀCÃÌ>Ì������>vÃ��ÌÌiÌ������À���iÀ����>«�Ì�iÌ�º	����}�i��L>}�
ÃÕ�`�i`��}�«iÀÃ����}�Ì�««ÀCÃÌ>Ì���»�«F�Ã�`i�£n�®�q�vÀi��v�À�>Ì�`i�i�`iÀ��i`�>Ì���`}F�Ã����i`���
FÀiv�À�>�����}Ã«À�ViÃÃi�°��iÌ�iÀ�`�}����i���}��i`]�>Ì�i��i��i�Ì�ºÕÃÕ�`»�Ì��}�ÛC�ÌiÀ��i�i��CÃÃiÌ°�
-F�vÀÞ}Ì�>�`À�}�iÌ�}�>Ã�Û���­i��iÀ�Ì�®]�i��V�����>`iL>À]�i��Ã�`>Û>�`]�i��`>}�Õ`i��ÌÀC���}�i��iÀ�i��
i��i�Ì��>Ì��i`�v�À���`Ì�Ã©Û�°���}i��>v�`�ÃÃi�Ì��}�ÛC�ÌiÀ��CÃÃiÌ]�ÃF�`Õ��Õ�L��ÛiÀ�ÕÃÕ�`]�©`i�C}}iÀ�>�Ì�
`���º�«Ã«>Ài`i»�ÃÕ�`�i`�i��iÀ�Õ�`iÀ���iÀiÀ�«iÀÃ����}�Ì�««ÀCÃÌ>Ì���°

Når din 2-årige bavian overtager showet …  
og du derfor nogle gange vælger det usunde eller det,  

der underminerer personlig toppræstation
�i�yiÃÌi�>v��Ã�Ûi`]��Û>`�`iÀ�iÀ�ÃÕ�`Ì�>Ì�Ã«�Ãi��}�`À���i]��}��Û>`�i��ÃÕ�`���ÛÃÃÌ�����`iLCÀiÀ°�6��Ûi`�
�}ÃF]��Û>`�`iÌ�iÀ�Û�}Ì�}Ì�>Ì�vF�}��ÀÌ��}�«À��À�ÌiÀiÌ���v�À���`�Ì���«iÀÃ����}�Ì�««ÀCÃÌ>Ì���]�ÃFÃ���>Ì�vF�
����Ã©Û�]��Û��i]�v�ÀLiÀi`i�Ã�}��ÃÛ°�-F�i}i�Ì��}��>�}�iÀ�`iÀ����i�Û�`i����]��Û>`�`iÀ��i�Ì��ÛiÀ�À`�iÌ�
iÀ�ÃÕ�`Ì�i��iÀ�ÕÃÕ�`Ì°��iÀ��>�}�iÀ����i�Û�`i����]��Û>`�`iÀ�iÀ�}�`Ì�>Ì�}©Ài]�i��iÀ��Û>`��>��Ã�>������
`i��}i���i`°�6���>�}�iÀ��i��iÀ����i�Û�`i����]��Û>`�`iÀ�Õ�`iÀLÞ}}iÀ�i��iÀ�Õ�`iÀ���iÀiÀ�«iÀÃ����}�
Ì�««ÀCÃÌ>Ì���°��i��>���}iÛi��Ã�iÀ�`iÌ����i�>�Ì�`]�>Ì��>��vFÀ�Û>�}Ì��}��iÛiÌ�ÃÕ�`Ì]�Ãi�Û����>��}�`Ì�
Ûi`]��Û>`�`iÀ�Ã�>��Ì��]��}��Û>`��>��ºL©À»�}©Ài°�

�iÌ��>��}�`Ì�ÛCÀi]�>Ì���Ìi�Ì���i��iÀ��>ÃÃiÀ�>v�LÀ�VV���]�«>��i�F�]�LÀÕ�i�À�Ã]�Û��`Ìv>�}iÌ��>�Ã]�L�©`�
��}Ìi�©����}�Ã�i�C}��}�`>}��}���Ì���]�>Ì�}F���Ãi�}���°�ÓÓ°ää��}�vF�`i��«iÀvi�Ìi��>ÌÌiÃ©Û���}�>Ì�
�i`�ÌiÀi�LF`i���À}i���}�>vÌi�]��i��«�Õ`Ãi��}�i�`iÀ��>���i`�>Ì�Ã�``i����>�Û���>�v�À>��v�iÀ�ÃÞ�
�iÌ��i`�ÌÀi�Ì���i�Ã�`>Û>�`Ãy>Ã�iÀ]�i�L>��>}i��vÀ>�i����ÌiÀ��Ã��}�i��Ì���ÃC�]�̀ iÀ���`i���`Ì�iÌ�«>À�
�����L�>�`�Ãi�Û�Ã����v�À�{x����ÕÌÌiÀ�Ã�`i�]�v�À>��Ã�}°�"}������i��iÀ�ä£°ÎÇ]��Û���iÌ����iÀ�º>�Ì�v�À�Ãi�Ì»°�

Sundhed og toppræstation

FOR LIDT ILT OG FOR MEGET 
KULSYRE RAMMER DIN HJERNEFUNKTION

������iÀ�i��}�`�Ì��iÀÛiÃÞÃÌi��iÀ��i�Ì�>v�C�}�}i�>v��«Ì��>�i��C�}`iÀ���Ì�v�À�>Ì�vÕ�}iÀi��}�Ì�«�
«ÀCÃÌiÀi°�"}�>v�>Ì��Õ�ÃÞÀi�­
"Ó®�L��ÛiÀ��i`Ì�ÛC���}�Õ`F�`iÌ°���ÌÌÀÞ��iÌ�����iÀ�i��­�C�}`i��>v�
��Ì®�Ã�>�����i�v>�`i�ÀiÌ��>�}i�«À�Vi�Ì�Õ�`iÀ�`iÌ��«Ì��>�i]�v©À�`iÌ�}FÀ�Õ`��ÛiÀ�vÕ��Ì���Ã��Ûi>ÕiÌ°�
�i�`�}Û�Ã�iÀ�`iÌ��Õ��i����ÀÌÛ>À�}�ivvi�Ì�«F�}ÀÕ�`�>v�iÌ�v�À��>ÛÌ���ÌÌÀÞ�]�ÃF�`Õ�vFÀ��ÕÀÌ�}Ì�`���vÕ�`i�
vÕ��Ì�����}i�]��FÀ���ÌÌÀÞ��iÌ�iÀ�L�iÛiÌ���À�>��ÃiÀiÌ�­�i`���`Ài�`iÌ�iÀ�`iV�`iÀiÌ���Ì�>�}i�]�`iÀ�
v©ÀiÀ�Ì���i����iÀ�iÃ�>`i®°�"}��C�}`i��>v�
"Ó�q�`iÀ�iÀ�iÌ�>v�ÀiÃÌ«À�`Õ�ÌiÀ�i�vÀ>�i�iÀ}�«À�`Õ��
Ì����q�Ã�>�����i�ÃÌ�}i��i`��>�}i�«À�Vi�Ì]�v©À�`iÌ��>À�ÃF�ÃÌ�À���`Û�À����}�«F���iÀ�ivÕ��Ì���i�]�

>Ì�LF`i���Ì�À�Ã���}���}��Ì�Û�vÕ��Ì����v�ÀÀ��}iÃ°�����ÃÕ�`�i`ÃÌ��ÃÌ>�`��>À�ÀiÌ�ÃÌ�À���`yÞ`i�Ãi�«F�
LF`i���ÌÌÀÞ���}�
"Ó���Ûi>ÕiÀ�Û�>�`�Ì���iÀÌi��}��Ài`Ã�©L°��Û�Ã�`�Ì���iÀÌi]�`�Ì��Ài`Ã�©L��}�`��i��Õ��
}iÀ�vÕ�}iÀiÀ�ivvi�Ì�ÛÌ]�ÃF�iÀ�`Õ�Li`Ài�Ì���>Ì�vÀ>}Ìi���Ì�Ì�����iÀ�i���}����`i���ÌÌÀÞ��iÌ��«Ì��>�Ì]�ÃF�`���
��iÀ�i��>��«À�`ÕViÀi�����i�iÀ}��Ì���>Ì�Ì�««ÀCÃÌiÀi°�­�Õ�iÀ�Ãi�Ûv©�}i��}��}ÃF�Li`Ài�Ì���>Ì�vÀ>}Ìi���Ì�
Ì���>��i�`i�>�`Ài��À}>�iÀ��}�ÃÞÃÌi�iÀ����À�««i�®°�"}��FÀ�`�Ì���iÀÌi��}��Ài`Ã�©L�vÕ�}iÀiÀ�ivvi�Ì�ÛÌ]�
iÀ�`Õ��}ÃF��i}iÌ�Li`Ài�Ì���>Ì�L�ÀÌÃ�>vvi�
"Ó]�`>�`iÌ�L��ÛiÀ�«Õ�«iÌ�Õ`���L��`L>�i�]�Û�`iÀi�Ì���
�Õ�}iÀ�i��}�Õ`F�`iÌ�Û�>�`���Ûi�ÀÌÀC����}°
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�i`�>�`Ài��À`\��Õ�­i��iÀ�>�`Ài®��«�iÛiÀ�LÀ�VV������`�Ã�©vvi��`��i��>iÌ°��Õ�ÌC��iÀ�LÀ�VV�����}�
Ûi`]�>Ì�`Õ�ºL©À»�Ã«�Ãi�LÀ�VV���]��i��`iÌ�i�`iÀ��i`]�>Ì�`iÌ�ÛC�ÌiÀ���`���}>LiÌ��i`�-�©yiÀ°�����
�Õ�`�iÀ�L�iÛiÌ�Ì���º`©`i�Ã�}>L»�vÀi��v�À�º«�ÀÌi��Ì���ÃÕ�`�i`Ã����i�»]�Ãi�Û���`Õ�i}i�Ì��}�}�`Ì�
Ûi`]��Û>`�`iÀ�iÀ�ÃÕ�`Ì��}�}�`Ì°��Û�À`>���}��Û�Àv�À�Ã�iÀ�`iÌ����¶��iÌ��>À�L�>�`Ì�>�`iÌ���}iÌ�>Ì�
}©Ài��i`]�>Ì�`iÀ�iÀ�i��Ã�>}Ã��>�«��i��i��`i�����}i��}���}�Ã��ÌC��i�`i�`i��>v�`�}��}�`i��}>��i�
«À���Ì�Ûi�`i�°�

�iÀ�iÀ�º���}i��}i»��}�ºLÀ>��Þ��À�`>»]�>�ÌÃF�vÀ��Ì>��>««iÀ�i]�̀ iÀ�iÀ�̀ i���Þi��}���}�Ã��ÌC��i�`i�̀ i��
>v���iÀ�i�°��i��`i��>v���iÀ�i�]�`iÀ�}©À]�>Ì�Û�����ÛiÀÌ�v>�`���}iÌ�>v�Ì�`i�����i��«v©ÀiÀ��Ã�«F�Ã>��i�
��Ûi>Õ�Ã���i��L>Û�>�]�iÌ�`ÞÀ���LÀÕ�ÃÌ]�i������`�Û>À>��i��iÀ�i��ÃÕ�Ìi���}�ÌÛCÀ���>««iÀÃ�>�}i°��iÌ�
iÀ�`i��`i��>v���iÀ�i���}�Û�ÀiÃ���Ìi��i�Ì]�`iÀ�ÌC��iÀ��>�}Ã�}ÌiÌ]���}�Ã���}��>��Õ`Ã�Þ`i�`��i�Li��Û°�
-ÌFÀ��>��v°i�Ã°��i`��Õ��}�i`i��v�À�>Ì� vF�i��£Ç�«>V��`�Õ}��ÕÌÃ]�ÃÞÛ��>}iÀ]�i��È�«>V��£]x���ÌiÀÃ�
Ã�`>Û>�`�«�ÕÃ�`iÌ��©Ãi]�ÃF�iÀ�`iÌ�º���}i��}i»��}�ºLÀ>��Þ��À�`>»]�`iÀ���}}iÀ��i`�«F�Û���i���}�
Ã�}iÀ\�º�iÀ�iÀ�Û�ÃÌ�yCÃ������Ì���>Ì����`i�`�}��©Ài�`i����ä�`>}i�«F�Û>�`��}�CL�iÀ]�ÃF�`Õ�ÛC�}iÀ���}i�
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Forbud, udskamning og skyld 
virker sjældent godt
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Sundhed og toppræstation
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Fra sund til personlig toppræstation
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Sundhed og toppræstation

STYR DIT NÆRMILJØ, 
NÅR DU HAR TRAVLT MED AT TOPPRÆSTERE
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Fra sund til personlig toppræstation

HVILE OG RESTITUTION GAVNER 
“KLOGE ÅGE” OG “BRAINY FRIDA”
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�À>Û°��iÌ�Û�}Ì�}ÃÌi�iÀ]�>Ì�`Õ�L��ÛiÀ�vÕ�`ÃÌC�`�}�º��v�À�iÀiÌ»���]��Û�À`>��`Õ�Àii�Ì�ÃiÌ�Ã«�ÃiÀ��}�`À���
�iÀ]�v�À���`iÀ�`�}�Ì���`iÌ��}�i�`iÀ��i`�>Ì�Ã«�Ãi�i����ÃÌ��}�`À���i�«F�i���F`i]�`iÀ�}�ÛiÀ�`�}�`iÌ]�`Õ�
©�Ã�iÀ°�	F`i�>v�ÃÕ�`�i`]�i�iÀ}�]�}�C`i��}�Û�Ì>��ÌiÌ��}�>v�Ûi�Ã�>}��}���ÛÃ�Þ`i�Ãi°�"}�`iÌ�iÀ��}ÃF�
�i}iÌ��i��iÀi�v�À�`�}�>Ì��>Ûi�C�`À��}iÀ]��FÀ�`Õ�Ûi`]��Û>`�Õ`}>�}Ã«Õ��ÌiÌ�iÀ°

HVAD ER SUNDHED FOR DIG?
-F��Û>`�iÀ�ÃÕ�`�i`�v�À�`�}¶�"À`i�i�º`iÌ�iÀ�ÃÕ�`Ì»�iÀ�������i�ÃF�Ã«iV�w��i°��>�Ì�Ã��iÀ�`i�ÀiÌ�Û>}i]�
�}�`iÌ�iÀ��i}iÌ��i��iÀi�>Ì�}©Ài���}iÌ]��Û�Ã�`��i��F���}�©�Ã�iÀ�iÀ�Ã«iV�w��i°��iÀv�À�Ã�>��`Õ��>Ûi�
��`Ì��iÀi��©`�«F]��Û>`�ÃÕ�`�i`�iÀ�v�À�i��ÃÌ©ÀÀi�Ãi�v�À�`�}°��Õ�Ã�>��`iw�iÀi�ÃÕ�`�i`��i`�`��i�i}�i�
�À`��}��LiÃÌi��i�`�}�v�À]��Û>`�`��i�ÃÕ�`�i`Ã�F��Ã�>��ÛCÀi°����`i�Õ`�>v]��Û�Àv�À�`iÌ�iÀ�i��}�`��`j�
v�À�`�}�>Ì�ÛCÀi��}�º�«v©Ài�`�}�ÃÕ�`Ì»°

Sundhed og toppræstation
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HVORDAN SCREENER 
DU FOR, OM DU ER 
SUND ELLER EJ? 

���� �À�«Ã��ÕÛCÀi�`i��}� Ì�`��}iÀi� Ì��ÃÌ>�`��>À� ÃÌ�À�LiÌÞ`���}� v�À�`��� ÃÕ�`�i`�q����`Õ�iÀ� ÃÕ�`�
i��iÀ�ÕÃÕ�`°�"��`Õ�iÀ�«F�Ûi����`�­�iÀi®�ÃÕ�`�i`�i��iÀ���`�>Ì�L��Ûi�­�iÀi®�ÕÃÕ�`°��FÃ�i�i�``>�
«F�Ûi����`�Ûi�vCÀ`ÃÃÞ}`���i°��Û�Ã�`����À�«�iÀ���i��}�`�Ì��ÃÌ>�`]�v�À`��`Õ��>À�Ã«>ÀiÌ�}�`Ì��«�«F�
ÃÕ�`�i`Ã���Ì�i��}i��i����ÃÌ]���Ì�����}���ÛÃÃÌ��]�ÃF�Ã�>��`Õ�ºL��Ì»�Ã©À}i�v�À�>Ì����`i��ÕÀÃi���}�
�FÃ�i��>Ûi���}�i�Ã�F�ÕÃÌiÀ��}iÀ°��Û�Ã�`����À�«�`iÀ���`�iÀ���i��`FÀ��}�Ì��ÃÌ>�`]�ÃF�iÀ�`iÀ�Li��Û�v�À]�
>Ì�`iÀ�Ã�>��Ã�i���}iÌ��>À�>�Ì]��Û�Ã�`Õ�Ã�>��Ì��L>}i�Ì���ÃÕ�`�i`i�°��Û>`��i�iÀ��i}�ÃF��i`�`����À�«Ã�
Ì��ÃÌ>�`¶��iÌ�iÀ�`i��Ã>��i`i�Ì��ÃÌ>�`]�`����À�«�iÀ���Ài�Ì�L����}�Ã���}�vÞÃ����}�Ã�°�Ƃ�ÌÃF��Û�À�}�`�i��iÀ�
`FÀ��}�ÃÌ>�`�`i��iÀ��°��Û�À�}>��i��i��iÀ�Õ�}�`i��iÀ°��Û�À��i}iÌ�i��iÀ��Û�À���`Ì��ÛiÀÃ�Õ`]��>«>V�ÌiÌ�
�}�yi�Ã�L���ÌiÌ]�`iÀ�iÀ���`����À�«°

K.R.A.M.S.S.-FAKTORERNE
���� >`vCÀ`� Û�Ã�>�Û�Ã��°,°Ƃ°�°-°-°�v>�Ì�ÀiÀ�i��>À� Ã��� Ã>}Ì� i��i��À�� ��`yÞ`i�Ãi�«F�`��� ÃÕ�`�i`�
�}�«F]����`Õ�LÞ}}iÀ�iÌ� vÕ�`>�i�Ì� v�À� �>�}Ì�`Ã���`L>À��}�LCÀi`Þ}Ì�}� Ì�««ÀCÃÌ>Ì����i��iÀ� À�ÛiÀ�
vÕ�`>�i�ÌiÌ�ÛC��Õ�`iÀ�Li�i�i�«F�`�}�Ãi�Û°��Õ��>À�>��iÀi`i�v�À���`Ì�`�}�Ì����°,°Ƃ°�°-°-°�v>�Ì�ÀiÀ�i�
�i�Ì��ÛiÀ�À`�iÌ��}�vFiÌ�i��v�À�i��i�Ãi�>v]����`iÌ�}i�iÀi�Ì�}FÀ�}�`Ì]�i��iÀ����`iÀ�iÀ�iÌ�i��À�Ì�
ÕÕ`�ÞÌÌiÌ�«�Ìi�Ì�>�i°�1`��ÛiÀ�`���>`vCÀ`�iÀ�`iÀ��}ÃF���}�i�>�`Ài��F`iÀ]�`Õ��>��ÃVÀii�i�`�}�Ãi�Û�
«F]�v�À�>Ì�Ãi]����`Õ�iÀ���i��ÃÕ�`�Ì��ÃÌ>�`�i��iÀ�i�°

VÆGT OG KROPSSAMMENSÆTNING
6C}Ìi������iÀ�Û�����i�Õ`i����]��Û�Ã�Û��Ã�>��iÛ>�ÕiÀi�`����À�«Ã�Ì��ÃÌ>�`�Û�Ã�>�Û�Ã�ÃÕ�`�i`°�
��iÀ�ÀiÌ�
ÌiÀi�Ã>}Ì��C�}`i��>v��À�«Ãvi`Ì]��}��Û�À�`iÌ�Ã�``iÀ��i��i°��iÌ�iÀ��i���}����i�ÛC}Ìi����Ã�}�Ãi�Û]�`iÀ�
iÀ�Û�}Ì�}°��i��̀ iÌ�iÀ�Û�}Ì�}Ì�>Ì�Û�`i]����̀ Õ�LCÀiÀ�ÀÕ�`Ì�«F�ÃF��i}iÌ��À�«Ãvi`Ì]�>Ì�̀ iÌ�iÀ�Ã�>`i��}Ì�v�À�
`�}�ÃÕ�`�i`Ã�CÃÃ�}Ì�­��i��ÃF`>��}À>`�>Ì�`iÌ��>��«FÛ�À�i�`���«ÀCÃÌ>Ì���ÃiÛ�i®°�
��iÀ����`iÀ�Ã�``iÀ�
vi`Ì�«�>ViÀiÌ�«F�i��ÃF`>���F`i]�>Ì�`iÌ�iÀ�Ã�>`i��}Ì°�

�iÌ�iÀ����i]�v�À`��Û��«F���}i���F`i�Ã�>��Õ`��]�>Ì�>��i�Ã�>���>Ûi�i��Ã�Ý«>V��i��iÀ�ÛCÀi��Þ�`iÃ�>��i�v�À�
>Ì�ÛCÀi�ÃÕ�`i°��i��`iÌ�iÀ�ÃF`>�]�>Ì�`iÌ�Ã�>`iÀ�`���ÃÕ�`�i`]��Û�Ã�`iÀ�Ã�``iÀ�v�À��i}iÌ��À�«Ãvi`Ì�q�
�ÃCÀ���}i����À��}�i��iÀ��i�Ì���`i����`i���`Ài��À}>�iÀ]�ÃFÃ����iÛiÀi���}�LÕ}Ã«ÞÌ��ÀÌ�i�]�i��iÀ�`iÀ�iÀ�
v�À��i}iÌ�vi`Ì���}i�«F��}����À��}��>Ûi��q�>�ÌÃF���`ÌiÀÃi�Ì���i�°��i`ÌÛCÛ�iÀ��i���}����i�L>Ài�i��
«>À�iÀ��}Ã«�>`Ã�v�À��ÛiÀÃ�Þ`i�`i��>��À�iÀ°� FÀ�`iÀ�iÀ�vÞ�`Ì�v�À��i}iÌ��«���vi`ÌÛCÛiÌ]�ÃF�Li}Þ�`iÀ�
vi`ÌÛCÛiÌ�>Ì�����Õ���iÀi��i`�ÀiÃÌi��>v��À�««i�°��iÌ�Ãi�`iÀ�Ã�}�>�iÀ�q��}�`i�iÀ����i�«�Ã�Ì�Ûi]��FÀ�

�Û�Àv�À�iÀ�`iÌ�i��}�`��`j�v�À�`�}�>Ì�ÛCÀi�ÃÕ�`�i��iÀ�>Ì�L��Ûi�ÃÕ�`��}i�¶�

�Û>`�vFÀ�`Õ�Õ`�>v�>Ì�ÛCÀi�ÃÕ�`�i��iÀ�>Ì�L��Ûi�ÃÕ�`¶�Ƃ�ÌÃF�Õ`��ÛiÀ�ÃÕ�`�i`i�]��Û>`�}�ÛiÀ�`iÌ�`�}�
ÃF]�i��iÀ��Û>`�Û���`iÌ�}�Ûi�`�}¶

�Û�À`>���>��`Õ�Ãi]�>Ì�ÃÕ�`�i`��}�«iÀÃ����}�Ì�««ÀCÃÌ>Ì�����C�}iÀ�Ã>��i��v�À�`�}¶

�>��`Õ�>��iÀi`i��Õ�Ãi]�>Ì�`iÀ�iÀ���}iÌ�ºÕÃÕ�`�i`»]�`Õ�Ã�>��}©Ài���}iÌ�Ûi`]�v�À`��`iÌ�ÃÌFÀ���Ûi�i��
v�À�`���«iÀÃ����}i�Ì�««ÀCÃÌ>Ì����«F�`i����ÀÌi�i��iÀ�`i���>�}i�L>�i¶�
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v©ÀÃÌ�`iÀ�����iÀ�v�À��i}iÌ�vi`Ì°��Û�Ã�>��i�`��i�>`�«�VÞÌÌiÀ�­`iÌ�iÀ�`iÌ��>Û�]�vi`ÌVi��iÀ�i��>À�Ài�Ì�
Û�`i�Ã�>Li��}Ì®�iÀ�«À�««iÌ��i`�vi`Ì���i��ÃF`>��}À>`]�>Ì�`i�Ãi�Û��C�«iÀ�v�À�>Ì��ÛiÀ�iÛi]�v�À`��`i�iÀ�
vÞ�`Ì��i`�vi`Ì��i�Ì�Ì���LÀ�ÃÌi«Õ��ÌiÌ]�ÃF�Ãi�`iÀ�`i�i���>ÃÃi�v>Ài���}�>�>À�Ã�}�>�ÃÌ�vviÀ]��>�`iÌ�>`��
«����iÀ]�Õ`����À�««i�°��i�Li}Þ�`iÀ�>Ì�v�ÀÃÌÞÀÀi��}�����`i��i�i�`���L����}���}�L���i���Ì�����}iÌ]�
`iÀ�Li`ÃÌ��>��LiÃ�À�ÛiÃ�Ã���i��Õ�`Ì>}i�ÃiÃÌ��ÃÌ>�`°�"}�`iÌ��>��ÛCÀi��i`�Ì���>Ì�©}i�À�Ã���i��v�À�Ûi��
vCÀ`ÃÃÞ}`���i��}�}©Ài]�>Ì�>�Ì��}�L�}ÃÌ>Ûi��}�Ì>�Ì�}FÀ���v�Àv>�`�>�Ì�v�À��ÕÀÌ�}Ì��}�>�Ì�v�À���v>ÌÌi�`i°�

�Û�Ã�`iÌ��ÛiÀÃ�Þ`i�`i�vi`Ì�Ã�``iÀ���`i�����À}>�iÀ�i]����À��}�`i��i��iÀ���}i���`Ì�«F��À�««i��ÃF�`Õ�
�>À�CL�iv�À�]�ÃF�L��ÛiÀ�Ã�>`iÛ�À����}iÀ�i�i�`�Õ�ÃÌ©ÀÀi]�`>�`iÀ�Õ`Ã����iÃ�i�`�Õ�ÃÌ©ÀÀi��C�}`iÀ�>v�
>`�«����iÀ]�i�`��Û�Ã�`iÌ��ÛiÀÃ�Þ`i�`i�vi`Ì�Ã�``iÀ�>�`iÌÃÌi`Ã�«F��À�««i�]�v°i�Ã°�iÀ�«F�>À�i]�Li�]�
L>��iÀ��}��FÀ°�"}�`Õ�Ã�>������vF�>��i�`iÌ>��iÀ�i��}��CÀi]��Û�À`>��`Õ��F�iÀ��}�iÛ>�ÕiÀi]����`i��iÀ�
�i�Ì�}>���i`��C�}`i��>v��À�«Ãvi`Ì�i��iÀ�LÕ}vi`�i���>vÃ��ÌÌiÌ�»6C}Ì��}��À�«ÃÃ>��i�ÃCÌ���}»�«F�
Ã�`i�£Çä°��i��i���ÕÀÌ�}�����i�ÀiÌÌiÃ��À\��Û�Ã��C�`��>À�i����ÛÛ�``i�«F�£äÓ�V��i��iÀ��iÀi]�iÀ�`i���i�Ì�
}>�°�"}�iÀ���ÛÛ�``i���Ó�V��i��iÀ��iÀi]�ÃF�iÀ�`iÀ�Õ`i��ÌÛ�Û��v�À��i}iÌ�vi`Ì�«F��}�����`ÌiÀÃi�Ì���i�°�
"}�ÃF��F���ÛÛ�``i����©ÛÀ�}Ì��>�Ã��>�Ì�ÛCÀi�xä�¯�>v��©�`i�°�

��À��Û��`iÀ�}C�`iÀ�`iÌ]�>Ì�i����ÛÛ�``i�«F�nn�V��i��iÀ��iÀi�Õ`i��ÌÛ�Û��>�ÌÞ`iÀ�iÌ�Li��Û�v�À�>Ì�Ì>Li�
��}iÌ�>v��À�«Ãvi`ÌiÌ]��Û�Ã�`iÌ����i�Ã�>��L�`À>}i�Ì���i��`ÞÃvÕ��Ì���i���À�«��}�L����}�°��`ii�Ì�ÃiÌ�Ã�>��
�Û��`iÀ��>Ûi�i����ÛÛ�``i�«F�nä�V��i��iÀ����`Ài]�`>�i��ÃÌ©ÀÀi���ÛÛ�``i�iÀ�v�ÀLÕ�`iÌ��i`��iÀi�ÕÃÕ�`�
�i`]��iÀi�Ûi�vCÀ`ÃÃÞ}`��]�yiÀi����«���>Ì���iÀ��}�iÌ���ÀÌiÀi���Û°

Fedtvæv og adipokiner
�i`ÌÛCÛ�iÀ�Ã���Ã>}Ì����i�L>Ài�vi`Ì`i«�ÌiÀ]�`iÀ��>À�`iÌ��i`�>Ì�«�>ViÀi�Ã�}�Õ«>ÃÃi�`i�ÃÌi`iÀ�«F�
�À�««i�°��iÌ�iÀ�>�Ì�ÛÌ�ÛCÛ]�`iÀ�Õ`Ã����iÀ�Ã�}�>�ÃÌ�vviÀ]��>�`iÌ�>`�«����iÀ]�Ã����>���>Ûi�LF`i�«�Ã�Ì�Û�
�}��i}>Ì�Û���`Û�À����}�«F�`����À�«°��Û���i�>`�«����iÀ�`iÀ�Õ`Ã����iÃ]��}����Û���i��C�}`iÀ�`i�Õ`Ã����
�iÃ]�«FÛ�À�iÃ�>v]��Û�À��i}iÌ�vi`ÌÛCÛ�̀ iÀ�iÀ�«F��À�««i�]��}��Û�À�vi`ÌÛCÛiÌ�iÀ�«�>ViÀiÌ°��iÌ�iÀ�̀ iÀv�À]�
>Ì��>Ûivi`ÌiÌ��}�`iÌ�vi`Ì]�`iÀ�Ã�``iÀ���`i����À��}��À}>�iÀ�i�­�>]�v>�Ì�Ã����`i�����À}>�iÀ�i]��FÀ�`iÌ�
}FÀ��i�Ì�}>�Ì®]�LiÌÀ>}ÌiÃ�Ã����iÀi�v>À��}Ì�i�`�vi`Ì�«F��FÀ��}���vÌiÀ°��i`ÌÛCÛiÌ�«F�`i�ºv>À��}i�ÃÌi`iÀ»�
iÀ��i���}��iÀi�>�Ì�ÛÌ��}�Õ`Ã����iÀ�yiÀi�>v�`i�>`�«����iÀ]�`iÀ��>À��i}>Ì�Ûi�ivvi�ÌiÀ�«F��À�««i�]�i�`�
`iÌ�vi`Ì]�`iÀ�Ã�``iÀ�>�`Ài�ÃÌi`iÀ°�


Ì�>v�>`�«����iÀ�i�iÀ��i«Ì��]�iÌ�Ã�>}Ã��CÌ�i`Ã��À���]�`iÀ�}iÀ�i�Ã�>��>�Ì�ÛiÀi��CÌ�i`ÃVi�ÌÀi�i�
����iÀ�i�]�ÃF�Û�����`iÀ��«��i`�>Ì�Ã«�Ãi°��i«Ì����>À���À�>�Ì���`Û�À����}�«F�i�iÀ}���ÃCÌ���}i���}�
L>�>�Vi��Û�>��i�>��Ã�iÀ�Õ`��ÛiÀ�>««iÌ�ÌÀi}Õ�iÀ��}°�����iÀi�i�iÀ}�]�`iÀ�iÀ��>}ÀiÌ���vi`ÌÛCÛiÌ]�`i�
ÃÌ���iÀi��i«Ì���Õ`Ã����iÃ�`iÀ°� �À�>�Ì�}�ÛiÀ�`iÌ�iÌ��i}>Ì�ÛÌ�vii`L>V����«]�ÃF��>��>ÕÌ��>Ì�Ã��Ã«�ÃiÀ�
���`Ài��}�v�ÀLÀC�`iÀ��iÀi]��FÀ�i�iÀ}�`i«�ÌiÀ�i�iÀ����ÛiÀÃ�Õ`]��}�ÃF�Ã«�ÃiÀ��iÀi��}�v�ÀLÀC�`iÀ�
���`Ài]��FÀ�`i«�ÌiÀ�i�iÀ�Ì©�Ìi°

�i��Ãi�Û����ÛiÀÛC}Ì�}i�Õ`Ã����iÀ�ÃÌ�Ài��C�}`iÀ��i«Ì��]�ÃF�Û�À�iÀ�`iÌ����i�>�Ì�`�ivÌiÀ��i�Ã�}Ìi���}�
���`Ã�iÀ�>««iÌ�ÌÌi��q��}�ÃF�Ã«�ÃiÀ��>��Û�`iÀi]�Ãi�Û���vi`ÌÛCÛiÌ�v�À��C�}ÃÌ��>À�Ãi�`Ì�LiÃ�i`���]�
>Ì�̀ i«�ÌiÀ�i�iÀ��ÛiÀvÞ�`Ìi°��i«Ì����>À��}ÃF�}>Û���}i�Û�À����}�«F�>�`Ài��i�>��Ã�iÀ����À�««i�°��iÌ�iÀ�
�i`�Ì���>Ì����`Ã�i�FÀiv�À�>�����}]�ÃC��i�L��`ÌÀÞ��iÌ]���À�>��ÃiÀi����Õ�vÕ��Ì���i���}�i�``>�©}i�
Ài«>À>Ì����>v�Ã��Ì>}i��}�Ã�>`iÀ����À�««i�Ã�ÛCÛ�q��Û�Ã��À�««i��Ûi��>Ì��CÀ�i�ÀiÃ«��`iÀiÀ���À�>�Ì�«F�

�i«Ì��°��i`ÌÛCÛiÌ�Õ`Ã����iÀ��}ÃF�ÃÌ�vviÌ�>`�«��iVÌ��°��iÌ�Õ`Ã����iÃ]��FÀ�vi`ÌVi��iÀ�i�Ì©��iÃ�v�À�vi`Ì�
�}�i�iÀ}�°�Ƃ`�«��iVÌ��\

� U� ���`Ã�iÀ�vÀ�}�Ûi�Ãi�>v�}�Õ��Ãi�vÀ>��iÛiÀi���}�}�Õ���i�}i�iÃi]�ÃF�L��`� 
� � ÃÕ��iÀiÌ�L��ÛiÀ��>ÛiÀi�
� U� (}iÀ�}�Õ��Ãi�«Ì>}iÌ� ���ÕÃ��iÀ��}�>�`Ài�>�Ì�Ûi�ÛCÛ]� ÃF�L��`ÃÕ��iÀiÌ�  
� � ���ÌÀ���iÀiÃ��}�LÀÕ}iÃ�Ì���i�iÀ}�
� U� (}iÀ�vi`Ìv�ÀLÀC�`��}i��
� U� 	iÃ�ÞÌÌiÀ��>ÀÛC}}i�i
� U� (}iÀ���ÃÕ���v©�Ã���i`i�
� U� (}iÀ��CÌ�i`Ãv�À�i��i�Ãi�°

*À�L�i�iÌ�iÀ]�>Ì��FÀ��>��iÀ��FiÌ�`iÀÌ��]��Û�À�`iÀ�iÀ�����iÌ�Õ�i�Ã�}ÌÃ�CÃÃ�}��ÛiÀÛC}Ì��}�ÕÃÕ�`i�
�C�}`iÀ�vi`Ì�«F��À�««i�]�ÃF�iÀ�>��i�>`�«�VÞÌÌiÀ�i�«À�«vÞ�`Ìi]��}�ÃF�v>�`iÀ��C�}`i��>v�>`�«��iV� 
Ì��°��i`ÌÛCÛiÌ�Õ`Ã����iÀ�`iÃÛCÀÀi��}ÃF���}�i�>`�«����iÀ]�`iÀ��>���>Ûi�Ã�>`i��}i�Û�À����}iÀ]��Û�Ã�
�C�}`iÀ�i�iÀ�v�À��©�i]��}�`i�Õ`Ã����iÃ����Ì��ÕiÀ��}Ì°��iÌ�����iÀ��i�Ì�Ì���>Ì�Ã�i]��Û�Ã��À�«Ãvi`Ì�
«À�Vi�Ìi��iÀ�ÃF��©�]�>Ì�`iÌ�iÀ�`iV�`iÀiÌ�Ã�>`i��}Ì°��ÃCÀ��Û�Ã�`iÀ�iÀ��i}iÌ�LÕ}vi`Ì�i��iÀ�i�``>�vi`Ì�
��`i�����À}>�iÀ�i°�

 �}�i�>v�`i�>�`Ài��}��iÀi��i`i��}i�>`�«����iÀ�iÀ�L�°>°�ÌÕ��À�i�À�Ãiv>�Ì�À�>�v>�­/ �>®]�`iÀ�iÀ�iÌ�
��y>��>Ì���ÃvÀi��i�`i����Õ�Ã�}�>�ÃÌ�v°� FÀ�`iÀ�iÀ�>�Ì�v�À��i}iÌ�vi`ÌÛCÛ]�`iÀ�«À�`ÕViÀiÀ�/ �>�
�}�>�`Ài�«À���y>��>Ì�À�Ã�i�Ã�}�>�ÃÌ�vviÀ��i�i�Ì�`i�]�L�`À>}iÀ�`iÌ�Ì����À���Ã��ÃÞÃÌi��Ã��Õ���ÌÀ���iÀiÌ�
��y>��>Ì�����i`�>��i�`i�«À�L�i�iÀ]�`iÌ�>vÃÌi`����iÀ°�"}��ÕÃ�]�>Ì��À���Ã��ÃÞÃÌi��Ã����y>��>Ì����
�}ÃF�Û���«FÛ�À�i�«ÀCÃÌ>Ì���ÃiÛ�i�]�̀ >���y>��>Ì�����>��v�ÀÃÌÞÀÀi���iÀ�i�i��i�]�©}i�ÃÌÀiÃÃÀiÃ«��Ãi��
�}����`Ã�i�i�iÀ}�«À�`Õ�Ì���i�]�L>ÃiÀiÌ�«F�`i��>��À�iÀ�`Õ� ��`Ì>}iÀ°��i`ÌÛCÛiÌ�«À�`ÕViÀiÀ��}ÃF�
iÌ�ÃÌ�v]�`iÀ��i``iÀ�ÀiÃ�ÃÌ���­�>]��>Û�iÌ�Ã�}iÀ�`iÌ��i�i\������À�«�L��ÛiÀ�L>Ài���`Ã>Ì�i��iÀ�ÛÀ>�}Û����}®]�
�}�`iÌ�vFÀ�L�°>°�L��`ÌÀÞ��iÌ�Ì���>Ì�ÃÌ�}i��}�v�ÀFÀÃ>}iÀ���ÃÕ���ÀiÃ�ÃÌi�Ã°��i`ÌÛCÛ��>���}ÃF�«À�`ÕViÀi�
ÃÌ�vviÌ�>�}��Ìi�Ã��]�`iÀ�iÀ��i`�Ì���>Ì�©}i�L��`ÌÀÞ��iÌ]�©}i�«Õ�Ãi�]�©}i�Li�>ÃÌ���}i��>v���iÀÌiÌ]�}©Ài�
L��`«�>`iÀ�i��iÀi���CLÀ�}i]�ÃF�À�Ã���i��v�À�L��`«À�««iÀ�ÃÌ�}iÀ��}�ÃCÌÌi�v>ÀÌ�«F�`i�«À�ViÃÃiÀ]�`iÀ�
�>��ÀiÃÕ�ÌiÀi���FÀiv�À�>�����}°

Muskel- og knoglemasse
�ÕÃ�i����}����}�i�>ÃÃi��iÀ��}ÃF�Û�}Ì�}�>Ì�v�À���`i�Ã�}�Ì��°����}�i�>ÃÃi�]�v�À`��`��i����}�iÀ�Ã�>��
���`i��i�i���ÛiÌ�q��}ÃF��FÀ�̀ Õ�L��ÛiÀ�}>��i���}�Û�Ã°��Û�Ã����}�iÀ�i�iÀ�ÃÛ>}i��}�Ã�©Ài]�ÃF�̀ i�LÀC��iÀ�
v�À�iÌ�}�`Ì��À`]�iÀ�`iÀ�Ì>�i�������}�iÃ�©À�i`]��}�`iÌ�iÀ�iÌ�«À�L�i�°��ÕÃ�i��>ÃÃi��iÀ����i�Û�}Ì�}�«F�
}ÀÕ�`�>v�Õ`Ãii�`i]�i��iÀ�v�À`��`Õ�Ã�>��ÛCÀi�`i��>��iÀÃÌCÀ�iÃÌi]��i��v�À`��`Õ�Ã�>��ÛCÀi�ÃÌCÀ������Ì��]�
>Ì�`Õ��>��LiÛC}i�`�}���}i��Õ�`i�ÕLiÃÛCÀiÌ��i�i���ÛiÌ°�


��}�`��ÕÃ�i��>ÃÃi�}�ÛiÀ�i���©�iÀi��Û��i�`i�v�ÀLÀC�`��}]�`iÀ���ÃCÌÌiÀ�yiÀi��>��À�iÀ��}�}�ÛiÀ�
i��Li`Ài�iÛ�i�Ì���>Ì����`i�L��`ÃÕ��iÀiÌ���L>�>�Vi]�`>��ÕÃ��iÀ����iÀ�i��Ã�>}Ã�L��`ÃÕ��iÀÃÌ©ÛÃÕ}iÀi°�
-F��Û�Ã�`iÀ�iÀ��iÀi��ÕÃ�i��>ÃÃi]�ÃF�iÀ�`iÀ��}ÃF�iÌ�ÃÌ©ÀÀi�>vÌ>}�>v��>��À�iÀ���`iÌ��i�i�Ì>}iÌ��}�>v�
L��`ÃÕ��iÀ°��ÛiÀ�}>�}�`��i��ÕÃ��iÀ�ÌÀC��iÀ�Ã�}�Ã>��i���}�>ÀLi�`iÀ]�`>��iÃ�`iÀ�Ã>�Ì�`�}��Þ����
�iÀ°��Þ����iÀ�iÀ��ÕÃ�i�Ã�}�>�ÃÌ�vviÀ]�̀ iÀ�©}iÀ�v�ÀLÀC�`��}i���}�i�iÀ}�«À�`Õ�Ì���i�]�L��`}i��i��

Sundhed og toppræstation
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Fra sund til personlig toppræstation Sundhed og toppræstation

ÃÌÀ©����}i�]��ÝÞ}i�iÀ��}i���}����`Ã�iÀ�vi`Ì�>}À��}��}�vi`Ì«À�`Õ�Ì���]�«FÛ�À�iÀ���y>��>Ì���]��>À�
i��}>Û���}� ivvi�Ì� «F� ��iÀ�i�� q� `i� iÀ��i`� >�`Ài��À`�`��i��ÕÃ��iÀÃ�7��`iÀ�7��>��� �}� -Õ«iÀ�
�>����À���iÀ]��}�����Þ««�}iÀi��}Éi��iÀ��iÀi�`Õ�LiÛC}iÀ�`�}]�`iÃÌ��yiÀi�vFÀ�`Õ�>v�`i�°�

�iÃÕ`i��©}iÀ�`i���ÃCÌ���}i��>v�L��`ÃÕ��iÀ]�iÀ�LiÌC�`i�ÃiÃ�C��i�`i��}�ÃÌ��Õ�iÀiÀ�ÛC�ÃÌ��}�
Ài}i�iÀ>Ì���°�-F�LÀÕ}�`����À�«]�Ã©À}�v�À�>Ì�ÃÛi`i]��}�vÀ�}�Û��>ÃÃiÀ�>v��Þ����iÀ]�`iÀ��>��Ãi�`iÃ�ÀÕ�`Ì�
��L��`L>�i���}�Ì�«ÌÕ�i�`����À�«°

�ÕÀÌ�}Ì]��}�`iÀ�iÀ�ÃÌ©ÀÀi�À�Ã����v�À�>Ì�vF�FÀiv�À�>�����}]���iÀÌi«À�L�i�iÀ]�L��`«À�««iÀ��}���iÀ�iL�©`�
���}iÀ]�i�`��Û>`�}�`Ì�iÀ°��iÀ�iÀ�i��ÀC��i�v>�Ì�ÀiÀ]�Ã���©}iÀ�À�Ã���i��v�À�v�À�©�iÌ�L��`ÌÀÞ�\�

 • Usund kost og livsstil

 • For meget alkohol

 • For meget koffein

� U� -©Û��>�}i�

� U� -ÌÀiÃÃ�ÛiÀLi�>ÃÌ���}

� U� "ÛiÀÛC}Ì]��Û�Ã�vi`ÌiÌ�Ã�``iÀ�Õ�i�`�}Ì��}�Ã�>`i��}Ì�«�>ViÀiÌ�

� U� �FÀ��}�vÞÃ�Ã��v�À�

 U� �>�}i��«F��>}�iÃ�Õ�]���Û�Ì>���]�
�Û�Ì>���]��>��Õ�]���}�i�	�Û�Ì>���iÀ��}� 
� � ��i}>�Î�vi`ÌÃÞÀiÀ

 U� /Þ«i����`�>LiÌiÃ�i��iÀ�v�ÀÃÌ>`�iÀ�i�`iÀÌ��

� U� "ÛiÀÛC}Ì]��ÃCÀ��Û�Ã�vi`ÌiÌ�Ã�``iÀ�Õ�i�`�}Ì��}�Ã�>`i��}Ì°

-F��Û�Ã�L��`ÌÀÞ��iÌ�iÀ�v�À�v�À�©�iÌ]�iÀ�`iÌ�i��}�`���`��>Ì����«F]�>Ì�`iÀ�iÀ���}iÌ�ÕÕ`�ÞÌÌiÌ�«�Ìi�Ì�>�
�i�v�À�ÃÕ�`�i`�����ÃÌi�]���Ì�����}�LiÛC}i�Ãi]�>vÃÌÀiÃ���}]�Ã©Û��i��iÀ���ÛÃÃÌ��°� ��i��i�Ìi�Ì��vC�`i�iÀ�
v�À�©�iÌ�L��`ÌÀÞ��}i�iÌ�Ã�]�ÃF�`iÌ��>��ÛCÀi�v�À�©�iÌ]�Ãi�Û���`Õ��>À�i��ÃÕ�`���ÛÃÃÌ��°�
��ÀiÌÌiÃ��À�iÀ]�
>Ì�iÌ�ÃÕ�`Ì�L��`ÌÀÞ����}}iÀ�«F�£ÓäÉÇä�i��iÀ��>ÛiÀi]��FÀ�`Õ�iÀ����Û��i��}����i�iÀ�ÃÌÀiÃÃiÌ°��iÌ�Ã�>����>�Ì�
v>�`����i�ÛCÀi��©�iÀi�i�`�£ÎxÉnä°���}}iÀ�`iÌ�«F�£{äÉnx�i��iÀ��©�iÀi]�ÃF�iÀ�`iÌ�«À�L�i�>Ì�Ã���}�Ã�>��
Li�>�`�iÃ°�"}�`>��>��Ã�C�`i�Ì��CÀ�iÀ�v�À�©�iÌ�L��`ÌÀÞ�]�iÀ�`iÌ�}�`Ì�>Ì�vF��F�Ì��i`��CÛ�i��i��
�i�ÀÕ�°��Õ��CÀiÀ��iÀi����L��`ÌÀÞ���}��F���}�>v�`�Ì�L��`ÌÀÞ����>vÃ��ÌÌiÌ�»	��`ÌÀÞ��iÌ»�«F�Ã�`i�£Ç�°

NOGLE SIMPLE BLODPRØVER
Blodsukkeret

�Û�À�}�`Ì�i��iÀ�`FÀ��}Ì�`�Ì�L��`ÃÕ��iÀ�iÀ�Ài}Õ�iÀiÌ]�Ã�}iÀ��}ÃF���}iÌ���]��Û�À`>��`����À�«��>À�`iÌ]�
�}��Û�À�}�`Ì�i��iÀ�`FÀ��}Ì�`i��vÕ�}iÀiÀ°��Û�À�ÃÕ�`�i��iÀ�ÕÃÕ�`�`i��iÀ° 
��Ûi�vÕ�}iÀi�`i��À�«��>��
Ã���`Ì���ÃCÌÌi��Õ��Þ`À>ÌiÀ��}����`i�L��`ÃÕ��iÀiÌ�Õ�`iÀ����ÌÀ��]�ÃF�L��`ÃÕ��iÀiÌ�L��ÛiÀ��i`Ì���`���
Vi��iÀ�i��}�LÀÕ}Ì�Ã���i��i�iÀ}����`i�Ì�����iÀ�i]��ÕÃ��iÀ��}��À}>�iÀ]�vÀi��v�À�>Ì�`iÌ�L��ÛiÀ�v�À�©�iÌ���
L��`L>�i���}��>��ÛCÀi��i`�Ì���>Ì�v�ÀFÀÃ>}i�Ã�>`i��}�`ÞÃvÕ��Ì���°�

��À�iÀÌ��}�ÕÃÕ�`���ÃÌ]�ÕÃÕ�`���ÛÃÃÌ����}�v�À��i}iÌ��À�«Ãvi`Ì��>��v©Ài�Ì��]�>Ì����ÌÀ���i��>v�L��`ÃÕ��iÀiÌ�
L��ÛiÀ��i}iÌ�À��}i°�-ÌÀiÃÃ��}�Ã©Û��>�}i���>���}ÃF�v©Ài�Ì���v�À�©�iÌ�L��`ÃÕ��iÀ��}���ÃÕ���ÀiÃ�ÃÌi�Ã°�
"}�v�À�©�iÌ�L��`ÃÕ��iÀ�LiÌÞ`iÀ����i��Õ�]�>Ì�`iÀ�iÀ���}iÌ�i�iÀ}�]�`iÀ����i��FÀ�Õ`�Ì���ÛCÛi�i��}��À�
}>�iÀ�i�q�`iÌ�L��ÛiÀ��}ÃF�Ã�>`i��}Ì���Ã�}�Ãi�Û°��iÀ�Ã�iÀ��CÀ�iÃÌ�i��Ã�>}Ã��>À>�i���ÃiÀ��}�>v��À�««i�Ã�
ÛCÛ]��Û���iÌ�Ãi�Ûv©�}i��}�v©ÀiÀ�Ì���Ã�>`iÀ��}�v�Àv>�`��}�©}iÀ�À�Ã���i��v�À�ÃÞ}`����}����«���>Ì���iÀ°


���ÕÀÌ�}�ÀiÌÌiÃ��À�iÀ]�>Ì�`�Ì�v>ÃÌi�`i�L��`ÃÕ��iÀ�Ã�>��ÛCÀi�«F�x]È�i��iÀ����`Ài]��}�>Ì�`�Ì��>�}Ì�`Ã�
L��`ÃÕ��iÀ�­�>�`iÌ��C��}��L���Ƃ£V��}�Ì�Ì�v�À��ÀÌiÃ��LƂ£V®��i�ÃÌ�Ã�>��ÛCÀi�{ä�i��iÀ��>ÛiÀi°��Û�Ã�`�Ì�
�>�}Ì�`ÃL��`ÃÕ��iÀ�iÀ��ÛiÀ�{{]�ÃF�iÀ�`iÀ�iÌ�«À�L�i�]��}��Û�Ã�`iÌ�iÀ��ÛiÀ�{n]�iÀ�`iÀ�Ã>�`ÃÞ���}Û�Ã�

-F��>]�ÃÛi`�iÀ�v>�Ì�Ã��Õ�}`���i�Ã����`i]��i��`Õ��>�����i�`À���i�>v�`i��Ûi`�>Ì�}F��ÛiÀ��}�Ã����i�
ÃÛi`i��>v�>�`Ài�q�`Õ�iÀ��©`Ì�Ì���>Ì��>Ûi�`i��Ãi�Ût

Blodtrykket
��Ì�L��`ÌÀÞ��Ã�}iÀ��}ÃF�i���i���>ÃÃi���]��Û���i��Ì��ÃÌ>�`�`�Ì�Ã��`]�`�Ì��iÀÛiÃÞÃÌi���}�`����À�«�iÀ��°�
�Û�Ã�`iÌ�iÀ�v�À��©�Ì]�ÃF�iÀ�`iÀ�>�Ì�v�À��©��Li�>ÃÌ���}�«F�`�Ì���iÀÌi��}�`�Ì��Ài`Ã�©L]�ÃF�Ã��Ì>}i�Ã�iÀ�>�Ì�v�À�

 �}iÌ�>v�`iÌ��iÃÌ�v>�Ì>ÃÌ�Ã�i]�`iÀ�w�`iÃ���`����À�«]�iÀ��Þ����iÀ°�/C���«F�`i��Ã���`��i�i}�i�
-Õ«iÀ�>��� �}�7��`iÀ�7��>����À���iÀ°� �i� L��ÛiÀ� «À�`ÕViÀiÌ]� �ÛiÀ� }>�}� `Õ� LÀÕ}iÀ� `��i�
�ÕÃ��iÀ°�-F�����iÀi�`Õ�LiÛC}iÀ�`�}]�`iÃÌ��yiÀi��Þ����iÀ�«À�`ÕViÀiÀ�`Õ]��}�`iÃÌ��Li`Ài�vÕ��
}iÀiÀ��i�i�`����À}>��Ã�i°�

�Þ����iÀ�iÃ�Õ��``i�L>Ài�À���i�iÀ�>Ì�vF�̀ i��i��iÀ�̀ i�̀ i�i�>v��À�««i�]�̀ iÀ�>ÀLi�`iÀ]�Ì���>Ì�vÕ�}iÀi�
�i}iÌ�Li`Ài°�*À©Û���}i�>Ì�Ãi�«F�Ì��}i�i�vÀ>�v°i�Ã°�`��i�Li�Ã�«iÀÃ«i�Ì�Û\��iÀ���}}iÀ�`i�Ã>��i��
�i`�`�}��}�Ã��iÀ�Ã�}]��}�ÃF�LiÃÌi��iÀ�`i��}>�i�«iÀÃ���Ã�}�v�À]�>Ì��Õ�Ã�>����Õ`��}��©Li°�	i�i�i�
Ã�>��>�ÌÃF�}F�vÀ>�Ã�©��i`ÃÃ�Õ��iÀ� ��Ã��i��Ì���>Ì�«iÀv�À�i��>�Ã��>�Ì°��iÀ��>À�`i�LÀÕ}�v�À�i��
��C�«i�`i� �F�`� i��iÀ� ��}iÌ� ©�iL����i��}� »`�«��}»]� �}� `iÌ� iÀ� ��}i� «ÀCV�Ã� �iÀ]� �Þ����iÀ�i�
����iÀ���Ã«��°�

�iÌ]�`i�}©À�v�À�`��i�Li�]�iÀ�>Ì�©}i�L��`}i��i�ÃÌÀ©����}]� ��Ì�«Ì>}]�ÃÌÞÀ�i]�Õ`���`i��i`��}�
v�ÀLÀC�`��}]�`i�Õ`ÃCÌÌiÀ�ÌÀCÌ�i`��}�q�v�À�>Ì�`iÌ����i�Ã�>��ÛCÀi��©}��q�ÃF�vFÀ�`i�ivÌiÀv©�}i�`i�
�}ÃF�`��i��ÕÃ��iÀ�Ì���>Ì�L��Ûi�ÃÌCÀ�iÀi]���}iÃ���`i�Ì>}iÀ���}iÌ�>v�`i��Ã�iÀÌi]�`iÀ�����iÀ]��FÀ�
�>���Õ�Û�����}>�}��i`�iÌ�ÃF�Ã��`ÃÃÞ}Ì�«À��i�Ì�Ã���>Ì��©Li°�

"}�`iÌ��iÃÌ�v>�Ì>ÃÌ�Ã�i�iÀ]�>Ì��Þ����iÀ�i�ivÌiÀ��©LiÌÕÀi��q�i��iÀ�>���Õ��}�>�`i��ÌÀC���}�q�L��ÛiÀ�
«Õ�«iÌ�Õ`���L��`L>�i���}�Õ`�Ì���>��i�>v�À�}i�>v�`����À�«]��Û�À�`i�}©À�`iÌ�Ã>��i�Ã�����Li�i�i°�
-F�`iÌ�iÀ��}ÃF�`i�]�`iÀ�vFÀ�`�����iÀ�i�Ì���>Ì�Û��Ãi]�}©À�`��i����}�iÀ�ÃÌCÀ�iÀi]�vFÀ�LÀÕÃ�i����`��i�
��C�Ì���>Ì����`i��C�}iÀi]�}©À]�>Ì�`��i�L��`�>À����i�}�`iÀ��i}i��i`�FÀiv�À�>�����}]�vFÀ�`��i�©��i�
Ì���>Ì�L��Ûi�Ûi`��i`�>Ì��Õ��i�Ãi]�v>ÃÌ���`iÀ���}iÌ�>v��>Ûivi`ÌiÌ���i��£ä�FÀÃ�Ì�À�iÀ�ÃiÃ©Û�]�vFÀ�
�ÀCvÌVi��iÀ]�`iÀ��FÌÌi���}}i��}�}i��i�Ã�}]�Ì���>Ì�ÌC��i�Ã�}����i��i�ÃÌÀ>�}>�}]�vFÀ�Vi��iÀ�i���Õ��
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Lipider (kolesterol og triglycerider)
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�i°��iÀv�À�Ã�>���>���}ÃF�«>ÃÃi�«F��i`�>Ì�ÀFLi�Û>}Ì���}iÛCÀ��}�©�iL����i��}Ì��i`�V��iÀi]�L>Ài�v�À`��
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Kolesteroltal og triglycerider 
siger ikke bare noget om energi-
balance, og hvad du spiser, men 

også, om du er for stresset.  
Nogle gange er stress årsag til 

forhøjede og skæve tal.
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