"Saprav nu at meerk’ hvad hulen‘den kan,
dén krop som eriressourgetnes Jand":
ff' L ]

SUNDHED | @JENHQJDE

Min vision:

pa for at opleve sundhedsmaessige gevinster bade kropsligt og mentalt.

LOUISEHALLUNDBAEK.DK - SUNDHEDSKATALYSATOR

Sundhed i @jenhgjde...



LOUISE HALLUNDBAK

Indehaver af LouiseHallundbaek.dk Sundhedskatalysator,
Hallundbeek Fitness & TraYn (online traeningsunivers)

EHFA certificeret personlig treener
Krops —og udviklingspsykologisk psykoterapeut v/Bodynamic
Inst.

Kost- og ernaerings specialist; (speciale i inflammatoriske
sygdomme og blodtype diaetetik)

Certificeret Coach by CTI Co-Active Coaching i KBH

Potentiale coach/foredragsholder/workshop facilitator
(virksomheder)




Dagens Program

Sundhed, energi & balance ...and how to
hack it

Kroppen sadan rent ’fysiologisk lavpraktisk”

Kroppens hormonelle spejl — Kig ind bag
kulisserne

Kroppen husker — og hvord irker
dine hormoner, sundhed og 3 ™
I I

]

Spegrgsmal og uddybninger




Kropslig sundhed Psykisk/mental sundhe

. WORKING OUT
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wg‘ég‘?"'c_ SLEEPING WL | -
- 'm . A@ AR
2 L R — ‘ » & l

Sundhed i gjenhgjde



Opskrift

Ive pe -

g chogpjage
pa forandring 0’ /ggg
(nok til det) L~ /f:ﬁ;‘;

(til at forsta os selv- og hacke....)

* Mod (til at turde saette os selv op til..

(2 typer — hvilken hjeelper dig i mal)
« Disciplin (til at holde ud— og ved)

Sundhed i gjenhgjde



FORBRANDING

* Vand/vaeske
* Mad/braendstof



Vigtigste energi-
Meuemmde




VVO rk S MART E R . = = Less stress — Progress Yes

#% Hvor leenge skal man
treene?

¢ Flerleds gvelser...

# Qvelsen skal passe il
Kroppen..
# Hvorfor stiger veegten?

s Sansninger —hvad
NYTTER det du gor |
Kroppen..

...Best hack for?

Sundhed i Gjenhgijde...



Bevaegelse/naer-dgdstraening




De "Fede”’

Happiness Chemicals and
how to hack them O

DOPAMINE OXYTOCIN
THE REWARD CHEMICAL THE LOVE HORMONE

* Completing a task Playing with a dog

Playing with a baby
e Eating food Holding hand
» Celebrating little wins Hugging your family

§49 Give compliment fD
@ ’ 4

* Doing self-care activities

SEROTONIN ENDORPHIN
THE MOOD STABILIZER THE PAIN KILLER
* Meditating * Laughter exercise (@)
« Running o * Essential oils 7
® Sun exposure * Watch a comedy
* Walkin nature L .':: \ » Dark chocolate
* Swimming =i
S * Exercising

= Cycling




Sa nu har vi
lige l&€gn ~.

nck com - 348958004

Brain break!

* Rotatorerne = ind pa rygraden/storage of what | just Iearned
* Drik en stor tar vand :




KROPSANALYSE
12 punkter, du let kan fa has pa!

For meget fedt pa kinder
og hage: Tegn == for hoj
fedtprocent of nuugvis
svamrop,

For meget fedt omkrin
ribenene: Prah i
med skisldbru Kirtl

For meget fedt pa maven:
Binyrerne frigiver for meget
af hormonet kortisol.

s m_ c. redt om-

k' g k. stmusklerne:
Aromatzse. Ubalance i
det mandlige/kvindelige
kenshormon.

teee

Kaerlighedshandtag og
fedt pa det overste stykke
af ryggen: Intolerance over
for kulhydrater, svingende
insulinniveau.

For meget fedt
omkring triceps:
Kommer af ubalance

i det mandlige kens-
hormon testosteron.

teessesnse

e

.

sesssececemccccnssecacnnccccneanen==e==-===-Formegetfedtpa

For meget fedt pa laegge
og knae: En ubalance i
maengden af veeksthormon
og skyldes ofte for lidt
kvalitetssovn, og kan veere
tegn pa “treet” lever.

baller og lar: Antyder

en overvaegt | kroppen

af det hormonforstyrrende
stof xenoestrogen.




Ubalancernes
jokere

Kortisol, insulin & @strogen

De LEDE




Kortisols mange
ansigter

Overlevelse
Lappe hormon

Brok & Bekymrings
hormon

(haammer de fede)




Spis BS venligt

s  HGJGLYKAEMISK INDTAG e | AVGLYK/EMISK INDTAG

BLODSUKKER

TID




Kroppen

will

2-4 years

‘ Being oneself in different roles;

Making space and getting rid of being able to assert oneself

burdens within a role
Deltoid, posterior portion Rhomboideus Minor
Feeling of being supported or
“backed up”
s Dol
Centering and filling out from
the inside
Minl
Poise for action, forward
impetus and sense of direction
Balance of being oneself and Sunltudinaal:
being in a group
Peroneus Longus Personal stance, standing on
one's own in the world
Gastrocnemius: lateral part

e A T T S e e

-—-L—'\:f e Vannal, gs.




Fordgijelse & Falelser

o Tarme, Mellemgulv &
Psoas

o Du kan stole pa din

’mavefornemmelse”??
2

o Stot maven ved at:
Hacke de "fede”
transmittere...




Hjernen er:

EN DOVENLAPS
EN BANGEBUKS

Sundhed i @jenhgijde...



Nar vi er pa Bangebuks

Amygdala Hijack

We are hardwired to notice the negative before the positive as our
amygdala serves as our threat detector in order to protect us.

www.osullivansolutions.ie




Bangebuks mode &
Motivation
Kultur & normer
Patage sig opgaver...

Graenser

Behov

Sundhed & Balance




Husk din graense-detektor

If itisn't
a clear yes,

then.it's.a




1S A COMPLETE
SENTENCE.

ANNE LAMOTT




# DIG...nar du har energi, MOTIVATION
og indsigt til...Sunde valg, graenser og
BALANCE

- »

LOUISEHALLUNDBAEK.DK - SUNDHEDSKATALYSATOR

Sundhed i @jenhgjde...



SPORGSMAL???

BT LEAST GIVE ME A
SitsN THAT YOU'RE STILL |
BREATHING . e

LOUISEHALLUNDBAEK.DK - SUNDHEDSKATALYSATOR

-
0%5 ALLU ‘3#9
Sundhed i @jenhgjde...



TAK FOR |

N A A

Sundhed i Gjenhgijde...



www.louisehallundbaek.dk - sundhedskatalysator

Tilbyder blandt andet

e Personlige treeningsforlgb

e |ndividuel kostvejledning og
kostplanlaegning

¢ [ndividuelle sundhedsforlgb

e Foredrag

e Virksomhedsforlgb

e Louise Haﬂm}dbaak
Erik Eriksens Vel 72
7100 Vejle

Telefon 2879 7378
lumse@!uuisehaﬂundbaek.dk

"If you can dream it, you can do it”

wwu'w,'luuisahauundbaek.dk

- mndhedskata!ysatur _

EHFA certificeret pers_:mhg freener
Kost- 04 errraaringsveﬂeder
Coach

Sygeplejerske

Sundhed i @jenhgjde...
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