DIN GUIDE TIL EN STERK
(PERI)MENOPAUSE

En guide til kvinder pa 40+.
- Med fokus pa styrke, funktion og livskvalitet
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Dejligt at se dig!

Jeg hedder Marianne, er 46 ar, og arbejder
som personlig traeener pa fuld tid.

Jeg er uddannet personlig traener,
Professionsbachelor i ernaering og sundhed,
|draet og Ernaeringscoach.

Jeg er selv midt i perimenopausen.

Det betyder, at det du leeser her i guiden ikke kun er teori.
Det er noget, jeg:

* Maerker i min egen krop
e Ser hos mine kvindelige klienter og bootcampere hver eneste uge

e Arbejder helt konkret med i treeningscenteret hver dag - bade
med mine 1:1-klienter og mine bootcampere.

Jeg ved, hvordan det feles, nar kroppen pludselig reagerer
anderledes, end den plejer. Jeg ved ogsa, hvor frustrerende det er at
gore “alt det rigtige” uden at fa de resultater, man forventer.

Jeg har skrevet denne guide, fordi jeg mgder alt for mange kvinder,
“der giver sig selv skylden - nar det i virkeligheden er strategien, der

skal eendres
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Hvorfor NU betyder noget

Perimenopausen er ikke bare en overgangsfase -
den er et vindue, hvor dine daglige valg har ekstra
stor betydning for, hvordan din krop fungerer
resten af livet.

Muskelmasse, knoglestyrke, sgvn og
stressrobusthed kommer ikke af sig selv.
Tveertimod:

Hvis vi ikke handler aktivt, mister vi dem
gradvist - og ofte hurtigere, end vi tror.

Denne guide giver dig indsigt i, hvorfor
det, der virkede tidligere, maske ikke
virker pa samme made laengere - og
konkrete handlepunkter, du kan bruge
med det samme.

Denne guide er for dig, der vil:

e Forsta din krop bedre

* Traene klogere - ikke bare mere

e Investere i styrke, sundhed og frihed pa den lange bane




1. Typiske symptomer og udfordringer i

perimenopausen

Fakta - hvad sker der i kroppen?

| perimenopausen begynder hormonproduktionen at svinge markant:
e @strogen svinger (ofte voldsomt)
» Progesteron falder typisk tidligt
 Kortisol (stresshormon) far sterre indflydelse

Disse a&ndringer pavirker:
o Blodsukkerregulering
» Appetit og fedtlagring
e Restitution og savn
e Muskel- og knogleomsaetning

Typiske symptomer:

Lavere energi og hurtigere udmattelse
Vaegtagning - iseer mere fedt omkring
maven

Tab af styrke og “fasthed”
Sevnproblemer og nattesved, hedeture

Hjernetage og koncentrationsbesveer,

glemmer ord
@Dget stressfglsomhed
Mindre sexlyst




2, Beveegelse & traening - muskler og knogler

Muskelmasse - hvorfor det er helt afgerende

Fra 40-arsalderen mister kvinder muskelmasse hvert ar, hvis der ikke traenes
malrettet.

@strogen spiller en rolle for bade muskelopbygning og restitution - nar
hormonerne svinger, bliver signalet til musklerne svagere.

Ud over den strukturerede traeening er hverdagsbevaegelsen meget vigtig for
din sundhed.

Muskelmasse er taet forbundet med:
o Dit stofskifte - muskler forbraender energi hele dggnet
e Insulinfelsomhed - kroppens evne til at handtere kulhydrater
e Funktionsevne senere i livet - at kunne rejse sig, baere, ga pa trapper og
reagere hurtigt

STYRKE ER DIN FYSISKE PENSIONSOPSPARING

Hvad vil du gerne kunne som 60-, 70- og 80-arig?
Jeg taler ofte om traening som din vigtigste
pensionsopsparing.

Alle vil leve leenge - men ingen har lyst til at blive
gamle...

Sa spergsmalet er ikke kun:

Hvordan vil du se ud?
Men: Hvad vil du gerne kunne som 50- 60-, 70- og
80-arig?

Muskelmasse er direkte koblet til:
e Livskvalitet og frihed
» Risiko for fald
e Evnen til at veere selvhjulpen




2, Beveegelse & treening - muskler og knogler

Knoglemasse - det usynlige, men uendeligt vigtige, fundament

Den mest effektive traening i perimenopausen:

Tung styrketraening (2-4 gange/uge)
e Squat/ benpres, dgdlgft, lunges, pres- og traekavelser
e Belastningen skal veaere udfordrende!

Hop & impact
e Hop, sted, spring og impact - det skal tilpasses det individuelle niveau

PS:
Lange cardio-pas bevarer hverken muskler eller knogler.
Styrketraening er ikke valgfrit la&engere - det er fundamentet

Vi har 7.500 hoftebrud hvert ar i Danmark,
hvor 95 procent skyldes fald.
Hoftebrud lyder maske knap sa alvorligt, men
faktisk dgr op mod en fjerdedel af patienterne
i lobet af et ar efter et hoftebrud.

Kilde: Osteoporoseforeningen

@strogen beskytter knoglerne og nar
gstrogenet falder, accelererer knogletabet.

Knogler styrkes af belastning som
styrketraening - ikke af kost alene




3. Erneering - byg kroppen op indefra
Protein - kroppens byggesten

Hvorfor?

Protein er ngdvendigt for at bevare
og opbygge muskelmasse - isaer nar
hormonerne svinger.

Hvor meget?

Ca. 1,2-1,6 g protein pr. kg kropsvaegt pr.
dag. Har du en hgj kropsvaegt, skal du ikke
beregne dit proteinbehov ud fra din
nuveerende vaegt. Tag i stedet udgangspunkt i
en realistisk malvaegt.

Eller det der svarer til din handflade til
hvert hovedmaltid og prov at fordele det ud
over dagen.

Hvor finder du det?
* Kgd, fisk, g
e Skyr, yoghurt, hytteost
e Beelgfrugter
Proteinpulver (praktisk supplement)

Vaeske
e Er du sund og rask og har et almindeligt
aktivitetsniveau, sa er anbefalingen, at du
drikker 1%2-2 liter vand i dggnet.
* Mere ved traening og hedeture
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3. Erneering - byg kroppen op indefra

Fedt - nedvendigt for dine hormoner

Hvorfor?

Fedt er en vigtig del af en sund og varieret
kost. Veelg primaert umaettede fedtkilder som
avocado, olivenolie, ngdder, frg og fed fisk

Nar produktionen af @strogen falder i
overgangsalderen, sker der store aendringer i
krop og hormoner. Det sunde, umeaettede fedt
i kosten (fra planter og fisk) spiller i denne
fase tre afggrende roller:

Det beskytter hjertet mod hormonbetingede
risici, modvirker aendringer i fedtfordelingen
(mavefedt) og sikrer optagelsen af livsvigtige
vitaminer.

Kilde: Hjerteforeningen

Hvor meget?

Ca. 25-35 % af energien bgr komme fra
fedt. En portion der svarer til din
tommelfinger til hvert hovedmaltid.

Hvor finder du det?
e Avocado

e Olivenolie s S -
e Ngdder og fr@
e Fed fisk

"
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3. Erneering - byg kroppen op indefra

Kulhydrater - ven, ikke fjende (men kraever omtanke)

Fakta - hvad kulhydrater egentlig er

Kulhydrater er en vigtig energikilde for kroppen og
bidrager bl.a. med energi til hjerne og muskler.
Kulhydrater er derfor ikke noget, du behgver undga i
(peri)menopausen. Det handler i hgjere grad om, hvilke
kilder du veelger. Prioritér iseer fuldkorn, grentsager,
frugt og baelgfrugter, som samtidig bidrager med
kostfibre, vitaminer og mineraler.

Kulhydrater kan groft deles i:
o Komplekse kulhydrater: fuldkorn, grgntsager,
baelgfrugter
o Simple kulhydrater: sukker, hvidt brad, kager,
juice

Jo mere forarbejdet kulhydrat, desto hurtigere
blodsukkerstigning - og desto starre krav til insulin.

Kostfibre - dit oversete supervaben!
Kostfibre er kulhydrater, som vi ikke fordgjer, men
som har stor effekt pa:

e Stabilt blodsukker, meethed, tarmflora

e Hormonel balance
Kostfibre seenker tempoet nar kulhydrater optages,
det er en stor fordel i perimenopausen.

Gode kilder til kostfibre:
e Grentsager (iseer kal, rodfrugter)
e Fuldkorn

o Beaelgfrugter
* Ngdder og frg
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4. Sgvn - fundamentet for alt det andet

Konkrete handlepunkter for bedre sovn:

Fakta - hvorfor sevn betyder mere, end du maske tror
Sgvn er ikke bare restitution - det er aktiv regulering af:

e Appetit

e Blodsukker

e Stresshormoner

e Muskelopbygning

Ved sevnmangel sker der bl.a.:
e @get produktion af ghrelin (sulthormon)
e Nedsat produktion af leptin (meethedshormon)
Det betyder helt konkret, at du spiser flere kalorier og har svaerere

ved at maerke maethed, nar du er treet.

Mange kvinder oplever derfor:
e Stgrre cravings
e Lavere viljestyrke
e Mindre overskud til traening

Nej! - det handler ikke om rygrad.

Fast sengetid (ja, ogsa i weekenden, aV!)

Lav en nedlukningsrutine 30-60 minutter fgr
sengetid - og skru ned for belysningen.

Kom ud i dagslys - gerne tidligt pa dagen
Kaligt, markt og roligt sovevaerelse, ingen
skaerme (nej, heller ikke din telefon, inden du

skal sove)
Begraens alkohol og koffeinindtag
(efter kl. 12.00)




5. Stress - nar livet skal fungere

Fakta - stress i perimenopausen
Stress er ikke kun noget, der opstar i hovedet.
Det er en fysiologisk belastning, som pavirker:

e Kortisolniveauer

o Blodsukker

o Fedtlagring

e Sgvn og restitution

Nar estrogen falder,

bliver kroppen mere sarbar over for stress.

/\

Moderne kvindeliv
For mange kvinder i perimenopausen topper belastningen:
Et kraevende job, teenagere eller unge voksne bgrn, syge eller aldrende

foraeldre, egne forventninger om at klare det hele

Din krop skelner ikke mellem mental og fysisk stress

- den reagerer pa den samlede belastning.

Konkrete handlepunkter
e Planlaeg restitution som en del af din dag og din uge
o Skru ned for "alt-eller-intet"-mentaliteten

e Brug styrketraening som struktureret, kontrolleret belastning

e Tillad dig selv pauser - uden darlig samvittighed

Du kan ikke optimere dig ud af et liv med konstant overbelastning.

Noget skal justeres - og det er ok @




6. Hvor skal man starte?

HVIS DU NU KUN SKAL STARTE 3 STEDER:
1. Styrketraen malrettet 2-3 gange om ugen.

2. Spis ordentligt:
Prioritér protein, grgnt, fibre og almindelig varieret mad.

3. Tag din restitution alvorligt

Sevn og pauser er en del af planen - ikke et tegn pa dovenskab.

Du behgver ikke ggre alting perfekt.
Du skal gare de vigtigste ting regelmaessigt.

My
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Viden er forste skridt - handling er det nzeste:

Hvis du har lsest med hertil, er der en ret stor sandsynlighed for én ting:
Du kan maerke, at det her ikke er noget, du bare kan ignorere og habe
gar over.

Maske genkender du det her?

* Du treener - men fgler dig ikke steerkere

e Du finder spaendende traningsevelser pa Instagram (men du far
dem aldrig lavet)

e Du spiser “fornuftigt” - men kroppen spiller ikke helt med

e Du er treet af at google og gaette dig igennem modstridende
information pa nettet.

e Du har en fornemmelse af, at hvis du ikke ggr noget nu, sa bliver det
kun sveerere senere

Det her handler ikke kun om lige nu - men om resten af dit liv.
Det, vi ikke investerer i nu, kommer vi til at betale for senere - med tabt
styrke, funktion, frihed og livskvalitet.

Du behaver ikke vide alt.
Du behgver heller ikke gere det

alene.
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Klar til naeste skridt?

Hvis du efter at have lsest guiden taenker:

“leg ved godt, at styrketrcening er vigtigt - jeg er bare usikker pg,
hvordan jeg skal gribe det an.”
...5a er du pracis den kvinde, jeg elsker at hjzelpe.

Pa mine 8-ugers bootcamps i Horsens traener vi sammen to
gange om ugen.

Du behgver ikke veere i form pa forhand.
Du behaver ikke vide, hvordan alle gvelserne skal udferes.
Du skal ikke geette dig frem.

Jeg sarger for strukturen og traeningen.
Du skal bare mgde op og vaere klar til at blive staerkere.

Er du nysgerrig pa, om det er noget for dig?

SE MINE BOOTCAMPS

Eller svar pa den mail, du modtog guiden i.
Forteel mig gerne lidt om dig selv og hvad du er
usikker pa - jeg svarer selv.

P @ @

www.mariannewestman.dk

Heegh Guldbergs Gade 36B
8700 Horsens
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https://www.mariannewestman.dk/bootcamps/
https://www.facebook.com/ptmariannew
https://www.instagram.com/ptmarianne/
https://www.mariannewestman.dk/bootcamps/
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