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© Du behover inte bli medlem pd ndgot dyrt gym for att komma i form @ En helt vanlig
lekpark dr som ett enda stort utomhusgym Q© Perfekt for hostens traningspass

Nigot si simpelt som en
lekpark ir perfekt for dig | lekparken:
som vill komma i form ef-
ter sommarens lata dagar
men kanske inte har rad
eller lust att betala mé-
nadsavgift till ett gym.

I princip var dua in bor
finns det tillgdng till bra
konditionsrundor och styr-
ketrining utanfoér doérren.
De ir dppna dygnet runt,
kostar inte nigot i med-

lemsavgift och dessutom & Plankan
far du frisk luft pi képet. Still dig i plankposition

- Det spelar ingen roll med underarmarna pa en
om man bor i en storstad gunga. Far att gdra det
eller pa landet, det finns ju svarare kan du lyfta ett
alltid en lekpark eller beni taget. Annu tuffare
grisplitt dir du kan kéra blir det om du halleri
styrka, eller en vig dir du gungan med hiénderna.
kan springa, siger Bjorn 3 Armhéavningar
Bergman, personlig trina- Stall dig i armhévningspo-
re pd Coacha.se. sition med fétterna pa en

Vill du trina styrketrd- gunga. Tank pé& att halla
ning utomhus har du det ryggen rak och ha en an-
bésta redskapet med dig spanning i magen genom
hela tiden - din egna hela &vningen. Fér att
kroppsvikt. Har du méjlig- géira évningen tuffare kan
het kan du ta med dig kett- du lyfta ett ben i taget.
lebells, hantlar, Trx eller
gummiband ut.

—Annars har du alla
tinkbara redskap pi nir
maste lekplats. Hir har du
gungor som du kan géra
plankan och armhivning-
ar mot, binkar for en-
bensknibéj, bord som du
kkan ligga under for roddév-
ningar och si chins pa

gungstillningen, siger ¥ cChins

Bjérn Bergman. Héng i en gungstillning
-Jag brukar trina pa och dra upp kroppen si

lekeplatser och ofta blir ba- langt du kan. Orkar du

de barn och smibarnsfor- inte kan du be en kampis

ildrar intresserade, det gil- halla i dina fétter 54 att du

ler siklart att inte ta en kan ta spjarn. Eller hoppa

gunga fran ett barn. upp och hall emot pa
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Matritt
Ar du trétt pa att sta fram-
for spisen? Testa rakostien
vecka. Du kan g&ra en enk-
lare variant genom att dra
ner pd mangden lagad mat
och 6ka pa med smoothies,
sallader med groénsaker
ach farskt frukt.
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P Flj receptet norgg.

Skapmat
Sa har ars ar det manga
som lagger in grinsaker.
Men f8lj receptet noga. |
olja finns inget syre, i grén-
saker finns fukt och star din
burk i rumstemperatur
finns risk att bakterier bér-
jar vaxa. | varsta fall kan det
leda till den farliga
nervsjukdomen batulism.

Ansiktslyft utan kirurgi

Fraxel re:pair och Nya Thermage
Du ar vard det bésta!

Boka en kostnadsfri konsultation

Laserbehandlingar
Medicinsk Hudvard
Botox/Fillers

Résundavégen 109, Solna, tel: 08-82 73 78
www.demmacenter.se

(I_._I‘:f) DermaCenter

I I reng, peeling, portémning, mask
. inkl. fransfarg
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Estetisk-; Kirurgisk- & Medicinsk laser
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tom den 30 sep

Laser tar bort:
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Fibrom?
Ring
08-544 99 200
sa hjalper vi dig!
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Danderyd www.danderydslaserklinik se

Tel 08-653 36 80, Skeppar Karlsgrand 3 (Gamla stan)
(buss 2 fran slussen Slottsbacken) www.beautydiet.se




