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Maximal traning med

STARK, lnstru i
ningsform sam har sitt ursgrung | det amerikansic forsvaret

Bier: LISA THANNER
TRX. En

tremtdjupa
mbohnugruicumcndwmmmmwu»
nuddar golvet. Darifran ska man 1 sig upp,
helst utan act dra i remmar

Inom TRX finns i rundral 300 dvningar
beskrivna vilka alla har namn pi engelska.
1bland kan det bli lite wigvrickande med
haranger som Plank with Rexch Through,
vilkeen Peter Magnusson kort och gott kallar
sidoplanican.

—Var rak i yggen. Och upp med hiificn,
kommenterar han medan mina bilmuskler
fir sig en match.

Nir passet 3t avklarat i jag svet
utmartad. Men helt klare ndjd.

Gvningarna gav sdgon traningsvirk?
You bet.
Dugama cter passet Bmmar det pl massuis

el shalderbladen,
smart ska de allt £ sig en omging vill.

ROBERT LAGERSTROM
31,6240 00 sancapmamae

TRANING MED TUFF BAKGRUND

har sitt uesprung | Navy Seal, ett
v det amerikanska forsvarets speci
forband. | dag anvands den fortfarande
inam militacen men ocksa av pollses, topo-
irottaman och vaaligt folk Traningstor-
TN har varit Stor | USA under flera d o<n
vaer nu aven | Sverige.
= 1 Ctebarg pes TRX-Kdasser hos Mast
Tt raes Ot dors i 48 et
s re gnger | eckan Kbserna gl i
dot ordinaie mediemmskapet, DAl ingsr
TR i Military Fitress, 5o ger Iraning |
Gt r3det Sntigigt som Sport-
life Almedal erbjuder TR-intraduktions-
Kiasser.
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® Dessutom ger Concept traningsredshap.
utbikdningar runt om i landet. Féretaget
sdljer aven utrustningen liksom Budo &
Fitness-butikerna. Ett komplett tranings-
paket, inklusive dvd, gar p3 melian 1 500
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= TRY 4 elt effektivt komplement il
annian aktivi

Leuonhuf\rud Vad hae varit jobbigast?
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Fare: ekanomijouma: Aot i.
list pb Dagens yheter, som | oot LV (AT S50

springa Lingl ele
fter attha deltagit | 60 | Ori e LRI Yo
ningens Kom| formvserle. | man ska klara at ligga
blivit en sundare: 4 1S Kilometor pd 5
och nuskrivit boken Bllen | £ 0

iy man - frn lonnfet

£400het 3 60 dogar Hur har du lyckats hilla dig
oty o

Dugermmret et | o e -

[ o8 g gelbuniot pa gym, hernania

och i lopspiret. Men jag ar
val som ge flesta och har
EAIt upp ndgot kilo unider
ulen ach fallit for en del
restelser. Men nu birjar
det 162 och jog kommer att
i de

- Att dta  fisk,
13ged och kit Var inte allt
for radd for fett, sarsidit
I, ndtter och avokado ar
bra. Ta bart aila shtsaker

13 upo dmnesamsattningen
genom at rora dig dagligen
Trdna tre ghnger | veckan,
wara ett konditionsbaserat
1Angpass, exempelvis I6p-
ning eller langrskidor, som
du Gkar varje vecka.

| tem, sex ioparrundor jog

Bli av med halsbrénnan

. Undvik mat som B

1k oo R och SI0kT brukae g, lsom
ey i regelbunidna tider, Kaffe, akohol, rokiing o<
stress kan ocksh forvirra symtomen, (T Spekra)

Visste du att...

14 procent s i svensiar o ktosintpleranta, vilket
innebar att de inte kan bryta per migeksocker? Laktosin-
tolerans ar mmmamcmmmvemlmn Sverige
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tiversiler, Tol orsak o o 40 anangan 1
dar Iakiosinolerans 3r mycket vanligare an | oo

tarmen, (TT Spektra)

Nytt ar — nytt sjalvfortroende
3 - ny, friskare kropp
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