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Trana med Anneli: Jultabata

4 dr julen snart hir och
vi sitter mer still 4n
annars och iter mer 4n

vi gér av med. Och kroppen be-
hover rérelse och aktivitet som
vanligt. Att hitta tid emellan
bjudningar och tillstillningar
kan vara svirt men en 20 min-
ters tabata kan man alltid hinna
med in emellan.

TABATA: Programmet bestr av
fyra tabataintervaller. Ge allt
vad du har under 20 sekunder
i varje 6vning, pausa i 10 sek-
under och repetera detta 3tta
ginger. Efter varje intervall tar
du en minuts paus, innan du gir
vidare till nista. Detta kan du
sedan gora i fyra omgingar si
har du effektiv trining pd 20
minuter.

Kom ihdg att virma upp or-
dentligt! D4 passet ir klart pa 20
minuter skall du passa pi att ta
ut dig riktigt mycket s& utnyttjar
du din triningstid till max.

Gor detta minst tre ginger
i veckan eller varfor inte varje
dag om du orkar och hinner.
Och man kanske vill byta 6v-
ningar frin ging till gdng for att
f4 lite variation och jobba med
fler muskelgrupper. Forsta pas-

Da passet ar klart
pa 20 minuter skall

du passa pa att ta
ut dig riktigt mycket
sa utnyttjar du din
traningstid till max.

set kanske du viljer att jobba
med armhivningar och upp-
hopp. Nista tillfille viljer du
att gdra burpees och plankan.
Sista tillfillet kanske du gor ut-
fall och situps. Det ir bara fan-
tasin som sitter stopp for vilka
tvd 6vningar du skall utmana
dig i din tabata.

Jag visar hir pa enkla 6vning-
ar man kora en tabata p& som
stirker core, armar, ben och
samtidigt hojer din puls. Har

valt en variant av burpee till-
sammans med en utmanade
planka. Man kan alltid vilja att
g4 ner pd knid pd plankan om
man kidnner att man inte orkar
halla emot med bal och rygg.
Och burpee kan man férenkla
genom att inte g& ner med brost
i golv.
Lycka till med jultriningen!

ANNELI VIRENHEM
Personlig tranare och beteendevetare,
Active Landvetter

FRAGA ANNELI OM HALSA OCH TRANING

Anneli Virenhem &r personlig tranare och beteendevetare, och driver Active
Landvetter. Har skriver hon inspirerande om hélsa och tréning. Har du fragor
eller funderingar som géller traning eller kost? Skicka ett mail till Anneli pa

anneli@active-landvetter.se.

Variant av burpee:
Jobba med djupa
kndboj och gé Gver
till magposition i hogt
tempo.

Plankvariant: St& med hinder under axlar jobba fram med kna mot armbége byt
ben. Aven hér i hégt tempo.

UIDEN HANTVER

EXPERTSERVICE FOR DIN
FORD, FIAT OCH ALFA ROMEO

Vi ar mérkesauktoriserad for service och reparationer pé& dessa
marken. Vara erfarna tekniker har fatt en gedigen utbildning
och vi har verktyg och diagnosinstrument for att kunna ta hand
om din bil pa basta satt. Hos oss ar det originaldelar som galler,
delar som beverar din bil i originalskick.

% ‘ B I Mén—_t_ors 7-19, fre 7-15, l6r 10-14 | 031-94 51 05
Ostra Eskilsbyvigen 220 landvetterbil.se

Vi képer & séljer

guld och investeringstackor.

GULDSMEDSHUSET

www.guldsmedshuset.se, 031-265798, info@guldsmedshuset.se

Goteborgsvagen 21 Savedalen
Oppettider tis-tor 10-18, fre 10-16.30

«DANIELS BILSERVICE

Vi servar alla slags bilmarken och
arbetsfordon samt husbilar upp till 6,5 ton.
Kontakta var kundtjanst for en offert.

mndvetter
DACKSERVICE

Déackférvaring — Dackskifte
Vi saljer aven dack och falgar till formanliga priser

Ullbergsvdgen 3 i Landvetter
Tel. 031 - 91 93 22 | www.danielsbilservice.se

Qc PARTILLE
SKOG & TRADGARD

spo R'I' TRADFALLNING
BIT FOR BIT-NEDTAGNING
SER‘" c E BESKARNING i

¢ Cykelservice

e Skridskoslipning

e Skidservice

STUBBFRASNING

EXPERTE

BUTIK & VERKSTAD
Vardagar: 7-18
Lord. (apr-jun): 10-14
Jarnringen 1, Partille

CYKELOSPORT

TEL 031-88 44 00
VARD 10-18, LOR 10-14,
SOND/HELGDAG STANGT

Nu med RUT-avdrag.
Aven bortforsling. F-skatt/férsékring.
Ring Mattias for kostnadsfritt prisforslag

0702-19 37 42

www.tradfallarn.se

AIRADFALLARN

9N TRADFALLNING - TRADBESKARNING

T. 031-340 28 24
www.partilleskog.se

-

Vialkommen till

Kitt Rehn-Mag

Jag tar friskviardskuponger

Hénekullaviigen 13 (vid SATS)
Tel. 073-691 22 60

Ledig plats!
Ring Katarina!

Tel. 0707-29 37 20
katarina@Iokalpressen.eu

VILL DU SYNAS HAR? Kontakta Katarina Elowson, tel. 0707-29 37 20, katarina@Iokalpressen.eu




