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BAGHEERA TRACK BARN STL 23-35 NIKE REVOLUTION JUNIOR
Fritid— och gympasko med kardborre. Fritidsko for junior med snorning. De minsta
Latt och smidig. Stl 23-35.0rd pris 399:-. m kardborre. Stl 32 —38. Ord pris 349/449:-.

—— —

ADIDAS DURAMO
Latt walkingsko med stot-
dampande sula. Dam/herr.
Ord pris 499:-

399:-
=

ADIDAS ADVANTAGE
Streetsko i syntetskinn. Upp-
bygd halfot. Dam./Herr.
Ord pris 599:-

499:-

NIKE FREE RUN
Loparsko med flexibel sula.
Stotdampning. Dam/herr.
Ord pris 1099:-

899:-

PUMA T-SHIRTS JUNIOR
T-shirts i funktionsmaterial eller
bomull. Junior 122-164 cl.

149:-

PUMA OVERALL JUNIOR
Traningsoverall. Stl 122-164 cl.
Jacka + byxa. Ord pris 399:-

299:-

NB COMBAT HOODIE JUNIOR
Hérlig Hoodtroja i stretchig mjuk power-
fleece. Junior 122-164 cl.

299:-

NB VINTAGE HOODIE JUNIOR
Hoodtroja i tvattad bomull. Hel dragkedja.
Junior 122-164 cl. Ord pris 249:-

199:-

NB ACT FLEECE

Jacka/ tréja i slat microfleece med hel
dragkedja och fickor m dragkedja.
Aven svart Dam/herr. Ord pris 499:-

399:-
CYKELOSPORT

CRAFT PRIME LOGO TEE
Tranings t-shirt som passar for all
typ av traning. Aven svart.
Dam/herr.

149:-

MOLNLYCKE

CYKELVERKSTAD ELCYKLAR SKIDUTHYRNING SKIDSERVICE SKRIDSKOSLIPNING
TEL 031-88 44 00 » VARD 10-18, LOR 10-14

Begrdnsat antal. Priser gdller till 22 april 2017. Reservation for slutforsaljning .

Allsidig traning ar
den basta traningen

arje 4r presenteras nya tra-
ningstrender. Cross Fit, Spin-
ning, Body Pump och Yoga ir

bara nigra fi trender som kommit for
att stanna under senaste &ren. Var-
je triningsform har sina hilsovinster.
Vissa trender genererar mer eller min-
dre med styrka, kondition och rorlig-
het i olika mingd. Andra trender foku-
serar endast pd en del.

Viktigt dr att man forstir att var
kropp ir skapad for rorelse. Vi har ett
hjirta som ir i behov av styrketrining i
form av konditionsbaserad trining. Var
hallningsmuskulatur kriver belastning
och trining for att vi skall klara varda-
gen och slippa virk och smirta. Och
att jobba med rorlighet ger stora vin-
ster d& man slipper stelhet och man
kan #dven prestera bittre pa sin trining.

Tyvirr blir det ofta s att man "sné-
ar” inne pd en typ av triningsform,
vilket kan resultera i att man faktiskt

TRANING BOR MAN gora for att uppritt-
halla alla funktioner i kroppen och fér
livsling hilsa. Detta gér man genom
rutinmissig trining i ritt mingd. Den
skall alltid utévas med lite mer mot-
stdnd 4n vad vardagen kriver for att
kroppen skall byggas upp. Man beho-
ver dven tillrickligt med vila for att
kunna 4terhimta sig och stirka musk-
ler, leder och ligament.

Lagom ir bist lyder ordspriket,
och det ir sant. Det ir alltid nir man
over- eller underdriver som resultaten
uteblir. Att trina styrka, kondition och
rorlighet i lagom mingd och med bra
intensitet okar forutsittningarna for
en hallbar och funktionell kropp, for-
hoppningsvis hela livet.

MITT RAD AR att mixa olika trender med
varandra. Som till exempel yoga, 16p-

ning och styrketrining, fér att kroppen
skall f4 det den behéver i ritt dos. D3

» For vad hander om vi inte tar hansyn till hela
var kropp och dess unika behov? Svaret ar
enkelt. Den gar med stor sannolikhet till slut
sonder eller pa annat satt borjar krangla «

skadar sig pd grund av sin trining. Ex-
empel kan vara I6paren som glommer
bort att styrketriina, fotbollentusiasten
som hoppar &ver rorlighetstriningen
eller yogautdvaren som viljer bort kon-
ditionstrianingen.

For vad hinder om vi inte tar hin-
syn till hela var kropp och dess unika
behov? Svaret idr enkelt. Den gér med
stor sannolikhet till slut sénder eller pa
annat sitt borjar kringla.

Man, anser jag, bor likna sin kropp
med en maskin som méste smdrjas,
stirkas och underhéllas hela 4ret, hela
livet. Utsitter man kroppen till ex-
empel for hard, langvarig och ensidig
trining kan det leda till dverbelast-
ningsskador. Dessa skador beror pa
for mycket belastning under for lang
tid, utan tillricklig dterhimtning och
chans for &teruppbyggnad. Orsaker
kan dven vara en alltfor snabb 6kning
av triningsdos, ny utrustning, indrade
underlag, tidigare skador, muskulira
obalanser eller svagheter mm. Senor
forsvagas, stressfrakturer och benhin-
neinflammationer ir vanliga och reha-
biliteringen kan bli ldngvarig och har
man otur kan man f4 livslinga besvir.

kommer man att ha stérre chans att
slippa smirta, virk och stelhet. Och
man fir en kropp man kan anvinda till
det man vill utan begrinsningar.

S4 lycka till i sokandet efter just dina
triningsformer fér att uppni bista
funktionella kroppen.

ANNELI VIRENHEM
Personlig trdnare 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 traning. Har du fragor eller funderingar som géller traning eller

kost? Maila Anneli pa anneli@active-landvetter.se.



