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Cirkelpass
pa 21 minuter

Hir kommer ett hirligt cir-
kelpass som du blir klar med p4
21 minuter.

Det ir sex évningar dir du
jobbar med ben, bl och armar.

Jobba med varje vning i 60
sekunder. Byt 6évning. Efter sex
minuter tar du en kort paus pa
en minut. G6ér om allt i tvd om-
gangar till.

Lycka till och kom i hig att
trina i jul!

ANNELI VIRENHEM
Personlig tranare och beteendevetare,
Active Landvetter

ben. Jobba i tempo.

FRAGA ANNELI OM
HALSA & TRANING

Anneli Virenhem &r personlig
trdnare och beteendevetare, och
driver Active Landvetter.

Hér skriver hon inspirerande om
hélsa och traning. Har du fragor
eller funderingar kring tréning
eller kost? Skicka ett mail till
anneli@active-landvetter.se.

Vandrande planka: Sta i full planka. vandra ner och upp med armar. Ténk pa stark rygg och bal. Blir

Knaboj: Sté lite bredare an hoftbrett.
Sjunk ner i djupknabdj. Stréck upp
armar 6ver huvud. Spann till i bal och
rygg. Lyft upp i brést. Pressa med

Utfallssteg: St hoftbrett. Stig fram
i ett utfallssteg. Alternera med andra
benet. Forsok att kom ner i benbdj
med rak och stark kropp. Se till att
knd sjunker ner mot golv. Jobba med
kontroll och balans.

det jobbigt. VAlj att g& ner p& kna och armbégar. Jobba med kontroll och styrka.

Falla ben: Ligg pa rygg. Bérja med ben rakt upp mot tak. Féll ner mot golv. Kann
hur du pressar ner landrygg ner mot golv. K&nner du att du inte orkar halla emot,
valj att g& upp med ben igen framfér att forsoka komma néra golv med benen.
Viktigt att du kénner dig stark i land och inte Gverbelastar genom att sanka ben
for mycket i forhallande till vad du klarar av. Jobba med kontroll.

Nl

Cykla med twist: Sétt hander vid tinning. Armbégar rakt ut till sidan. Lyft éverk-
ropp — och rotera mot ben och byt sedan hall. Se till att spanna till i bal och rygg.

Armhévning: Sta i full planka med armar néra kropp eller
en bit ut fran axlar. Sjunk ner mot matta och pressa tillbaka
upp igen. Blir det for tungt. Bredda mer med armar, ga ner
pé kna. Jobba med tempo och kontroll.

GUIDEN HANTVERK & SERVICE

EXPERTSERVICE FOR DIN
FORD, FIAT OCH ALFA ROMEO

Vi dr méarkesauktoriserad for service och reparationer pé& dessa
maérken. 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.
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TRADFALLNING
BIT FOR BIT-NEDTAGNING
BESKARNING
STUBBFRASNING

SPORT

SERVICE

e Cykelservice

e Skridskoslipning

g s e Skidservice
Nu med RUT-avdrag.

Aven bortforsling. F-skatt/férsékring.

Ring Mattias for kostnadsfritt prisforslag MOLNLY SKE

CYKELOSPORT

0702-19 37 42

www.tradfallarn.se

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

«DANIELS BILSERVICE

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

@ndvetter
DACKSERVICE

Dackforvaring — Dackskifte
Vi sdljer aven dack och falgar till férmanliga priser

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

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




