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TEMA: TRANING & HALSA

Trana for battre hallning
& fa en halsosam livsstil

Kontakta Anders Holmvén pa
0707-97 86 08 eller
anders.holmven@Ilokalpressen.eu

ter detta och den inaktiva livssi-
len som frimst vistvirlden hela tiden
utvecklar ir minga gdnger férodande.
Den inbjuder inte alltid till aktivitet
utan mer ofta till inaktivitet och pas-
sivitet. Monotona rérelser dominerar
idag manga arbeten sisom stillasittande
arbete med armarna framfoér kroppen
under ldnga perioder och detta har en
negativ inverkan p4 var hallning.

Att trina for att fi en bra héillning
ir, anser jag, en av de viktigare anled-
ningarna till att vi bor réra pa oss. Ge-
nom att trina balstabilitet ckar man
sin kroppskontroll, balans och minskar
risken for till exempel diskbrick. En
dilig hallning ir dven kopplad till de-
pression, huvud-, nack- och ryggvirk.

Man fir inte dalig hillning 6ver en
natt. Det idr en gradvis process. Hall-
ningen ir ett svar pd hur man héller
kroppen i olika positioner, sisom sit-
tande och stdende. Efter en tid av in-
aktivitet blir hallningsmuskulaturen
svag och d& tar andra muskler éver ar-
betet, vilket gor det bekvimt att hinga.
Kroppen anpassar sig och man far en ny
ohilsosam héllning som foérenas med
framtida smirta och virk.

dra kroppar anpassas till de krav
vi stiller pa den. Den formas ef-

ATT TRANA FUNKTIONELLT ir ett effektivt
sitt att forbittra sin hallningsmuskula-
tur. Hiar kombinerar man olika styrke-
moment som man utdvar i olika rikt-
ningar vilka oftast tar med sivil rygg
som mage. Plankan ir dven en fantas-
tisk 6vning som aktiverar bdde bil och
rygg med gott resultat. Att ha med
dessa 6vningar pi samtliga trinings-
pass ger snabba resultat och man kan
snabbt se skillnad i hur man bir fram
sin kropp. Och om man ir inaktiv kan
dessa 6vningar vara oerhért viktiga att
komma i gdng med for att slippa virk
i rygg, nacke och huvud. Viktigt ir att
man ir rutinmissig och att man utma-

nar sig sjilv lite vid varje triningspass
for att hela tiden stirka lite mer.

» Att trana for att
fa en bra hallning ér,
anser jag, en av de
viktigare anledning-
arna till att vi bor rora
pa 0SS «

De flesta vill med stor sannolikhet ha
en atletisk hillning framfér en hingig.
Och férutom att man ser piggare och
mer fokuserad ut si forebygger man
framtida lidande.

S4 har du inte kommit igdng med din
balstabilitetstrining ir det dags nu, for
en friskare och mer hilsosam livsstil.

ANNELI VIRENHEM
Personlig tranare och beteendevetare,
Active Landvetter

FRAGA ANNELI OM HALSA OCH TRANING

Anneli Virenhem &r personlig trdnare och beteendevetare, och driver Active Landvetter. Har skriver
hon inspirerande om hélsa och tréning. Har du fragor eller funderingar som géller traning eller
kost? Maila Anneli pa anneli@active-landvetter.se.



