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INGREETE

LOTTE ARNDAL

Treen dig steerk, smuk
0g til starre sexlyst

Nu behaver du ikke at vaere medlem hos Arndal Spa & Fitness pa Hotel
D’Angleterre for at fa del | treeningsgleederne. Ejeren, Lotte Arndal, er
aktuel med tre beger, hvori hun introducerer dig for sine tanker om
velveere og sin Amdalmetode pa en made, sa du kan udfere avelser-
ne derhjemme, | sommerhuset eller pa forretningsrejsen. \
Steerk, smuk og smidig indeholder tre traeningsprogrammer for 3 LOT7E A0
bade begyndere og evede. Ved hizelp af billeder viser Lotte Armndal, —————— ) ANEDER
hvordan du skal ligge, baje eller streekke i hver enkelt avelse og 9 MAN DER &!_’E
guider dig til eget fysisk velvaere og en krop | balance — helt uden e
redskaber.

Den hele kvinde har et tydeligt budskab: Jo staerkere beekkenbund, jo sterre sexlyst

og flere orgasmer! Lotte Arndal forklarer pa en moderne, frigjort og ligetil facon, hvordan du nemt og

behageligt treener din baekkenbund og opnér sterre seksuel nydelse.

9 maneder for - 9 maneder efter er til gravide eller nybagte medre. Bogen giver et veeld af ek-

sempler pa treeningsevelser, sa du undgar komplikationer under og efter graviditeten.
I Alle tre bager er udgivet hos People's Press og koster henholdsvis 199 kr., 49 kr. og 149 kr.  KORSGAARD i T

Hvis du tror, at du kan indhente den manglende nat-
tesevn | weekenden, sa tro om igen. Sover du for lidt
om natten, kan det til gengeeld pavirke din vaegt ved
at give hormonelie ubalancer, der eger appetitten og
udleser veegtstigning. Forskere har fundet ud af, at
hvis du blot forsemmer én nattesevn, udleser det en
stigning i stresshormonet cortisol, der igen eger appe-
titten. Din krop har brug for 7-8 timers uforstyrret sevn
hwver nat for at praestere det bedste naeste dag.

Hvis du ikke far nok sevn, sa sperg dig selv hvorfor:

@ sidder du sent oppe og ser fjernsyn?
Lav nogle fornuftige retningslinjer for tv o;

eller med en fuld bleere? Drop
sengetid, drik ikke en masse, lig

kejen og husk at temme blaeren

@ sats pa at fa fulde otte timers sovn hver
nat, og du vil vagne udhvilet og klar til at fa mest
ud af dagen - og af din slankekur. SCHILLING

AF ESKIL SCHILLING, JESPER M@LLER, MARIANNE BROADBERY, HELLE CHRISTENSEN
OG TERJE NORDBERG, FOTO: GETTY IMAGES OG COLOURBOX

Rosencreme nu i light

Dr. Hauschkas ROSENCREME LIGHT med rosenvand, kosthar aete-

risk r S, afr og rosenfrugt
- hyben - der resulterer i en fugtighedsgi og ende
daglige ptaje til tor, fugtfattig og sart hud. En skon emh‘lnlng for
k en R eme, hvis du traenger til en mindre fed og let-
tere creme. Og sa er den fri for giftige tils@tningsstoffer, pris 169 kr.
for 30 ml. BROADBERY
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