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5 GODE TIPS

1. Start med at veelge din traeningsform.
I 2. Veelg treeningstej med god bevaegelsesfrihed og svedtransport.

3. Tilbeher til traeningen er et must.

4. Felg et fraeningsprogram efter en bog eller cd.
I 5. Luft ud og undga et starre mdltid, inden du traener.

I Fleecesokker, gode il opvarmning, dndedraets-
Iraening eller meditation. Fra Karmameju, fas
i sandfarve, mokka eller grd i st s-m il 275 kr.

Traeningsbi

pilates-ovel:
nation og bal
Fra Casall il

Fas i str. 36-44 1il 400 kr.

Peak Parfor.
mance dobbelt-
top, god fil high

support-avelser. g
Fés i st xs-xl il Traen derhjemme med

400 kr. »Staerk, smuk og smi-
4 dig”, en bog of Lotte

Elastikband il styrketrae-

ning. Traener arme og ryg,
ben og baldemuskler
Fra Nike til 200 kr

Arndal, der giver dig

tips til traeningsovelser

for begyndere, let ovede
og ovede. Dvelserne
kraever bare en smule
gulvplods og giver fy-
sisk velvaere og en krop
i balance.
Forlag People’sPress.
199 kr.

-
Jreeningsshorts med
god bevasgelsesfri.
hed. Fra Cosall, fds
i sir. xs-xl #il 350 kr

Adidas-traeningstop uden
armer, god il alle ovelser I
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