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ligg inte och dra dig

2.a Rygg.
T-lyft, sté framatlutad och hall en bok i varsin hand, lyft armarna &t sidan och forma till ett T.

2.b Ben/balans.

Sta pa ett bojt ben och strack det
andra rakt bakat. Hall armarna ut at
sidan. Tank pa att du tippar framat
med "rak” 6verkropp och rakt "bak-
re” ben. Gor 6vningen lugnt och
kontrollerat.

@ Gor dvningarna en gang till och
vila sedan 30 sekunder.

|
Allt du behover till ditt hemma-
gym, en handduk, en petflaska,

en plastpase och nagra bécker.

3.a Situps.

Ha en rullad handduk
i svanken. Ryggen
ska inte lamna hand-
duken. Tank pa att
du skjuter rygg som
en katt.

3.b Sélen.

Lagg dig pa mage och lyft dverkrop-
pen fran golvet, armarna strickta
bakat. Hall kvar (15-30sekunder).
(Obs! Inga repetitioner). Spann
garna "rumpan” for att avlasta
ryggslutet.

® Gor bada dvningarna en gang
till och vila sedan 30 sekunder...
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4.a Armar.

Sidlyft, lagg nagra bécker i en kasse
och trana en arm i taget.

4.b Armar.

Bicepscurl med samma kasse som
ovan.

5.a Armhévningar.

Tank pa héllningen, ingen svank el-
ler hangbro...

5 b Ben.

Ligg pa rygg med raka ben. Dra fét-
terna mot rumpan samtidigt som
du lyfter rumpan fran golvet.

4.c Tricepspress med en vat-
tenflaska.

Armbagen upp mot taket, dverarmen
ska vara stilla, det &r underarmen
som ror sig.

@ Goér alla 6vningarna en gang till
och vila sedan 30 sekunder.

@ Gora bada évningarna en gang
till och vila sedan 30 sekunder.

Per var fiskmastare erbjuder!

Farska ostron “Marennes”
id Belgien, stl 2.

') ' Pris per dussin 99.00

Férsk réding
odlad, Sverige
Pris per kilo

FALTOVERSTEN

Frankrike. Gott med portvinsstuvade

champinjoner.

Pris per kg 249.00
Hangmérad oxfilé

i bit, Sverige. Gott med hasselbacks-
potatis och grénpepparsds

499.00

/ Snabbt, gott & enkelt! Fardigt fér pannan:
Schweizerschnitzel

av Nibble skinkinnalér:

rokt skinka o. ost.

Varmt valkommen
till din basta
matgladjebutik!

169.00

Snabbt, gott & enkelt! Fardigt fér ugnen:
L Kraftfarserad rodtungafilé

449.00

G&r sé har: Stek i ugn, ca 20 min i 150°
under folie.
Gott till, var butikslagade vitvinssas 20.00/hg

Pris per kg

Pris per kg

Pris per kg 169.00

| Gor sé har: Stekes i panna ca 2-3 min/sida.
Gott till, gurksallad med yoghurtdressing och
potatispuré

Sabis butik vid Féltdversten hittar du hér:

Karlaplan 13 115 20 Stockholm e Tel: 08 — 545 856 60
Oppet: Méndag-Fredag 8-21. Lrdag 8-20. Séndag 11-20.
Priserna géller v 17 fr o m méndagen 21/4 t o m séndagen 27/4
med reservation fér slutfsrsalining och eventuella tryckfel

> la

Hos oss hittar du alltid farska skaldjur!

Hos oss hittar du alltid svenskt hangmérat katt!

BUTIKERNA
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HALSA /varfjirde vecka

ZARAH OBERG

Kostradgivare och hélsopedagog
on@direktpress.se

Skratta dig
lycklig!

in livsfilosofi &r att barnslighet
M héller dig ung och pigg langre,

om inte annat, sa i ditt sinne.
Nar dagar fylls av skratt och aktivitet, s&
fylls natter av rofylld sémn och en
kropp som &r fysiskt uttrottad.

For inte lange sedan sa l4ste jag att
barn skrattar i genomsnitt 500
génger per dag medan vi
vuxna endast skrattar 5
ganger... 5 ganger??? Det
slog det mig, att vi vuxna
har ganska trakigt nar vi
tar oss sjalva pé s stort
allvar, tappar vart mod
och var fantasi.

Manga manniskor fragar
mig varfor jag har valt
att arbeta med barn
och det svaret &r p—
minst sagt enkelt.
Barn har fantastiska
kvalitéer som jag vill
behéalla aven hos mig
sjalv under mitt vuxna
liv.

Barn dr orédda, kon-
taktsokande, fantastifulla,
glada, varma och bara
helt, helt underbara nar
de fragar, vill lara sig mera
och har spring i sina
sma ben!

Kanske inte forevigt
ung... MEN forevigt barnslig ar
jag med stolthet!

Varma varliga
virvelvindar Zarah

Upp

och hoppa -

Har du en plastkasse, tvad handdukar och

nagra bdcker i ldagenheten? Grattis, da har du

ett eget hemmagym!

svarare 4n sa att trana. Det &r bud-

skapet frdn Magnus Agren, som
har jobbat som personlig tranare se-
dan 1998. Efter négra ar i branschen
borjade stressade kunder fraga om
han kunde komma hem till dem och
trédna i stéllet.

— Det finns manga som av olika
anledningar inte tar sig till gymmet,
men somvill tréna. Vissa tycker inte att
de hinner, andra &r véldigt 6verviktiga
och kanner sig obekvama. Eller s ar
det kdnda personer som inte vill bli
igenkénda nér de trénar.

ja, det behover faktiskt inte vara

Anpassad tréning

Sa i dag traffar han ungefar en fem-
tedel av kunderna hemma, i stéllet
for pd gymmet. De flesta tranar
cirka en timme at gdngen, tva gang-
er i veckan. Majoriteten av kunderna
&r precis som jag tidspressade inner-
stadsbor som sitter och tittar in i en
dataskarm hela dagarna.

—Och jag anpassar traningen efter
det. For er handlar det mycket om att
fé stabilitet i mage och rygg, och att fa
béttre hallning.

Innan Magnus Agren kommer hem
till mig for att lara ut det basprogram,
som jag ska gora 2, 3 ganger i veckan,
meddelar han att han kommer tom-
hant. Jag blir lite forbryllad och ringer
upp igen for att forsakra mig om att
han vet att det varken finns motions-
cykel eller nagra hantlar hemma hos
mig.

— Har du plastkassar hemma? Och
handdukar och nagra bocker? Bra da
racker det, jag brukar kdra med det
som folk har hemma, séger Magnus.

Och det stdmmer faktiskt. Det
visar sig att allt jag behover for mitt
pass finns i min lagenhet, men att jag
eventuellt kan komplettera med ett
gummiband och en pilatesboll.

Den forsta 6vningen, efter upp-
varmningen, &r som balsam fér min
datanacke. Med tva kokbdcker som
redskap tranar jag min trotta rygg-
muskel.

— Det hér &r en bra dvning for ryg-
gen, lyft armarna som ett y, sa tar det

Gor 8-15 repetitioner av varje dvning. Ta det lite
lugnare i bérjan och ha lite littare motstand och
fokusera pa att fa in en bra teknik och balans.
pé rétt stalle, sager han och réttar till
mina hinder s att handflatorna pekar
uppét.

Sen lagger Magnus en handuk pa
mitt golv, for att jag ska kunna gora
utfall genom att glida bakat, P4 sa sitt )
blir bendvningen lite mjukare. ]

Hemmatréaning passar inte bara bra
for stressade karridrister och kandisar.
Aven for smébarnsforaldrar och dem
som reser mycket kan det vara ett satt
att fa in lite motion i vardagslivet.

— Manga séger att de inte hinner
trana. D& brukar jag fraga vad de ser pa
tv.Jaha, Desperate Housewifes. Dd kom-
mer jag hem till dig sa kan du bade trana
och kolla p programmet. Det hénder
ocksa att jag tranar par tillsammans, det
ar ju ett sitt att umgas samtidigt som
man trénar. Tid finns alltid...

Magnus ger mig kokbdckerna igen
och visar mig hur man gor sa kallade
T-lyft” Jag staller mig lite framatlutad,
med armarna utét sidorna, och bock-
ernaterigen som tyngd. Ryggen jobbar
ordentligt. Nasta 6vning ar svar och
vinglig. Jag ska st pa ett lite bojt ben,
det andra ska vara strackt bakat. Jag
borjar bli svettig.

— Bra traning bade for balans och
benstyrka, sager Magnus nojt.

FOTO: ANDREAS ENBUSKE

1.a Rygg.

Y-lyft, sta |4tt framatlutad och hall en bok i varsin
hand, lyft och forma till ett Y. L&t bara armar och
axlar rora sig.

Handduk under svanken
Sit-upsen tycker Magnus att jag ska
g6ramed en handduk under svanken,
da blir rorelsen mjukare. Efter att ha
avslutat med en Anja Persson- sél som
en sista évning &r vi klara med bas-
programmet. Och jag &r ratt trott.
Nu nér jag vet vad jag ska gora ar det
ju ritt litt att trina pa egen hand. Varfor
ska man ha en personlig tridnare?
—Défér du kontinuiteti din tréaning
och du vet att du gor 6vningarna rétt.
Dessutom blir det roligare och mer mo-
tiverande. Och kanske du vill gé vidare
om ett tag, och lara dig fler dvningar.
Nar du malar hemma tar du ju ofta
hjélp av ett proffs, varfor inte gbra det

. e o 1.b Ben.
nar du tranar ocksa? Utfall, 13t bakre foten glida pa en handduk.
Anna-Karin Grenninger —— @ Gor dvningarna en gang till och vila sedan 30
08-545 870 86 sekunder.

anna-karin.grenninger@
direktpress.se

Linda, Barbara & Vicktoria
har flyttat fran Stureplan

till Ostermalmstorg ERBJUDANDE!

Vi bjuder pé en skén
avslappnande huvudmassage
och snabbinpackning nar du
klipper dig hos ndgon av
tjejerna.

Véalkommen
Eliza Kruuse

KRUUSE/CO

Sibyllegatan 33 / Tel 663 80 80




