- Jag éter alit onyttigt
som hamburgare, ost-
bagar och godis. Jag kan
inte lata bli, men jag tré-
nar sa det gor inget! Jag
springer for att fa kondi-
tion och halla vikten. Jag
tréanar for att bli fasti
kroppen och fa snygg fi-
gur, sager Ankioch
sitter igang och trénar.
Vill du ocksa ha en snygg
figur sa séttigang och
trana med Anki! Har ar
fem enkla, men super-
effektiva figurtrimmare.
Specielit framtagna for
att ge problempunkter-
na; midja, mage, lar och
stjért en omgang.

Gordem tre ganger i vec-
kan. Du kommer att
miirka resultat snabbt.
Nir du gor ovningarna
ska du k@nna att du an-
strianger muskierna, och
nér du inte orkar mer gor
du dvningen ett par
ganger till. Dagen efter
#r du kanske lite om i di-
na otrianade muskler.
Vila och véanta en eller
tva dagar innan du gor
ovningarna igen. Redan
efter nagon vecka kom-
mer du att mérka resul-
tat. Dina muskler har
borjat utvecklas pa fet-
tets bekostnad.

Hall till pa mattan eller
lagg en handduk pa gol-
vet, sitt pa din favorit-
platta, och sitt igang.
Mjuka helst upp kroppen
med lite stretchovningar
fore och efter traningen.
Tveka inte. Sittigang
nu! Du kommer garante-
rat att ma mycket béttre.
Framfor allt kanner du
dig ndjd med dig sjalv
som varit sa duktig!

¥ MAGMORDARE

Sit-ups ar effektivaste och vanligaste mag-
muskeltrimmaren. ‘Ligg pa rygg med svan-
ken i golvet och knana uppdragna.
Handerna pa brostet eller bakom nacken.
Lyft dverkroppen genom att anvanda mag-
musklerna, absolut inte med hénderna.
Andas ut nér du bojer dig upp. Andas ut nar
du gar tillbaka till utgangslaget. Du ska kan-
na att magmusklerna jobbar. Gér évningen
10 ganger. Ligg ner och vila. Upprepa Ov-
ningen 10 ganger till. Avsluta med att stréc-
ka ut armar och ben.

KX BROST-
FORMARE

Anki haller i tva
hantlar, sk "hea-
vyhands”. Ovning-
en gar ut pa att
starka bréstmusk-
lerna och blir ef-
fektivare om du
haller i hantlar eller
nagra andra tyng-
der (tva mjolkpa-
ket till exempel).
Om du véljer att
gbéra den utan
hantlar tank da pa (%
att féra ihop ar-%
marna langsamt
och med latsas-
motstand.

Sta rak med ar-
marna. utat. For
sedan ihop armar-
na. Du ska ké&nna
att musklerna som
sitter mellan @ax-
larna, dvs. .vid
brosten, trénas.
Upprepa évningen
10 ganger. Vila in-
nan du gor évning-
en tva ganger till.
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Den_hér‘évningen kanns framfor allt i baken, men aver

och midja tranas: Sta pa alla fyra med blicken i golvet.

héger ben och for'’kndet upp under magen. Sedan
stracker du ut benet bakatoch uppat med flexad,
dvs stréackt fot. Hall kvar.benet sa hdgt du kan
utan svanka. HOj och sank det stréckta benet
5 ganger. Borja fran borjan med att béja
benet och fora upp knéet under.

magen innan du stracker ut igen.

Gor 6vningen tre ganger.

4.

LARSLIMMARE

Det hér ar

den jobbigas-
te 6vningen,
men sa ar den
ocksa ef-
fektiv for
lar och ma-
ge. Ligg ner
och vila éverkrop-

pen pa armbagarna.

Lyft benen strackta.

Hall benen i luften och korsa dem

véxelvis 10 ganger.

Vila och upprepa 6vningen tva ganger till.

o MIDJE

TRIMMARE

Aven den har ov-
ningen ar effekti-
vare med hantlar,
men gar lika bra att
gbra utan.

Sta med benen
isar. Boj 6venkrop-
pen at ena sidan,
ténj och rékna till
fem innan du bojer
at andra sidan.
Téank pa attunder-
kroppen ska hallas
helt stilla. B&j 10
ganger at vardera
hallet.
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