SUNDHED

Den
nemme

/MINUTE
WORKOUT

Hvis du var typen, der tog den ene harde traeningstime efter den
anden, sad du nok ikke og lzeste her, vel? 7Min Workout er en trae-
nings-app, som ger det meget nemt og hurtigt at forbedre formen.
Dubliver guidet igennem programmet. Hver af de 12 gvelser laves i
30 sekunder, og mellem hver gvelse holder man10 sekunders pause.
Det er vigtigt, man presser sig selv meget, hvis den kortvarige
motion skal virke. Forestiller man sig en personlig ubehags-skala
fra1til10, skal man gerne ligge pa 8 hele vejen igennem.

@velserne: Spraellemand, sid op ad mur, armstraek, mavebejnin-
ger, traed op pa stol, squat, tricepsevelser pa stol, planken, lob pa
stedet med knzeloft, lunge, armstraek med rotation og planken pa
siden.

Praktisk info: 7 Min Workout, Traeningsprogrammet pa 7 minutter.
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Den
effektive

BURN AND BUILD

Langs vaeggene i traeningslokalet star otte toptunede lebeband
parat til at blive indtaget og i midten af rummet pa gulvet star step-
baenke med handveegte pa. Kampen mod uret - og den darlige form
- kerer i 60 minutter med korte pauser hos Powerhouse Copenha-
gen pd Frederiksberg iKebenhavn. Stedet er forresten ejet af friser
Gun-Britt og instruktererne Jan Svensson og Tor Andersen. Timen
hedder burn and build og er en fedtforbraendingstime.

Dukan forbraende op til 980 kalorier pa en time, som i evrigt gar
susende hurtigt. Og en fordel ved timen er, at du kan ngjes med at
ga pa lebebandet i stedet for at lebe. Hvis bandet indstilles med en
12-procents stigning, er det lige sa effektivt at g3, som det er at labe.

- Enudfordring for mange er, at de synes, motion er kedeligt. Det
gor du ikke, ndr du traener i korte sekvenser. Pulsen kommer hurtigt
opietleje, hvor kroppen speed-forbraender, og det far den til at
producere ekstra vaeksthormon, sa du far lettere ved at opbygge
muskelmasse og opnar efterforbraending, siger Tor Andersen.

- Det er godt, hvis man vejer et par kilo for meget, har skader
eller bare ikke er i szerlig god form, forklarer Tor Andersen, som er
den, der raber "skift’, nar man skal skifte fra hejt tempo og op ad
bakke pa lebebandet til evelser pa steppen. Der er i alt ca. 15 skift
i timen. @velserne pa stepbaenken er klassisk styrketraening for
kroppens store muskelgrupper, og selv om det er hardt, kan man
godt klare det, fordi man véd, det kun er kortvarigt.

Praktisk info: Burn and build, Powerhousecph.dk, prevetime gratis.



