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Visst gar det bra att
loptrana aven sa har ars,
men glom inte att simning ocksa ar en
utmarkt konditionstraningsform;.som du
dessutom utdvar inomhus i en varm pool
istéllet for ute 1 den kalla vinterluften.
Kvinnor som regelbundet simmar har

< |attare for att minska andelen kroppsfett,
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& sankanivaerna av det onda kolesterolet
~-samtstabilisera insulinnivan i kroppen,
an kvinnor som hellre satsar pa andra

motionsformer, visar ny australiensisk
forskning. Enligt studien s& minskade
kvinnor som simtrénade sitt midjematt
med fler centimetrar dn de som tranade
|6pning och powerwalk, och de férbrande
dessutom upp till 317 kalorier mer per
timme (baserat pa en person som véagde
omkring 70 kilo). Anledningen till detta ar
att vatten utgor ett tyngre motstand an
luft, vilket innebdr att musklerna tvingas
arbeta hardare.

Fitnessnyheter s. 14

1 Hollywoodstjéman Blake Lively s. 15
emidr for traningsformen garuda s. 18
svarar pa dina fragor om traning s.20
Snabbt och effektivt hemmapass s.24
Utbilda dig med AerobicWeekends s.26
Lekfull traningsinspiration s.28
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